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Organisation:
FeldgroBe: 15 x 10 Meter

den Ball und sprintet wieder zum Start zurbck

Material: 4 Stangen, 15 HUtchen
l & | L % Anzahl Spieler: 1 pro Mannschaft
A1y 1 A Dauer: 10 Minuten
,*; ,' : : Ablauf:
;' ,' ,' : : - Beide Spielerpositionieren jeweils in seinem Tor. Beide
*' ,' : o der Hand bis zum 1.Kegel, umlaufen den Kegel und
=T 9 sprintet dann wieder zuruck. Der Sieger bekommt einen
L Punkt.
: : ' sm Varianten:
|' I‘ 1. Spieler legt den Ball, sprintet zuruck, 1Guft wieder los
|

A
|

|

\

: Spieler starten nach einem Startsignal mit dem Ball in
|

|

|

\

|

I

|

|

|

|

|

\

|

|

|
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Organisation:
FeldgroBe: 15 x 15 Meter
Material: 12 HUtchen, 4 Kegel, Balle

Anzahl Spieler: 1 Spieler
Dauer: 10 Minuten

2 Ablauf:

30 Sekunden lang hin und zurOck durch die zwei Kegel
spielen.

Varianten:

pRe’ Abwechselnd mit beiden FUBen (beschleunigt die
Ausfuhrung)

2 Meter Zone einrichten.

Der Spieler muss auBerhalb dieser Zone den Pass spielen

sports-graphics 4




Organisation:
FeldgroéBe: 20-25 x 20 Meter
Material: 12 Ringe, 6 Stangen , 22 HUtchen, 2 Kegel, 2 Tore

T .- i ‘ Anzahl Spieler: 2

e 22 - - S o Daver: 10 - 15 Minuten
/ Ablauf:
O

Die Kinder fUhren den Ball sehr eng Uber die Bricke (HUtchen nicht berlhren) zum
Wassergraben. Sie stoppen den Ball mit der Sohle und dann lupfen den Ball Uber den
Wassergraben und springen anschlieBend driber. Sie halten den Ball weiter in der Hand und
laufen Uber die Steine mit Skipping. AnschlieBend schlieBen mit einem Torschuss ab.

@) Ziel:
O O Ballgewdhnung
o OO Optische Reaktionsfahigkeit

Beidbeinig springen

Umstellungsfahigkeit
Skippings auf FuBballen

arianten:

C oo
(GRS

&
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Organisation:
FeldgréBe: 25 x 20 Meter
I P . Material: 14 HOtchen, 6 Ringe, 3 Kegel, 4 Stangen

Anzahl Spieler: max. 2 Spieler
Dauer: 10 - 15 min
Ablauf:

Die Spieler laufen mit dem Ball in der Hand mit zwei Kontakten Uber die
heiBen Steine (Ringe). Danach Iefgen sie den Ballin das L, ziehen ihn
mit der Sohle wieder heraus und fuhren ihn zu den vier HUtchen.
AnschlieBend legen die Kinder ihren Ball auf das freie HOtchen und
kehren zum WartehUtchen zurGck, berUhren das Hitchen und laufen
wieder so schnell wie méglich zum HUtchen mit dem Ball. Die Spieler
klauen den Ball mit dem FuB und schieBen auf das Tor.

Tofschuss

Spieler nimmt Ball vom
Hutchen mit dem Fuf8

Varianten:
Mit dem Ball in der Hand
Prellen mit der Hand

Ball holen und zum
Ausgangspunkt dribbeln

(0
‘@:@ Koordination
A

l Ziehen und vorlegen

<
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Ziel: mit dem Ball zur Endlinie laufen

& E

&'
=
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Organisation:
FeldgroBe:25 x 10 Meter
Anzahl Spieler: 2 Spieler
Dauer: 10 Minuten
Ablauf:

Auf ein Signal mUssen beide Spieler seinen Ball am FuB Uber die End Linie
fUhr%n. Der Spieler der den Ball Uber die End Linie fUuhrt bekommt einen
Punkt.

Trainer: Er gibt Zeichen oder ein Signal!

Varianten:

Nummernlauf: Trainer ruft eine Nummer (Spieler auf) oder 2 Nummern
auf (2 Spieler)

Auf Kommando dribbeln die WeiBen zur End Linie (Abstand End Linie
wird z.B. auf 20 Meter verlangert).

