Aufwdrmen

* 2m breite Hutchentore in einem Kreis von 12m Durchmesser
anordnen

* Ein Hiitchentor weniger als Spieler in der Gruppe

* Jeden Spieler mit Ball gleichmdBig verteilen

* Verschiedene Dribblingaufgaben, bei akustischem/visuellen Signal

soll jeder Spieler Ball in Hiitchentor stoppen und sich setzen

* Wer iibrig bleibt ,Strafaufgabe"

Aufgabe 1: Dribbling Innenseite rechts/links Wechsel je Tor
Aufgabe 2: Dribbling Spann rechts/links Wechsel je Tor
Aufgabe 3: Dribbling AuBenseite rechts/links Wechsel je Tor
Aufgabe 4: Ball mit Sohle rechts/links Wechsel je Tor
Aufgabe 5: Ball pendeln vorwarts/riickwdrts Wechsel je Tor

- Coachinghinweise

. Einflihrung Begriffe Raumgreifendes vs Enges Dribbling, da es
 die meisten sowieso machen, kurz und eng im Tor, dann schnell
~und weit zum néchsten

~ * Raumgreifend: wenn kein V in der Ndhe, wenn schnell Weg
 liberbriickt werden muss

~* Eng: Wenn V in der Ndhe, Ballkontrolle um schnell reagieren zu
- konnen

"+ Nahe bei den Hiitchentoren wurde eng gedribbelt, dann schnell
~ weit zum ndchsten!

* Erinnerung Ballkontakte, Konzentration auf technische

- Ausfiihrung!



1) Staffelsprintwettbewerb

* Parcour zweifach aufbauen, zusdtzliches Start- und Zielhiitchen
markieren

* Die Spieler sprinten im Zick-Zack auBen um die Hiitchen

* Schnelle lange Schritte zwischen Hiitchen, mit kurzen leichten
Schritten um Hiitchen

* Beschleunigen und Abbremsen

2) Dribblingwettkampf

* Die Spieler dribbeln durch den Hiitchenparcours

* Linke Hiitchen mit links, rechte mit rechts umdribbeln

F: Warum ist es besser mit dem FuB der weiter vom Hiitchen
entfernt ist zu dribbeln?

> Gegnerferne Fuf

> Korper zwischen Ball und Gegner

* Um die Hiitchen enge Ballfiihrung, zwischen Hiitchen schnelles
raumgreifendes Dribbling

F: Welche Dribblingart nutze ich bei Gegnerdruck und welche bei

Platz?
> Gegnerdruck: enge Ballfiihrung um schnell zu fintieren oder zu
reagieren

* Platz: schnelles raumgreifendes Dribbling, moglichst schnell viel Raum

gutmachen
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Aufwdrmen

* 4 Vierecke auf beiden Seiten in der 6rofie 10x10m markieren

* Bbm entfernt ein Starthiitchen

* Jeden Spieler mit Ball gleichmdBig verteilen

* Dribbling durch den Schlauch mit wechselnden Aufgaben (Fii8en) je
Viereck

* 10 Ballkontakte pro Viereck anstreben, je 2 Durchgdnge

Aufgabe 1: Dribbling Innenseite rechts/links Wechsel je Viereck
Aufgabe 2: Dribbling Spann rechts/links Wechsel je Viereck

Aufgabe 3: Dribbling AuBenseite rechts/links Wechsel je Viereck
Aufgabe 4: Ball mit Sohle rechts/links Wechsel je Viereck (5 Kontakte)
Aufgabe 5: Ball pendeln vorwarts/riickwdrts Wechsel je Viereck
Aufgabe 6: Sprintwettkampf, wer dribbelt zuerst iiber die letzte Linie?
Der Ball darf dabei in jedem Feld nur einmal beriihrt werden
(raumgreifendes Dribbling)

Variante: ein Feld benennen in dem der Ball 4x berihrt werden muss bevor

es wieder mit einem Kontakt weitergeht

- Coachinghinweise

- *» Durch Ballkontakte werden wir besser, Konzentration auf

' technische Ausfiihrung |
_ * Welche Position hat im Spiel die meisten Ballkontakte? Welcher |
~ Spieler in der Buli? (Thiago 185, entspricht etwa 600) ‘
* Uber 1000 Ballkontakte nach aufwdrmen, heiBt besser als 90

" Minuten bei Bayern spielen ;)

vl

* Aufbau aus Aufwdrmen beibehalten, je nach Spieleranzahl zusdtzliche
Felder hinzufiigen

* Es wird quer 1v1 gespielt mit Uberdribbeln der Linien fiir Torerfolg

* 3 Minuten Spielzeit, Sieger riicken ein Feld nach rechts

* 6 Durchgdnge
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