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Organisation

+ Mit Hiitchen ein 10 x 10 Meter gropes Feld
markieren

+ Auf zwei gegentiberliegenden Linien des
Feldes jeweils eine Langbank aufstellen

« Die Spieler gleichmafig an den Hiutchen ver-
teilen

Ablauf

+ Auf ein Trainerkommando Uberlaufen die
jeweils ersten Spieler die Langbank und stel-
len sich am Hltchen auf der anderen Seite
wieder an.

 Der Trainer gibt das nachste Startsignal,
sobald die Spieler die Langbank Uberlaufen
haben.

Variationen

+ Die Spieler umlaufen die Langbank zunachst
bis zur Gegenseite und Uberlaufen diese
dann zurlick zum Starthitchen.

+ Die Spieler tGberlaufen die Langbank und
umlaufen sie anschliefend zum Startht-
chen zurtck.

Tipps und Korrekturen

 Hallengeréte wie die Langbank ermdglichen
ein motivierendes Koordinationstraining.

« Beim Uberlaufen der Langbank dem entge-
genkommenden Mitspieler ausweichen,
ohne dabei den Hallenboden zu berlhren.

+ Zusatzaufgaben einbauen (z.B. den Mitspie-
ler auf der Langbank einmal abklatschen
oder einmal umlaufen).

+ Alle Laufiibungen auch mit Ball (Ball tragen,
Ball prellen, Ball rollen, Ball dribbeln) durch-
fhren.
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