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THEMA: TAUSEND(E) BALLKONTAKTE

AUFWARMEN 1:

VIELSEITIGE HERAUS-
FORDERUNGEN

ORGANISATION
» Ein 12 x 12 Meter grof3es Feld markieren
» Die Spieler verteilen sich mit Ballen im Feld

ABLAUF

» Die Spieler dribbeln frei im Feld.

» Der Trainer gibt verschiedene Aufgaben vor.

- Jonglieren': Die Spieler versuchen den Ball még-
lichst lange in der Luft zu halten.

- 'Laufen ohne Ball': Armkreisen, seitlich laufen,
hipfen etc.

- 'Passen zu zweit/dritt#39;: In den Gruppen mit
1 Ball und in der Bewegung kombinieren.

- 'Kréftigungs— Mobilisationsiibungen': Durch den
Trainer angeleitet verschiedene Ubungen durch-
fuhren Seitstlitz, Bauchcrunch, Hock-Streck-
Sprung.

» Die Aufgaben alle 3-5 Minuten wechseln.

VARIATION
» Verbessere den Jonglierrekord: Wer kann am
haufigsten fehlerfrei Jonglieren?

TIPPS UND KORREKTUREN
» Das Feld vergréfern, wenn die Spieler mehr Platz
bendtigen.
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