Abstand variieren (nicht alle auf einer Mittellinie) - z.B. 2 Meter Abstand
zwischen den Spielern (Siehe auf dem Bild rechte Seite)




Organisation:

FeldgréBe: 20 x 20 Meter

Material: 16 HUtchen

Anzahl Spieler: 2 Spieler (max. 4 Spieler)
Dauer: 10 - 15 Minuten

a = a a
Ablauf:
ANNNNS~ %)_ri%:beln innerhalb des Quadrates.
iel:
y L ~ a Auf Signal so schnell wie mdglich das Quadrat im Uhrzeigersinn wechseln. Es

gewinnt jener Spieler der es zuerst in das Quadrat schafft und sich auf den Ball setzt.
Varianten:
Gegen den Uhrzeigersinn
a B - < Zum Ubern&chsten Quadrat dribbeln
% Diagonal dribbeln
- Dribbeln nur mit dem rechten FuB
4 a '8 4 Dribbeln nur mit dem linken FuB3
- o swechselnd Dribbeln

s jeder Spieler bei seinem Quadrat um ein

sports-graphics.com
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Organisation:
FeldgroBe: 1T x ITm
Material: 1 Ball
Anzahl Spieler: 1
Dauer: -

Ablauf:

1. Einfach:

Den Ball in beiden Handen halten. Wirf den Ball hoch und versuche abwechselnd mit dem linken und
rechten Vollspann den Ball wieder zurick in die Hand zu spielen (Ziel = Brusthdhe).

Hochwerfen —rechter FuB (Vollspann) — fangen — hochwerfen — linker FuB (Vollspann) - fangen

Wie oft schaffst Du das?

2. Mittel:

Den Ball in beiden Hadnden halten. Wirf den Ball hoch und versuche 1 x mit dem linken und rechten FuB
zu jonglieren und dann wieder zurick in die Hand spielen!

Hochwerfen —rechter FuB — linker FuB — fangen

Wie oft schaffst Du das?e

3. Schwer:
ersuche den Ball so oft wie moéglich abwechselnd mit dem linken und rechten FuB zu jonglieren.
Du den Ball mit dem linken FuB 2x, zahlt es nicht und man muss von vorne anfangen!



Organisation:
FeldgrdBe: 20 x 20 Meter
Material: 5 Stangen, 5 Pylonen, 4 Tore, 4 HOtchen

Anzahl Spieler: 2
Dauer: 10 - 15 Minuten
Ablauf:

Die Spieler Diagonal laufen abwechselnd durch den HUtchenwald los.
Ziel ist es durch die HUtchen zu laufen und anschlieBend auf der Hohe
des HUtchen gegenuUber auf das Funinotor abzuschlieBen

Varianten:

mit rechts fUhren, mit links fUhren, frei fUhren
1 x um eine Stange kappen
5 HUtchen umdribbeln, etc.

(innen/auBen)
en eine Finte einbauen
henwald zu dribbeln

sports-graphics.com



Organisation:
FeldgréBe: 20 x 15 Meter

Material: 18 HUtchen, Balle, Trennung der 2 Felder (HUtchen, Kegel, etc..)

Anzahl Spieler: 2
Daver: 10 - 15 Minuten
R Ablauf:

Nach einem optischen Signal versucht jeder Spieler so schnell wie mdglich mit dem Ball
durch alle 4 Tore zu dribbeln und zum Start zurGckkehren!

<)
e : r . y
AN Tore mussen mit lauter Stimme gezahlt werden.
s A__@% fl'sm L - S . -
Varianten:
24;; Ohne Ball (am Anfang zum Erlernen der Ubung)
Mit rechts fOhren, mit links fUhren, frei fUhren

& 4 Tore dribbeln ohne 2x mal das gleiche zu nehmen, etc.
15m &S & & & o 2 <« & & & & Hutchen umdribbeln (Achter durch ein Hitchentor, etc.)

