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ORGANISATION

e 3er-Gruppen bilden und einem Strafraum
zZuweisen

* Je Gruppe 1 Ball
ABLAUF

Gleicher Ablauf in allen Gruppen:

e Ubung 1: Flache Zuspiele aus der Bewe-
gung mit variantenreicher Ballkontrolle.

e Ubung 2: Jedes zweite Zuspiel direkt
weiterleiten.

e Ubung 3: Jedes Zuspiel mit einer deutli-
chen Richtungsénderung an- und mitneh-
men und kurz das Tempo steigern.

e Ubung 4: Halbhohe Zuspiele sicher kon-
trollieren.

e Ubung 5: Doppelpass-Spiel mit einem Part-
ner, danach den Ball zu einem anderen
Partner weiterleiten, der die nachste Dop-
pelpass-Aktion startet usw.

VARIATIONEN

* Die Zuspiele kénnen auch als Flugbdalle
erfolgen - dafir den Raum vergréfern!

 Zusatzaufgaben nach jedem Abspiel:
kurze Antritte, Kopfballimitationen, in die
Hocke gehen usw.

* Bei leistungsschwacheren Mannschaften fir
jede 3er-Gruppe einen Ubungsraum mar-
kieren.

TIPPS UND KORREKTUREN

* Die Spieler sollen stets den Raum beobach-
ten und ZusammenstéBBe und Ballverluste
vermeiden!

¢ Viele Ballkontakte verbessern die Ballsicher-
heit und technik und gehéren in jedes Auf-
wdrmprogramm.

® Pass-Spiel Gber eine Mindestdistanz von 3
Metern fordern.

e Alle Spieler sind standig in Bewegung!

e Zwischen den Ubungen Stretching- und
Kraftigungsibungen einbauen.
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