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O 5 Erwarmung

Trainingshilfen Organisation
7 Markierungshiitchen Ein Spielfeld mit 20x15m aufbauen. Fir die
(je x4 und 3x1in einer Farbe) Ubungsdurchfiihrung werden 6 Spieler be-
6 Leibchen (je 2 in einer Farbe) notigt. Die Leibchen beliebig an die Spieler
Ausreichend Bille verteilen.

Ubungsablauf

Die Spieler bewegen sich frei innerhalb Sobald die beiden Fanger 2 Spieler beriihrt
des Feldes. 2 Spieler haben einen Ball in haben, startet die Ubung von vorn.

der Hand. Diesen werfen sie einem belie-

bigen Spieler zu, welcher den Ball zu einem

dritten Spieler weiter kopft. Dieser fangt

den Ball und fiihrt die Ubung identisch aus.

Mach einiger Zeit gibt der Ubungsleiter ein

Kommandao. Damit werden die beiden Spie-

ler mit Ball in der Hand zu Fangem.
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Variationen

Der Ball wird mit einem gesprungenen Kopf-
ball / Innenseitstol / Spannstol /Drop-kick /
mit einem Innenseitsto nach einer Brustan-
nahme zu einem dritten Spieler weitergespielt.

Der Ubungsleiter ruft eine der 3 Leibchenfar-
ben. Die Spieler mit der entsprechenden Far-
be werden zu Fangern,

Coaching Tipps
Blickkontakt wvor dem Zuspiel/Zuwurf auf-
bauen.

Kommunikation fordem.

Animierte Ubung
Einfach den QR-Code scannen
und loslegen!

Das Rufen der Leibchenfarbe wird durch das
Hochalten eines Markierungshiitchens er-
setzt

Aktionen mit Ball in einem hohen Tempo
durchfiihren.

Bille druckvoll weiterspielen.
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