Durch das HUtchen eine Finte einbauen

HUtchentore enger stellen
it durchfUhren
ainer gibt vor durch welche Hiutchen
—s &6—— 5 &5

Start

20m

sports-graphics.com



Organisation:
FeldgroBe: 20 x 20 Meter

Material: 4 Hotchen, 20 Teller (Markierungen), 4 Funinotore, 4 Kindertore (je nach
Leistungsstarke)

| | A Anzahl Spieler: 1 Spieler pro Mannschaft

Dauer: 15 -20 min
Ablauf:

Der Spieler mit dem Ball kann auf 6 Tore abschlieBen. Er muss dabei in seiner eigenen
Zone bleiben (4 x 4 Meter). Jeder Spieler muss seine 2 eigenen Tore verteidigen. Bei
N\ Ballim Aus, hat jener Spieler den Ball, wo der Ball hinausgegangen ist (jewellige

Zone).

Varianten:

Max. 6 Sekunden Zeit
— Max. 3 Kontakte

BeidfUBig (Vorgabe links und rechts)

Dropkick - Schuss
er Hand schieBen

S
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e

7m - 15m - je nach
Leistungsstarke
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Organisation:

FeldgroBe: 30 x 20 Meter

Material: 2 Stangen, 16 HUtchen, 2 Tore
Anzahl Spieler: 1 Spieler pro Mannschaft
Daver: 15-25 min

Ablauf:

Beide Spieler sind bei den kleinen HUtchen bzw. im Tor.
Die Spieler spielen im Wechsel auf das Tor (1 Treffer = 1 Punkt)
Welches Kind schafft am meisten Tore.

Varianten:

Distanz zu den Stangen vergréBern

Stangen - Distanz vergréBern bzw. verringern

BeidfUBig Uben

Den Ball aus beiden Handen fallen lassen und nach Auftippen per Spann



Organisation:
FeldgroBe: ca. 16 x 10 Meter
Material: 2 HUtchen, Funinotore, Hocker, Bdalle

Anzahl Spieler: max. 4 Spieler pro Mannschaft
Dauer: 15 - 20 Minuten
- Ablauf:

‘ Der Spieler am Hocker hat einen Ball in der Hand - gestreckte

f Hande auf Brusthdhe. 3 Ausfallschritte vorwdarts und rockwarts.
Dabei bleibt immer ein Bein fest auf dem Hocker. Im Anschluss
schieBt er den Ball nach einer seitlichen Dropkick- Annahme ins
Tor. Er bekommt danach einen Ball von seinem Mitspieler
neben dem Tor zugeworfen. Saubere Ballannahme und auf
das Tor schieBen. Position dann tauschen.

arianten:

sports-graphics.com



* 5x 2 Meter Tore
2
|
L 1 2
& ~%E & 1

%i 5x5m

-

{'.f"

A
_—

3x 1,6 Meter Tore

A
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Organisation:

FeldgroBe: 20 x 20 Meter

Material: Kegel, Balle, Hutchen, Tore
Anzahl Spieler: 1 pro Feld

Dauer: 15 - 20 min

Ablauf:

Ubungsform 1:

Tore aus dem ruhenden Ball schieBen. Bei jedem Durchgang wird der Tormann gewechselt.
Ubungsform 2:

Der Spieler legt sich einmal den Ball in die Zone vor und versucht dann mit dem 2 Kontakt zu schieBen.
Ubungsform 3:

Das Kind dribbelt in die Zone und schieBt auf das Tor.

Ubungsform 4:

Das Kind dribbelt durch einen Slalomparcours und schlieBt anschlieBend innerhalb des Quadrates ab.

Varianten:
Die Distanz vergroBern/verkleinern
Den Ball einmal vorpassen und dann beim 2. Kontakt auf das Tor schieBen

erschiedene Eckpunkte im Quadrat andribbeln bzw. anspielen und dann schrég auf das Tor schieen

=n. Der TorhUter muss nach dem



Organisation:

e FeldgroBe: ca. 20 x 20 Meter
PN\NW; | Material: 2 Langbdnke, 2 HUtchen, 2 Tore (Funinotore

ebenfalls moglich)

\ ‘ | Anzahl Spieler: 4 Spieler pro Mannschaft
S ke l = ’ Dauer: 15 -20 min
Ablauf:

Der Spieler spielt den Ball an die Wand (im richfigen Winkel)
& & - und lauft dem Ball so schnell wie moglich entgegen und
versucht ihn unter Kontrolle zu bringen (Ballannahme und
Ballmitnahme) und schlieBt dann anschlieBend mit einem
Torschuss ab! Der Tormann nimmt anschlieBend den Ball und
)2 dribbelt wieder zum Start. Der SchiUtze wechselt sofort in das

sports-graphics.com




Organisation:
FeldgréBe: ca. 5 x 5 Meter
Material: Bdlle
o Anzahl Spieler: 1
l Dauer: 10 min
Ablauf:

EinzelObungen - Ball in die Luft werfen und im Augenblick des
Bodenkontaktes mit der Innenseite bzw. AuBenseite "toten”

2 . i (ein Dach bilden) und ihn sofort nach links oder rechts
' mitnehmen.

