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Trainingshilfen Organisation
1Kegel Der Spieler und der Trainer stehen in einem
1FuBball Abstand von 3-4 Metem auseinander. In ei-

nem Abstand von 5 Metern hinter dem Trai-
ner befindet sich der Kegel.
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Ubungsablauf

Der Spieler passt sich mit dem Trainer den
Eall zu, dabei sollte der Spieler leichte Tap-
pings machen, um jederzeit optimal reagie-
ren zu kinnen. Auf ein Kommando [,Hepp")
startet der Spieler mit einem Sprint zum Ke-
gel. Anschliefend geht der Spieler langsam
wieder zurlck zum Ausgangspunkt. Nach
vollstandig Regeneration absolviert er den
nachsten Durchgang.
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Variationen

Der Spieler bekommt den Ball hoch zuge-
worfen und muss diesen mit einem saube-

ren Pass zuriickspielen bis das Startsignal
ertént.

Coaching Tipps
Reaktion.

Saubere Ausflhrung der Passe
Schnelligkeit.

Animierte Ubung

Einfach den QR-Code scannen
und loslegen!
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