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von PaUI SChomann (31012012) + Die Spieler an 2 nebeneinanderliegenden Start-

hitchen haben Balle

Ablauf

+ Den Grundablauf beibehalten.

+ Jetzt Uberlaufen nur die ersten Spieler an den
Hitchen ohne Ball die Langbank bzw. die Weich-
bodenmatte und erhalten ein Zuspiel vom jeweils
ersten Spieler am diagonal gegeniiberliegenden
Hitchen, das sie schrag nach vorne zu diesem
Hitchen an- und mitnehmen.

Die Passgeber laufen zum gerade gegeniiber-
liegenden Hitchen und stellen sich dort wieder an.
Anschliefend starten sofort die ndachsten Spieler
ohne Ball usw.

\ _ Variationen
P
- + Die Langbank bzw. Weichbodenmatte riick- oder

seitwarts Uberlaufen.
Auf der Langbank bzw. Weichbodenmatte im Lauf
eine volle Drehung ausfihren.
Bauchlings auf die Langbank legen und sich mit den
Armen dariber ziehen.
« Auf der Weichbodenmatte eine Vorwarts-/Rlck-

wadrtsrolle machen.
+ Die Weichbodenmatte mit mehreren ein-/beid-

beinigen Spriingen Uberwinden.
+ Den Ball von den Hitchen hoch zuwerfen.

Tipps und Korrekturen

- Die ersten Spieler an den Hitchen ohne Ball sollen
sich zueinander orientieren und gegenseitig ab-
stimmen, so dass sie immer gleichzeitig starten.

+ Zur Erleichterung des Ablaufs kann der Trainer
jeden Durchgang zundachst auf ein Trainer-
kommando starten.

+ Alle koordinativen Aufgaben auf der Langbank bzw.
der Weichbodenmatte so ausfiihren, dass die
Spieler den Hallenboden nicht berihren.

+ Als Trainer auch auf eine sichere Ballan- und
-mitnahme achten.

Die Weihnachtstage sind vorbei, das neue Jahr hat gerade
begonnen. Da geht die Arbeit fiir die Trainer schon wieder
los. Die Riickrundenvorbereitung steht auf dem Programm.
Im Themenschwerpunkt auf Training & Wissen online fin-
den Sie alles, was Sie dafiir wissen miissen. Wie immer
konnen Sie sich auch beteiligen: Schicken Sie Tipps, Anre-
gungen und Fragen zum Thema 'Riickrundenvorbereitung'

/ an training-wissen@dfb.de. j
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