Varianten:

sports-graphics.com




Organisation:

FeldgroBe: ca. 5x 5 Meter

Material: 8 Hitchen, Bdlle

Anzahl Spieler: 2 Spieler pro Mannschaft

Dauer: 10 min
/Q\\ Ablauf:

N
&- Ein Spieler wirft den Ball zu seinem Mitspieler. Dieser muss den in der Luft
2 o s & befindlichen Ball so schnell wie moglich mit einem FuB annehmen, ihn
() sofort zu Boden bringen, um ihn dann zurGck in die Hadnde des Mitspielers
\ passen.
1 2 Sieger:

Jenes Paar, dass zuerst 10 Passe schafft.

= & & & Varianten:

sports-graphics.com




Organisation:
FeldgroBe: ca. 10 x 8 Meter

Material: 4 HOtchen
Anzahl Spieler: 1 Spieler pro Mannschaft
Dauer: 10 - 15 Minuten

oy = Ablauf:
Spieler 1 schieBt aus der Hand mit dem FuB3 auf die andere Seite des

Gegners.

Der Gegner darf den Ball entweder 1 x aufkommen lassen oder direkt
annehmen.

Wenn der Ball direkt in der Luft angenommen wird - darf er den Boden
nicht mehr berbhren.

Es darf nur jeder Spieler 1 x den Ball berUhren, dann muss der Ball wieder
auf die andere Seite gespielt werden. Es wird auf 10 Punkte gespielt.

\ ﬁ Varianten:

darf bei jedem Spieler 1 x auf dem Boden aufkommen - for

S
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3 Punkte

S

2 Punkte

&)

sports-graphics.com

Organisation:

FeldgrdBe: je nach Leistungsstarke
Material: 25 HOtchen, Balle
Anzahl Spieler: 2

Dauer: 10 Minuten

Ablauf:

Jeder Spieler spielt nacheinander einen Pass in das vorgegebene Feld.
Wo der Ball liegen bleibt bekommt der jeweilige Spieler eine bestimmte
Punkteanzahl.

Achtung:

Wenn beim Spieler der Pass Uber das letzte Feld (3 Punkte) gespielt wird,
gibt es 3 Punkte Abzug (weniger auch moglich)! Welche Mannschaft
erzielt zuerst 20 Punkte?

Varianten:
Nur rechter FuB (Innenseite, AuBenseite, Vollspann)

inker FuB3 (s.io)




Organisation:
FeldgroBe: 15 x 10 Meter
Material: 10 HOtchen, Bdlle, 2 Bander

Anzahl Spieler: 4 Spieler pro Mannschaft
Daver: 15-20 min

Ablauf:

Der Spieler legt sich den Ball mit einem einfachen Zuspiel im Quadrat
Richtung Mitspieler im anderen Quadrat vor.

Innerhalb des Quadrates versuch er einen Flugball in das andere Quadrat
= § & N el = des Mitspielers zu spielen.

‘ Welcher Spieler schafft zuerst 10 saubere Zuspiele in das Quadrat

am Varianten:
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Organisation:

FeldgréBe: 20 x 20 Meter

Material: 2 Tore, 13 HUtchen, Bdlle, 2 B&nder
Anzahl Spieler: 2

- Dauer: 15-20 min
PR L N Ablauf:

& . Der Spieler legt sich den Ball mit einem einfachen Zuspiel in das Quadrat Richtung Tor vor.
Innerhalb des Quadrates versuch er einen Flugball Uber das gespannte Band zu chippen.
Ein Spieler steht im Tor und nimmt den Ball auf und dribbelt zur Ausgangsposition.

