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“KARTOTHEK*

01 Erwarmung
Trainingshilfen Organisation

Leibchen in 2 Farben
Hitchen in 4 Farben

In einem quadratischen Spielfeld 4 Hit-
chentore und weitere 3 Hitchen als Aus-
gangspunkte der Mannschaften gemaf Ab-
bildung aufbauen und besetzen lassen. Die
Spielfeldgroke betrdgt 10 x 10 Meter.

Ubungsablauf

Ziel der Angreifer ist es, durch eines der
Hitchentore zu sprinten, um einen Punkt
zu erzielen. Der angreifende Spieler in
Blau befindet sich an einem Eckpunkt des
Vierecks und startet auf Kommando des
Trainers in héchstem Tempo in das Spiel-
feld. Des Weiteren laufen mit dem Signal
2 Verteidiger in das Feld, welche sich auf
den Seiten des Quadrats befinden und als
Fanger agieren.

Gemeinsam ist es ihr Ziel, den Angreifer
zu jagen und abzutippen, bevor dieser ei-
nes der Tore passieren kann. Der Angreifer
versucht, den Jigem durch Lauffinten und
Kérpertduschungen zu entwischen. Mach-
dem jeder blaue Spieler einen Sprint hatte,
wechseln die Ubungsaufgaben (Blau stellt 2
Fanger, Rot 1 Angreifer).
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Variationen
Hitchentore unterschiedlicher Farbe auf-
stellen. Die Farbe, die der Trainer ansagt,
muss durchlaufen werden.

Coaching Tipps
Sprint im hochsten Tempo.

Animierte Ubung
Einfach den QR-Code scannen
und loslegen!




