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Trainingshilfen
8 Leibchen (je 4 in einer Farbe)
6 FuBbille
16 Markierungshitchen
{4 und 12 in einer Farhe)
12 Kegelhlrden

Erwarmung

Organisation

Einen Koordinationsparcours gemdf der
Abbildung aufbauen. Die gelben Felder
sind 5x5m grof und das schwarze Feld
5xBm. 2 Teams einteilen — 4 gegen 4.

Ubungsablauf

Die ersten 3 Spieler der Teams haben einen
Ball am Ful. Beide Teams fithren die Ubung
zeitgleich und identisch durch. Spieler A
dribbelt anund passt den Ball in das schwar-
ze Feld. AnschlieBend umlauft Spieler A das
gelbe Feld. Dabei zeigt die Kérpervordersei-
te von Spieler Aimmer in eine Richtung.

AnschlieBend Gberspringt Spieler A die Ke-
gelhirden, lauft weiter in das schwarze Feld,
nimmt seinen Ball aus dem Feld mit und
passt zu Spieler D. Spieler A geht wieder zu
seiner Startposition. Die nachsten Spieler in
der Reihe kénnen starten, wenn sie einen
Ball am Fu3 haben und der vorherige Spie-
ler das gelbe Feld umlaufen hat. Die Ubung
wird als Endlospassform fortgesetzt.
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Variationen

Die Ubung wird als Staffelwettkampf durch-
gefiihrt. Dabei hat nur der erste Spieler in
der Reihe einen Ball. Der ndchste Spieler
startet, sobald dieser den Ball von A erhal-

ten hat.

Coaching Tipps
Das gelbe Feld im kiirzesten Weg und Die Hénde heim Uberspringen der
nicht im Bagen umlaufen, Kegelhiirden richtig mitnehmen.

Darauf achten, dass der Pass in das
schwarze Feld richtig dosiert wird.

Animierte Ubung
Einfach den QR-Code scannen
und loslegen!