20 Abstand je nach Stdrke der Spieler variieren
] p Der Spieler der den Flugball geschossen hat geht dann ins Tor.
E a & S
Varianten:
= Wettbewerb

&
i
i
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Organisation:
FeldgroBe: ca. 10 x 6 Meter

Material: 2 Kegel, 4 Teller
Anzahl Spieler: 1 Spieler pro Mannschaft
% Dauer: 10 - 15 Minuten
. Ablauf:

Welcher Spieler schafft es den Kegel des Gegners zu
berUhren bzw. umzuschiellen
Wer hat zuerst 5 Treffer.

-y
-

4 -8m je nach

Leistungsstéarke Vq I'iCI nten:

Nur rechter FuB (Innenseite, AuBenseite, Vollspann)
Nur linker FuB (s.0.)

chaft - Welche Mannschaft hat zuerst alle Kegel

sports-graphics.com
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Organisation:

FeldgroBe: ca. 20 x 15 Meter
Material: 6 Kegel, 14 HOtchen
Anzahl Spieler: 2

Dauer: 10 - 15 Minuten
Ablauf:

Spielform 1 vs. 1. Ziel ist es innerhalb seiner Zone auf
die Kegel gegenuber umzuschieBen. Welcher Spieler
schafft es zuerst alle 3 Kegel abzuschieBen.

Varianten:
Abstand variieren
erschiedene Gegenstdnde




Organisation:
FeldgréBe: ca. 10 x 5 Meter
Material: 4 HOtchen, 4 Teller

Anzahl Spieler: 2

Dauer: 10 - 15 Minuten
% Ablauf:

4& |, & Das Zuspiel zum GegenUber muss hinter dem eigenen
HUtchentor ausgefUhrt werden. Ziel ist es durch das
HUtchentor des Gegners zu passen. Welcher Spieler
- w | o o A4-smjenah schafft zuerst 10 Zuspiele durch das Hutchentor?

Leistungsstarke

Varianten:

Abstand variieren

sports-graphics.com
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Organisation:

FeldgroBe: 7 x 10 Meter

Material: 2 Stangen, 2 HOtchen, Balle
Anzahl Spieler: 4 pro Mannschaft
Dauer: 10 min

Ablauf:

Die Spieler stehen vor einem StarthUtchen vor der Stange. Auf ein Signal
rennen die Spieler um die Stange und laufen zurUck. Wer als erster beim
StarthUtchen ist bekommt einen Punkt. Wer erzielt zuerst 5 Punkte?¢

Varianten:
Bis zur Stange vorwarts, um sie herum und dann rGckwdarts

Bis gurkS’ronge einbeinig, beidbeinig hUpfen und laufen dann vorwdarts
zurdc

Die Laufer starten aus unterschiedlichen Positionen aus heraus
and (links/rechts)




Elementariibungen

3. Pendel Variation 2

1. Pendel Basis 2. Pendel Variation 1

Ball zwischen den Beinen Pendel Basis + FUR mit der Pendel Basis + Ball zurlickziehen mit

links und rechts pendeln Sohle auf den Ball stellen und der Sohle und hinter dem Standbein

AnschlieBend von Innen leicht zuriickziehen und den Ball Richtung anders Spielbein

nach AuBen den FuB iiber anschlieBend den Ball mit der Passels

den Ball ziehen. AuBenseite nach rechts bzw. AnschlieBend wieder Pendel Basis.
links fiihren.

_/\ A

-
4. Pendel Variatlon 3 @ é é . 1
5. Sohle hinter Standbein 6. Sohle vorwarts 7. Sohle vorwiérts Variation 1
Pendel Basis nach vorne dribbeln + - \y 4or Sohle den Ball zuriickziehen Den Ball mit derrechten  Nach vorne Dribbeln +
Innenseite - AuBenseite - Innenseite o jiagend mit der Innenseite und linken Sohle abwarts abwechselnd mit dem
Bl und Rechiiugieind hinter dem Standbein den Ball nach vorne andribbeln.  rechten und linken FuB iiber
% Richtungi.deres Spielbein passen. den Ball streicheln.
AL AN = 2 % A & A
» 1@ ) %

& g s S & $ & @é
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8. Sohle vorwarts Variation 2 9. Sohle seitwarts 10. Sohle riickwarts

