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06 Erwdarmung
Trainingshilfen Organisation
6 Markierungshitchen Den Dribbelparkour aufbauen. 2 Teams zum

(je 3ineiner Farbe)
8 Stangen (je 4 in einer Farbe)
& Leibchen (je 3 in einer Farbe)

3 gegen 3 einteilen. Die Spieler platzieren
sich zu Beginn der Ubung entsprechend
der Abbildung.

Ubungsablauf

Die ersten beiden Spieler des Teams beqgin-
nen zeitgleich mit Ball in Richtung der Stan-
gen zu starten, welche sie im Anschluss
durchdribbeln. Dabei muss die letzte Stan-
ge einmal komplett umrundet werden. Da-
nach fiihren die beiden Spieler ihren Ball
durch die beiden Markierungshitchen ih-
rer Teamfarbe und spielen den Ball zu den
nédchsten Mitspielern. Diese durchlaufen
den Parkour in selber Weise.

Ein Durchgang ist beendet, wenn die letz-
ten Spieler der Teams wieder an der Start-
position angekommen sind. Lassen Sie die
ersten 5-6 Durchgédnge in einem modera-
ten Tempo durchfuhren. Im Anschluss kann
der Parkour als Wettrennen durchgefihrt
werden.
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Variationen
Art des Stangendribblings vorgeben: Bei-
spielsweise nur mit links oder rechts, mit
der Sohle oder wechselweite 2 Kontakte
mit dem linken, 2 Kontakte mit dem rech-
ten Ful.

Coaching Tipps
Den erhaltenen Pass sofort mit in die Bewe-
gung nehmen.

Animierte Ubung
Einfach den QR-Code scannen
und loslegen!

Der Spieler, welcher zuerst durch eines der
Hutchentore dribbelt, gibt fir den gegne-
rischen Spieler vor, welches Hitchentor
dieser durchribbeln muss. Dies kann mit-
tels akustischem Signal oder Laufweg ge-
schehen.

Spieler sollen nach der letzten Slalomstan-
ge sofort ins Tempo gehen und den Lauf-
weg so wihlen, dass sie den kreuzenden
Gegenspieler ausbremsen kdnnen.




