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Beschiitze deinen Ball (Mini)
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Ubungsbeschreibung:

¢ Drei Spieler haben zusammen einen Ball und
suchen sich in der Halle einen Sprungkreis.

e V1 versucht nun O1 den Ball zu klauen.

e O1 darf aber nicht mehr dribbeln und muss
den Ball durch Sternschritte mit seinem
Koérper schiitzen.

e 02 lauft um die Kreis und soll nach
spatestens 5 Sekunden von O1 angepasst
werden.

¢ Nach 5 Durchlaufen werden die Positionen
getauscht.

e 01 stellt sich mit Ball in die Mitte des Kreises.

Variation

Lerneffekt/ Ziel der Ubung

e Mit 2 Verteidigern (sehr schwer) nicht vor U14

e Den Ball mit dem Kérper Schiitzen

e Sternschritt

Organisation/ Bemerkungen:

e Es muss darauf geachtet werden, das O1 nach
jedem Sternschritt (auf Schrittfehler beim
Standbein achten) einen sicheren Stand hat, der
Ball immer dicht am Koérper (Bauchkuhle) anliegt
und der Kopf immer oben ist (,Igelhaltung”
vermeiden).

e Der Verteidiger soll versuchen ohne Fouls den
Ball zu tippen (nicht nach dem Ball schlagen)

e Natdrlich sollte der Pass zu O2 heraus ein
sicherer, geplanter Pass sein und nicht ein
wegwerfen.

Durchfiihrung in Trainingsphase:

Enthélt folgende Elemente:
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