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Trainingshilfen
4 Leibchen (je 1in einer Farbe)
1FuBball
6 Slalomstangen

Erwarmung

Organisation
Ein Spielfeld gema der Abbildung aufbau-
en. Der Abstand zwischen den Stangento-
ren betragt 18m. Ein Ball in der Feldmitte
positioniert. Fiir die Ubungsdurchfihrung
werden 4 Spieler hendtigt.

Ubungsablauf

Spieler B, C und D stehen hinter je einem
Stangentor. Spieler A positioniert sich in
der Feldmitte. Der Ubungsleiter leitet die
Ubung ein, indem er die Leibchenfarbe von
Spieler B, C oder D ruft. Der Spieler mit dem
entsprechenden Leibchen |duft in das Feld
ein und hat das Ziel, durch eines der beiden
anderen Stangentore zu rennen. Spieler A
hat das Ziel, den Spieler vorher zu beriih-
ren.

Fur das Durchlaufen eines Stangentores
bekommt der Spieler 1 Punkt. Gelingt es
dem Spieler mit dem Ball in der Feldmitte
durch ein Tor zu dribbeln, erhilt der Spieler
2 Punkte. Sobald der Spieler den Ball be-
rihrt hat, muss Spieler A& den Ball ercbern,
anstatt den Spieler zu berlihren.
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Variationen
Es starten alle 3 Spieler gleichzeitig.

Coaching Tipps
Kérperfinten, sowie Tempo- und Richtungs-
wechsel einsetzen, um dem Gegenspieler
zu entkommen.

Animierte Ubung
Einfach den QR-Code scannen
und loslegen!

Es positionieren sich alle 4 Spieler mit ei-
nem Abstand von ca. 3m um den Ball. Der
Ubungsleiter ruft eine Leibchenfarbe. Der
entsprechende Spieler ist der Fanger.

Kémerfinten: der Kérperschwerpunkt aus-
reichend veragem.