Nach vorne Dribbeln + Ball seitlich mit dem rechten Fu3 Riickwarts abwechselnd dne Ball mit
abwechselnd mit dem mitnehmen (links ebenfalls Sohle mitnehmen.
rechten und linken FuB Gber trainieren).
den Ball streicheln und Mit dem rechten Ful Uber den Ball
anschlieBend einen streichelnd nach links fiihren und mit
Ubersteiger durchfiihren dem linken Ful abstoppen. 3 bis 4 x
(von AuBen nach Innen) dann mit einer Wende den Wechsel
vollziehen und mit Links dasselbe
durchfiihren
s & = A =5 &
2m &)
U .2 1
& SRS e & &

11. Spann vorwarts
Den Ball abwechselnd mit dem
Vollspann nach vorne dribbeln

12. Jonglieren Ballmitnahme

Den Ball jonglieren und anschlieend
ein paar Meter hochschieBBen und mit
der Innenseite bzw. AuBenseite nach

Bodenkontakt so schnell wie méglich
seitlich mitnehmen
& & SO &
? 2 1
e

E

& E S sports-graphics.com



Organisation:
FeldgroBe: 20 x 10 Meter

=S
&

/
/

/

r

Tor Orange

| | Funinotor

E Tor orange
Imker FuB Auf ppen =N
T -
a &
2-4 Meter linker FuR 2 Kontakte
a a
- -
2-4 Meter kein Kontakt
-

>

£

4 Konttakte rechter Ful

Material: é Teller, 13 HUtchen, Tore
Anzahl Spieler: max. 4 Spieler
Dauver: 10 - 15 min

Ablauf:

Der Spieler startet nach Vorgabe des Trainers mit 4 Kontakten nur mit dem
rechten FuB bis zur 1. Zone. In der 2. Zone darf kein Kontakt sein - deshalb
muss er mit dem 4. Kontakt das Zuspiel nach vorne durchfUhren. Im 2. Feld
darf er mit links 2 Kontakte bis zur letzten Zone fUhren und dann
anschlieBend auf das Orange Tor nur mit dem linken FuB nach auBen
kappen und so schnell wie mdglich durchdribbeln.

Varianten:
Wettbewerb

Am Anfang fur die Anfanger frei dribbeln und der 2. Spieler gibt kurz davor
die Vorgabe auf welches Tor ich dribbeln muss

sports-graphics.com
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Organisation:

FeldgroBe: 30 x 20 Meter

Material: 9 HOtchen, 4 Funinotore, 6 Stangen, 4 Teller
Anzahl Spieler: 2 Spieler

Daver: 10 - 15 min

Ablauf:

Spieler Weil steht bei einem HUtchen (freie Auswahl) im Quadrat und
bekommt den Ball nach einem Zuspiel vom roten Spieler. Der rote
Spieler ruft dabei eine Farbe auf welches Tor der Sturmer nun
abschlieBen muss. Der Angreifer versucht so schnell wie mdglich durch
den Stangenwald zu dribbeln und ein Tor zu erzielen.

Varianten:

Sprint vom Startpunkt rotes HUtchen - Ball nehmen und auf eines der 4
Tore spielen

Trainer gibt das Tor vor (mit Farben oder Nummern)




Organisation:
FeldgréBe: 25 x 20 Meter
Material: 2 HOtchen, 6 Kegel, 1 Tore, Balle

Anzahl Spieler: 3 Spieler
Dauer: 20 — 25 Minuten
Ablauf:

Der erste Spieler legt sich 1 x den Ball vor und schliet zwischen den

HUtchen ab (vor den HUtchen muss geschossen werden). AnschlieBend

bekommt er vom 2 Spieler einen zweiten Ball. Er muss sich mit dem 1.

Kontakt drehen und mit dem 2. Kontakt abschlieBend. Danach beginnt

Spieler Zwei mit dem selben Ablauf von der anderen Seite. Nach funf

Purchgﬂc’jngen wird die Position im Uhrzeigersinn gewechselt (inklusive
orwart).

Varianten:
Wefttbewerb
Andribbeln und so schnell wie méglich abschlieBen

ampf Rot gegen Weil3
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Organisation:

FeldgroBe: 16 x 10 Meter

Material: 1 HGtchen, 1 Kegel, 1 Tore, Bdlle
Anzahl Spieler: 2 Spieler

Dauer: 20 Minuten

Ablauf:

1 Spieler steht mit Ball beim Ausgangshutchen. 1. Spieler steht im
Tor. Spieler 1 dribbelt zum Kegel und schiel3t in das freie Eck des
Tores. Nach 5 Torschusse - Wechsel.

