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ORGANISATION

e Die Spieler verteilen sich paarweise neben-
einander an einer Seitenlinie
e Jeder Spieler mit Ball

ABLAUF

Ubung 1:

Die Paare bewegen sich jeweils 2-mal zur ge-

geniberliegenden Seite und zuriick.

e Die Partner dribbeln nebeneinander.

e Ein Spieler gibt im Wechsel das Dribbel-
tempo fir beide vor.

e Dabei das Tempo maglichst oft variieren.

Ubung 2:

Die Paare bewegen sich jeweils 2-mal zur

gegeniberliegenden Seite und zuriick.

e Die Spieler dribbeln diagonal nach vorne
aufeinander zu und bewegen sich kurz vor
dem Aufeinandertreffen mit einem kurzen
Antritt wieder nach auflen voneinander
weg.

Ubung 3:

Die Paare bewegen sich jeweils 2-mal zur

gegeniberliegenden Seite und zurick.

* Die beiden Spieler jonglieren in der leich-
ten Vorwdrtsbewegung und spielen gleich-
zeitig aus der Luft halbhoch diagonal in
den Lauf des Partners.

® Vor dem Weiterjonglieren darf der Ball den
Boden berihren.

TIPPS UND KORREKTUREN

* Der Abstand zwischen den Paaren richtet
sich nach der jeweiligen Ubungsform und
variiert zwischen Kérperkontakt und 5
Metern.

e Zwischen den einzelnen Ubungen wird
jeweils eine gymnastische Partneribung
durchgefihrt.

e Balltechnische Ubungen gehéren in jedes
Aufwérmprogramm!

* Durch die vielen Querbahnen wird die
Ausdavuerfahigkeit "nebenbei" mittrainiert.
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