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AUFWARMEN 1:

TECHNIKLAUFE
von Meikel Schénweitz (04.04.2017)

ORGANISATION

» Jeweils 2 Spieler stellen sich an der Mittellinie im
Abstand von etwa 10 Metern gegenuber auf

» Pro Spielerpaar 1 Ball

ABLAUF

» Die Durchgange beginnen jeweils mit einer Tech-
nikibung. Anschlieflend laufen die Spieler zur je-
weiligen Torauslinie und zurick zur Ausgangsposi-
tion, wo sie eine Gymnastikaufgabe absolvieren.

- Durchgang 1: 10 Zuspiele mit der Innenseite;
normaler Lauf; Stretching-Ubung (Oberschen-
kel-RUckseite).

- Durchgang 2: 10 Zuspiele mit dem Spann;
leichter Hopserlauf, Stretching-Ubung (Ober-
schenkel-Vorderseite).

- Durchgang 3: Zuspiele in Zieharmonika-Form;
Sidesteps; Stretching-Ubung (Adduktoren).

- Durchgang 4: 10 halbhohe Zuspiele; Riick-
wirtslauf; Stretching-Ubung (Wade).

TIPPS UND KORREKTUREN

» Auf saubere und genaue Zuspiele achten!

» Die Laufe in mittlerem Tempo ausfihren.

» Falsche Korperhaltungen bei den Stretching-
Ubungen korrigieren.

» Auch die Torhiter machen die Ubung mit.
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