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O 3 Erwarmung

Trainingshilfen Organisation
4 Markierungshiitchen Bauen Sie ein Spielfeld mit 25x30m auf und
2 Dummies platzieren Sie die Dummies gemdl der Ab-

8 Leibchen (je 4 in einer Farbe)
Ausreichend FuBbille

bildung. Teilen Sie 2 Teams ein — 4 gegen 4.

Ubungsablauf

Die Spieler positionieren sich gemal der
Abbildung. Team Rot wirft sich einen Ball
in den eigenen Reihen zu. Dabei sollen
die 4 roten Spieler nicht zu weit von den
zugewiesenen Positionen abweichen. Die
4 blauen Spieler verschieben mit dem Ball.
Wahrend der Ubung ruft der Spieler immer
wieder die Nummer 1, 2 oder 3. Bei der 1*
wird der ballnahe, bei der 2" der hallferne
Dummy im Bogen angeworfen.

In beiden Féllen rickt ein blauer Spieler
vor den Dummie und képft den Ball zurlick
zu einem roten Spieler. Kommt Kommando
3" wird der Ball hinter die blaue Vierkette
in das Spielfeld zu werfen. Auch in diesem
Fall versucht Team Blau den Ball zuriick zu
Team Rot zu képfen.
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Variationen

Die roten Spieler werdfen den Ball auch
ohne Ansage des Ubungsleiters immer
wieder auf die Dummies oder in den Ri-
cken der Viererkette.

Coaching Tipps

Kompakt verschieben.

Wurf auf die Dummies: ballnaher Innenver-
teidiger schiebt raus, 2. Verteidiger hilden
ein Abwehrdreieck.

Animierte Ubung
Einfach den QR-Code scannen
und loslegen!

Fordem Sie Team Rot auf, ab und an Wiirfe
in den Ricken der Abwehr oder auf einen
Dummy anzutduschen.

Wurf in die Tiefe: nach hinten und innen
absetzen, dabei soll der ballbesitzenden
Spieler beobachtet werden.




