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Trainingshilfen Organisation
4 Markierungshiitchen Die 3 Hiitchen eng nebeneinander aufbau-
(je 3 und 1in einer Farbe) en. Das andere Hitchen 1,5 Meter davor-
stellen.

Ubungsablauf

Ein Spieler startet neben den 3 Hitchen
und bewegt sich mit 2 seitlichen Schritten
nacheinander Uber die Hitchen. Am Ende
angekommen, wirft der Trainer einen Ball
auf das dulere Bein zu. Dieser muss mit der
Innenseite zuriickgespielt werden. Dann
fuhrt der Spieler die Abfolge auf die andere
Seite durch und spielt mit der anderen In-
nenseite zuriick. Die Ubung wird 45 Sekun-
den lang ausgefihrt.
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Variationen

Die Spieler passen den Ball auf jeder Seite
2x mit dem Vollspann zuriick. Zwischen den
Wirfen werden Skippings ausgefilhrit und
das Bein gewechselt.

Coaching Tipps
Méaglichst schnelle und saubere
Ausflhrung.

Ful beim Zurlickspielen fest machen.

Animierte Ubung
Einfach den QR-Code scannen
und loslegen!

Die Bewegungen Uber die Hitchen
variieren.

Flache Passe spielen.

Oberkérper gerade halten.




