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Verbesserung der Techniken - Dribbling - Passen - Torschuss
Organisation:

10 Ubungsformen

2er - Gruppen

Zur néchsten Station nachriicken nach 3 Minuten

Anleitung:

. Dribbling und Umspieltechniken

. Bauchmuskulaturiibungen: Ein Spieler wiederholt die Ubung zehnmal, der andere halt seine FiiRe fest.
. Passen: gegenseitiges kurzes Zuspiel ( Annehmen / Spielen; direktes Spiel )

. Beweglichkeitstest

. Torschuf3: Jeder Spieler schief3t fiinf Balle, 3 Durchgange

. Passen aus grofR3erer Entfernung - Ballannahme flache und hohe Zuspiele; direktes Spiel

. Kraftbungen fiir Schultern und Arme: Push - ups

. Flanke - Torschuss mittels Blocks - Tipp In - etc.

. Beweglichkeitstest

10. Schlenzbdlle in eine bestimmte Zielzone - ein Spieler passt die Bélle auf einen Mitspieler, der in einer Zone von 10 * 10
Metern steht. 5 Bélle pro Spieler; 3 Serien
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