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Lauf-ABC und Technik
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Organisation

« Ein 5 Meter grofes Quadrat markieren
- 10 Meter hinter den Seitenlinien je
1 Hltchentor errichten
« 2 Gruppen bilden
- Die Spieler einer Gruppe postieren sich
jeweils gegeniber in den Hitchentoren

Ablauf

+ Lauf-ABC: A startet die Lauflibung durch
Ansage einer beliebigen Ubung (z. B. Knie
hoch!).

- Die jeweils ersten Spieler aus allen Hitchen-
toren laufen auf die gegenlberliegende
Seite und flhren dabei die vorgegebene
Aufgabe aus.

« AnschlieBend ruft der nachste Spieler von
B die nachste Laufliibung auf usw.

Variationen

+ Der Trainer gibt die Laufiibungen vor.

+ Einen Staffelwettbewerb durchfihren:
Welche Mannschaft steht zuerst wieder in
ihrer Ausgangsstellung.

+ Mit Ball spielen und mit verschiedenen Auf-
gaben durch die Mittelzone dribbeln.

Tipps und Korrekturen

+ Die jeweils ersten Spieler fiihren die vor-
gegebenen Laufaufgaben immer gleich-
zeitig aus.

- Die Ubungen laut und deutlich aufrufen!

« FUr einen flissigen Ablauf sollten die
Spieler bereits eine Ubung parat haben,
sobald sie an der Reihe sind.
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