Varianten:

Die HUtchen werden nach dem Schuss leicht nach rechts verstellt
fUr den ndchsten Spieler - den Winkel Schritt fUr Schritt erschweren

Mit dem linken FuBB ausfUhren
cin HUtchen entscheidet wo der




a
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Organisation:

FeldgrdéBe: ca. 25 x 20 Meter

Material: 4 Hotchen, 2 Kegel, 1 Laufleiter, Balle, 2 Stangen, 2 B&nder
Anzahl Spieler: max. 4 Spieler pro Mannschaft

Dauer: 15 - 20 Minuten

Ablauf:

Ausgangspunkt: HUtchen bei der Koordinationsleiter. Der Spieler startet
mit dem Ball in der Hand und fUhrt verschiedene Ubungen in der
Laufleiter durch. AnschlieBend fUhrt er eine Dropkickannahme durch und
spielt einen Flugball ins Tor. Danach bekommt der Spieler einen 2 Ball von
einem Mitspieler neben dem Tor zugespielt. Schnellstmdglich das Tor
erzielen (3 Sekunden max. Zeit).

Varianten:
Wettbewerb
Kombination von verschiedenen Laufvarianten




Organisation:
FeldgréBe: 25 x 20m (2 Schusszonen - Tiefe 6m)
Material: 8 HUtchen, 4 Kegel (2 Farben), 4 Funinotore, Bdlle

Anzahl Spieler: 4
Dauer: 15- 20 Minuten
Ablauf:

2 Teams bilden und gemaBl Abbildung aufstellen. Der Trainer steht mit einem gelben
und blauen Kegel zentral zwischen den Quadraten ( 3 x 3m). Auf ein visuelles Signall
des Trainers erfolgt von Blau und Rot gleichzeitig ein flaches Zuspiel vom Spieler am
EckhUtchen auf den Mitspieler im Quadrat. Der Trainer rockt mit den Pdssen in ein
beliebiges Quadrat. Entweder Aufdrehen in Spielrichtung und Zuspiel in ein Funinotor
(Option 1) oder den Ball sichern und Pass ins Funinotor (Option 2), wenn sich der
helfende Trainer im "RUcken" befindet! Der erste Kontakt des Spielers muss im Quadrat
erfolgen. Ein Treffer zahlt 1 Punkt. Wer eher trifft, erhalt einen Zusatzpunkt. Welches
Team erzielt mehr Punkte?

Varianten:

Ohne Verteidiger - Der Trainer zeigt mit den Fingern das Zieltor 1 bis 4 an
ichern, passt der Spieler in das Minitor, das dem Passgeber am

&
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Organisation:
FeldgréBe: 25 x 10 Meter
Material: 2 bis 7 HGtchen, Pylonen

Anzahl Spieler: 2 Spieler pro Gruppe
Dauer: 10 - 15 min
Ablauf:

Der Spieler mit dem Ball spielt einen Ball in den Lauf des Mitspielers. Der Spieler ohne
Ball nimmt den Ball im Lauf mit und schlieBt auf das Tor ab. Kérper bzw. HUftachse so
drehen, dass ich den Blick zum Mitspieler (Schulter) und Tor (Schulter) habe.

Varianten:

Sich I6sen vom Gegenspieler (HUtchen) — entgegenkommen (diagonal I6sen) —sich
seitlich aufdrehen und den Ball mithehmen

Sich 16sen vom Gegenspieler (HUtchen) — entgegenkommen (diagonal 16sen) — sich
auf die richtige Seite offen stellen (Der RUcken des Angreifers sollte sich zum
segenspieler stellen, damit der Koérper zwischen Ball und Gegner kommt)

Variante 1 Variante 2 Variante 3 sports-graManantsn




Organisation:
FeldgroBe: ca. 25 x 20 Meter
Material: 6 HUtchen, 2 Funinotore, 1 Tor

nerhalb des Vierecks den Ball annehmen und seitlich
den zwei HUtchen den Ball nach vorne

. . Anzahl Spieler: 2 Spieler
I [ Dauer: 15 - 20 min
x Ablauf:
& : : : : :
L Der Spieler steht auBen mit Ball. Der Spieler im Viereck
, |Guft aus dem Viereck dem Passgeber entgegen und
| 10m dreht mit Sohle in eine Richtung und schliet auf ein
l Funinotor bzw. Tor ab. Danach wechselt der Zuspieler in
N das Viereck.
)f»\/\l || \\ Varianten:
& e

