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HAUPTTEIL 1; Organisation
Lanqbﬁnke ﬁberWinden « Den Grundaufbau beibehalten

+ 1Langbank umdrehen

Ill'ld 1 qeqel'l 1 * Die Spieler an den Starthitchen verteilen
- Die Spieler an der aufgestellten Langbank

von Jorg Daniel (10.02.2015) haben Balle
Ablauf

+ Die ersten Spieler von beiden Starthitchen
starten gleichzeitig.

+ Der Spieler ohne Ball balanciert tUber die
umgedrehte Langbank und wird Verteidiger.

« Der Spieler mit Ball Giberdribbelt die auf-
gestellte Langbank und versucht, im
1gegen 1gegen den Verteidiger auf einen
Kleinkasten zu treffen.

 Gelingt es dem Verteidiger, den Ball zu
erobern, so kann er ebenfalls an den
Kleinkasten einen Treffer erzielen.

- Jedes 1 gegen 1dauert so lange, bis ein Tor
erzielt oder der Ball aus dem Feld gespielt
wurde.

» Nach jedem Durchgang die Positionen und
Aufgaben wechseln.

Variationen

< Nur mit rechts/links tiber die Langbanke
dribbeln.

- Den Ball nur mit der Fupsohle Gber die
Langbanke fihren.

- Den Ball mit den Handen dber die Lang-
badnke tragen/prellen/rollen.

+ Die Langbéanke rtickwarts tberlaufen/
-dribbeln.

+ In der Mitte der Langbdnke eine Drehung
ausfihren.

Tipps und Korrekturen

+ Die Linien auf dem Hallenboden nutzen:
Eine Hallenhdlfte als Spielfeld fir das
1gegen1verwenden.

+ Das Uberlaufen und Uberdribbeln der
Langbéanke schult vor allem die Gleich-
gewichtsfahigkeit der Spieler.

+ Die Aufgaben fur Angreifer und Verteidiger
so wahlen, dass die Verteidiger jeweils nicht
zu spat zum 1 gegen 1ins Feld gelangen.

« Jeder Spieler zahlt seine Punkte. Welcher
Spieler erzielt insgesamt die meisten
Treffer?
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