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	Zeit
	Aktivitäten
	Bemerkungen

	9:50

9:55
	Erwärmung:

1. Laufübungen:

· Anfersen

· Sidesteps

· Kreuzschritt

· Alle vier Schritte auf den Boden fassen

2. Dehnen:

· Oberschenkelvorderseite

· Oberschenkelrückseite

· Oberschenkelinnenseite

· Oberschenkelrückseite/Wade

3. 10 Hock-streck-sprünge

4. Erwärmung mit Ball:

· Partnerübung mit einem Ball: laufen und dabei mit dem äußeren Fuß den Ball zum Partner passen; am Rückweg Beinwechsel

· In 7er bzw. 4er-Gruppen: zwei (bzw. ein) Spieler stehen in der Mitte vom Kreis und müssen die Pässe der anderen abfangen


	Zwischen den einzelnen Laufübungen immer eine Bahn lockeres Laufen

Übungsbeschreibung:

· Im Schlussstand ein Bein anwinkeln und den Fuß so nah wie möglich ans Gesäß ziehen

· Ausfallschritt nach vorne, vorderes Bein ist gestreckt, hinteres gebeugt; Oberkörper nach vorne legen

· Ausfallschritt seitwärts; ein Bein ist gestreckt und das andere gebeugt

· Ausfallschritt vorwärts; vorderes Bein gebeugt, hinteres gestreckt

Spiel trainiert Freilaufen und genaues Zuspiel unter Zeitdruck und mit Tempowechsel



	10:10
	Theorie: Wiederholung Innenseitstoß
	zu beachten:

· Knie nach außen drehen

· Fußspitze anziehen

· Oberkörper leicht nach vorne legen

· Standbein auf Ballhöhe

	10:15
	Übung zum Innenseitstoß: zu zweit über den Platz bewegen und dabei den Ball zupassen
	

	10:20
	Theorie: Ball mit Außenseite führen
	zu beachten:

· Fußspitze strecken

· Oberkörper über dem Ball

· Bein leicht angewinkelt

	10:22
	Partnerübung zum Innenseitstoß:

Einer wirft den Ball und der andere passt mit der Innenseite zurück
	Zu beachten:

· Angewinkeltes Bein

· Bein nicht dem Ball entgegenstrecken sondern flexibel reagieren

	10:30
	Gruppenübung zum Innenseitstoß: zu dritt über den Platz bewegen und den Ball zupassen


	Zu beachten: 

· Ball mit der Außenseite führen

	10:35
	Theorie: Doppelpass

	Wichtig:

· Derjenige der angespielt werden soll muss aus dem Deckungsschatten heraus und wird auch erst dann angespielt

· Der erste Ballspieler muss sich nach Ballabgabe mit Tempowechsel vom Gegenspieler lösen

· Rückpass muss in die Bewegungsrichtung erfolgen  

	10:40
	Partnerübung zum Doppelpass:

Ein Spieler steht an einem Tor (mit Hütchen markiert), der zweite Spieler passt den Ball dem ersten zu und läuft um das Tor herum; der Rückpass erfolgt durch das Tor und in die Bewegungsrichtung des zweiten Spielers
	

	10:50
	Übung zum Doppelpass:

Alle Zweiergruppen befinden sich in einem Feld mit 5 Toren; wer nicht den Doppelpass ausführt versucht den anderen Gruppen den Ball abzunehmen; pro geglücktem Doppelpass durch das Tor erhalten die Gruppen einen Punkt
	

	11:00
	Spiel: 

Einschränkung: Tor nur mit Doppelpass
	Mannschaften überlegen sich eigenen Aufstellung; keine Außenlinien, damit Spieler lernen ihre Position zu halten


�


Zusatz: Definition!





Doppelpass = Es ist ein direktes und schnelles Zusammenspiel zweier Spieler (meist beim Angriff), um einen oder mehre Gegner auszuspielen.











