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THEMA: DRIBBLING

TRAININGSFORM 1:
DRIBBEL-RUNDLAUF

ORGANISATION

» Ein 15 x 15 Meter grof3es Feld markieren

» 4 Hutchendreiecke gemaf Abbildung aufbauen
(ca. 5 Meter vor den Eckhitchen)

» Die Spieler verteilen sich mit Billen an den Eck-
hitchen

ABLAUF

» Auf ein Signal dribbeln die Spieler auf in das vor
ihnen liegende Dreieck und bewegen sich rechts
wieder hinaus.

» Sobald alle Spieler wieder an einem Starthitchen
stehen, startet der Trainer den nachsten Durch-

gang.

VARIATIONEN

» Richtungswechsel einbauen: links, rechts,
rdckwarts.

» Nur mit dem rechten und linken Fuf3 dribbeln.

» Verschiedene Finten im Dreieck ausfiihren
(Schere, Ubersteiger etc.).

TIPPS UND KORREKTUREN

» Die Dribbelvorgaben regelmafiig dndern.

» Auf richtiges Timing bei Finte und Richtungs-
wechsel achten.

» Nach der Finte einen Tempowechsel einbauen.
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THEMA: DRIBBLING

TRAININGSFORM 2:
HUTCHENWALD

ORGANISATION

» Ein 5 x 10 Meter grof3es Feld markieren

» Darin einen Hitchenwald mit mehreren verschie-
denfarbigen Hitchentellern aufbauen

» 2 Paare bilden und mit Ballen an den StarthlGtchen
verteilen

ABLAUF

» Auf ein Signal des Trainers (hier: »Blau, Gelb!«)
dribbeln die beiden ersten Spieler in das Feld,
steuern auf die HUtchenteller in den genannten
Farben zu, fintieren dort und schlief3en noch
innerhalb des Feldes auf ihr Minitor ab.

» Der Spieler, der zuerst abschlief3t, erhalt einen
Punkt.

» Fur einen Treffer gibt es einen weiteren Punkt.

VARIATIONEN

» Unterschiedliche Anordnung/Distanzen der
Hitchen

» Die Dribbeltechniken vorgeben (rechts, links,
Fufiwechsel).

TIPPS UND KORREKTUREN

» Auf eine enge Ballfiihrung innerhalb des Feldes
achten.

» Die Abstande der Hitchenteller je nach Leistungs-
starke der Spieler vergréfern oder verkleinern.
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THEMA: DRIBBLING

TRAININGSFORM 3:
(B SLALOM-WETTKAMPF

y
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ORGANISATION

» Ein 25 x 20 Meter grof3es Feld markieren und
2 Minitoren aufstellen

» An den Langsseiten des Feldes einen identischen
Dribbelparcours aufbauen

» FUr Spieler A: 7 HGtchen in einem Abstand von
2 Metern aufstellen

» Fir Spieler B: 4 Hitchen in einem Abstand von
5 Metern diagonal versetzt aufstellen.

» 2 Teams einteilen und mit Ballen geméaf Abb. an
den StarthlGtchen verteilen

ABLAUF

» Auf ein Signal des Trainers startet A den Wett-
kampf und dribbelt durch den Slalom.

» Sobald A das Starthltchen wieder passiert, darf
B starten usw.

» Nach dem zweiten Durchgang dribbelt B in Rich-
tung des Minitors und schlief3t ab: Welches Team
war zuerst erfolgreich?

» Die Spieler tauschen die Seiten.

VARIATIONEN

» Nur mit dem rechten oder linken Fuf3 dribbeln.

» Unterschiedliche Anordnung/Distanzen der
Hutchen.

TIPPS UND KORREKTUREN

» Auf eine enge Ballfiihrung beim Dribbling achten
(3 Strafsekunden pro umgefallener Pylone).

» Die Abstande der Pylonen je nach Leistungsstarke
der Spieler vergrofiern oder verkleinern.

» Statt Minitoren kénnen auch Dribbeltore ver-
wendet werden.
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