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MUTIG SEIN IM 1 GEGEN 1

AUFWARMEN 1:
FARBEN-TOR-DRIBBLING

ORGANISATION

» 4 Starthitchen in einer 20 x 20 Meter groften
Raute aufstellen

» Vor jedem Starthitchen 2 verschiedenfarbige
1,5 Meter breite Hutchentore seitlich gegentber
aufbauen

» Die Spieler mit Ballen an die Starthitchen ver-
teilen

» Die jeweils ersten Spieler mittig zwischen den
Starthdtchen postieren

ABLAUF

» Der Trainer ruft die Farbe eines Hitchentores auf.

» Die Spieler durchdribbeln das aufgerufene
Hutchentor und dribbeln zum nachsten seitlichen
Starthttchen.

» Die nachsten Spieler postieren sich direkt wieder
zwischen den Hitchentoren.

VARIATIONEN

» Zum Starthltchen gegeniber dribbeln.

» Durch das nicht aufgerufene Hutchentor dribbeln.

» Eine Finte machen und dann durch das aufge-
rufene Hltchentor dribbeln.

» Die Hitchentore zusatzlich nummerieren und
Farben oder Zahlen aufrufen.

» Verschiedene koordinative Aufgaben wie Kérper-
drehungen, Rollen, Spriinge dem Dribbling voran-
stellen.

TIPPS UND KORREKTUREN

» Mit moéglichst wenigen Kontakten schnell zum
nachsten seitlichen StarthGtchen dribbeln.

» Beim Dribbling orientieren, in freie Raume
dribbeln und so Mitspielern ausweichen.
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