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TRAlNlEREN‘ MIT B- UND A-JUNIOREN
AUFWARMEN 2: Staffellaufe
von Ralf Peter (31.08.2004)

ORGANISATION

* Die Spieler in 3 Gruppen einteilen

® Fir jede Gruppe vor einem Startmal
4 Hitchen in Reihe aufstellen (Abstand:
jeweils 5 Meter)

* Pro Gruppe 2 Balle

ABLAUF

e Auf Kommando des Trainers dribbelt der
jeweils erste Spieler ums erste Hitchen und
wieder zuriick zur Ausgangsposition.

e AnschlieBend Ubergibt er den Ball an den
néchsten Spieler usw. Haben alle Spieler
das erste Hitchen passiert, dribbeln die
Spieler ums zweite, dann ums dritte und
schlieBBlich ums vierte Hitchen.

 Der Durchgang ist beendet, wenn der
letzte Spieler der Gruppe vom vierten
Hutchen wieder zur Ausgangsposition
zurickgekehrt ist.

® Welche Gruppe ist als erste fertige

VARIATIONEN

e Den Ball nach dem Umdribbeln zuriick-
passen.

® Bis zum Hutchen jonglieren und auf dem
Rickweg dribbeln.

o Riickwdarts laufen mit Ball am FuB/in der
Hand.

® Einen Ball dribbeln, einen zweiten tragen.

® Der erste Spieler jeder Gruppe bringt zu
jedem Hitchen einen Ball (dribbeln oder
tragen). Der zweite bringt den Ball wieder
zuriick usw.

TIPPS UND KORREKTUREN

e Zur aktiven Erholung passen sich Spieler
in den Gruppen zwischen den einzelnen
Durchgéngen locker zu.

e Der Wettkampfcharakter der Staffeln macht
den Spielern groBBen Spaf.

* Die Torhiter warmen sich separat auf.
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