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Trainingshilfen Organisation
4 Markierungshiitchen Die Ubung gemdt der Abbildung aufbauen.
(je 1x2 und 2x1in einer Farbe) Spieler 1 und 2 stehen ca. 10 Meter ausein-
1FuBhall ander. Die 3 Hitchen sind jeweils 3 Meter

entfernt voneinander ausgelegt.

Ubungsablauf

Spieler 1sprintet auf ein Zeichen von Spieler MNach 3 Durchgéngen wechseln die Spieler
2 vom Starthitchen zum mittleren Hiitchen  die Aufgaben.

vor sich und spielt einen Doppelpass mit

Spieler 2. Danach sagt Spieler 2 eine Farbe

an. Spieler 1 bewegt sich mit Side-Steps zu

diesem Hitchen und spielt 1 Doppelpass

mit Spieler 2. Danach bewegt er sich mit

Side-Steps zum anderen Hitchen und spielt

emeut einen Doppelpass mit Spieler 2.
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Variationen

Spieler 2 steht ca. 10 Meter weiter hinten
und spielt Flughélle, welche Spieler 1 sau-
ber verarbeiten soll und dann flach zurlick-
spielt.

Coaching Tipps
Nach dem Abspiel einen schnellen Bewegungen auf dem Vorfull ausflihren.
Tempowechsel durchfiihren.

Kommunikation fordem.

Animierte Ubung
Einfach den QR-Code scannen
und loslegen!




