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01 Antritt mit Ball

Trainingshilfen Organisation
4 Kegel Die Ubung wird auf einer Lange von 40 Me-
Stoppuhr temn, Strafraumbreite, ausgefiihrt. Es wird
FuBhall ein Zeitstopper bendtigt. Altemativ kann
MaBband derSpieler sich selbst auf Video aufnehmen

und danach die Zeit ermitteln.

Ubungsablauf

Der Spieler startet 1 Meter hinter der Start-
markierung mit Ball am Fufl. Er beginnt die
Ubung selbststandig. Die Zeitmessung star-
tet, wenn die Startmarkierung vom Spieler
Uberguert wird. Er dribbelt so schnell wie
maglich zur Ziellinie. Die Zeitmessung en-
det, wenn der Spieler den Ball hinter der
Ziellinie berlhrt.
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Variationen

Die Ubung kann auch ohne Ball
durchgefihrt werden.

Coaching Tipps
Es gibt keine Mindestkontaktzahl! Der Spieler
kann vom Start einen Pass Richtung Zielmar-
kierung spielen. Bei optimalem Timing kann
ermitdem 2weitkontakt den Ball knapp hinter
der Ziellinie berthren.

Animierte Ubung
Einfach den QR-Code scannen
und loslegen!




