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Organisation

+ 3 Starthitchen A, B und C gemaf} Abbildung
aufstellen

« 20 Meter vor dem Tor ein Hitchendreieck
markieren

- Die Spieler mit Ball gleichmdapig auf die
Starthltchen verteilen

« Auf der Grundlinie 1 Tor aufstellen

Ablauf

 Alle Spieler absolvieren an den Start-
hitchen eine Kraftigungsibung: Liegestitze
(A), Crunches (B), seitlicher Unterarmstitz
©.

 Auf ein Trainerzeichen startet der erste
Spieler am Starthitchen A zu seinem Ball
und schieft nach einer Finte vor dem
HUtchendreieck auf das Tor.

« AnschlieBend flankt zundchst der erste
Spieler von B auf A vor das Tor, danach C.

* Die Spieler wechseln ein Starthitchen
weiter.

+ Auf ein Trainerkommando startet die
nachste Aktion.

Variationen

+ Einen flachen Druckpass von auf3en spielen.

- B startet nach seiner Flanke bzw. seinem
Pass ins Zentrum, so dass C 2 Anspiel-
mdoglichkeiten hat.

Tipps und Korrekturen

« Wahrend der Positionswechsel Lockerungs-
Ubungen zur aktiven Erholung durchfiihren.

- Stets aufen um das Feld herum zu den Start
hitchen zurtickgehen.

+ A startet immer vom Hutchendreieck in den
nachsten Ball.

+ Sobald die Spieler wieder am Starthttchen
ankommen, beginnen sie mit der jeweiligen
Kraftigungsibung.
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