~ ysports-graphics.com



Organisation:

FeldgroBe: 30 x 15 Meter
Material: 10 HOtchen, 5 Teller
Anzahl Spieler: 2 Spieler

S Daver: 10 - 15 min

S Ablauf:
q X Nach einem optischen Signal mUssen beide Ballbesitzende so schnell
wie moglich einen Pass auf die gegenuberliegende Seite passen.
Dieser kommt dem Ball entgegen und nimmt ihn mit einer seitlichen
Stellung Richtung Torlinie so schnell wie moglich mit und schlieBt auf
eines der 2 Funinotore ab.

Varianten:
Schwacher FuB
Hoher Ball
Vollspann

sports-graphics.com
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Organisation:

FeldgroBe: 20 x 10 Meter

Material: 12 HOtchen, Bdlle

Anzahl Spieler: 3 Spieler pro Mannschaft

Dauer: 10 - 15 min

Ablauf:

Ein Spieler hat den Ball in der Hand und versucht bei einem der beiden
Spieler den Ball in das Quadrat mit einem Flugball zu schieBen (mit
Vollspann).

Wer das Feld trifft bekommt einen Punkt. Wenn es sehr gut funktioniert
konnt inr die Felder verkleinern bzw. den Abstand vergroBern.

Varianten:
Beide FUBe verwenden

nnenseite




Organisation:

FeldgroBe: 6 x 6m

Material: 13 Teller (HUtchen), Ball
Anzahl Spieler: 2

Dauver: 15 Minuten
Ablauf:

1 vs. 1 auf jeweils 2 Felder. Jeder Spieler ver’re|d|%;’r (2 Felder nebeneinander)
bzw. spielt auf 2 Felder gegenuber. Der erste Ball wird beim Anspiel entweder
aus der Hand oder 1 mal auf den Boden gespielt. Dann wird er mit dem Ful3
vom ersten Quadrat aus auf die gegenUberliegende Seite g()ber die
Mittelzone in das Quadrat) geschlagen. Der Anspieler darf tUr das Anspiel
hinter dem Feld oder im ersten Quadrat stehen aber die Mittelzone mit den
FUssen nicht berGhren. Der Gewinner eines Ballwechsels hat im
nachfolgenden Ballwechsel das Anspielrecht. Spieler WeiB versucht in der
Zone (2 Felder) von Spieler Rot einen Punkt zu erzielen und umgekehrt (Linie
zahlt ebenfalls als Punkt). Landet der von Spieler Weil3 gespielte Balll
auBerhalb der Zielzone von Spieler Rot (und damit zum Beispiel auch in der
A |’r’relzone) gewinnt Spieler Rot den Punkt.
einmal auf dem Boden aufspringen bevor er zurGckgespielt

S olley!). Der Ball darf zudem nur einmal

sports-graphics.com



Organisation:
FeldgroBe: 10 m x 5 m (je nach Leistungsstdrke anpassen)
Material: 4 HOtchen, Bdlle

Anzahl Spieler: 3 Spieler
= Dauer: 10 — 15 Minuten
1.\
7 Ablauf:

P L Der Spieler mit Ball hat die Aufgabe den Ball zum Mitspieler auf die
gegenuberliegende Seite zu spielen! Der Mitspieler versucht den Ball
hinter seinem HUtchentor den Ball anzunehmen und anschlieBend
wieder zurUck zu spielen. Der Spieler mit und ohne Ball darf sich
horizontal entlang der Linie bewegen. Der Verteidiger in der Mitte
versucht das Zuspiel zu unterbinden. Welcher Spieler bekommt
weniger Tore.

Varianten:

& SN Wettbewerb

nierform — jeder gegen jeden

hen den HUtchen variieren

sports-graphics.com
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Organisation:

FeldgroBe: 8 x 8 Meter
Material: 8 HUtchen, 12 Teller
Anzahl Spieler: 5 Spieler
Dauer: 3 Minuten

Ablauf:

Uberzahlspiel 4 vs. 1. Die AuBenspieler durfen sich nur in ihrer Zone
bewegen. Ziel ist ein Zuspiel durch die 2 HUtchentore (parallel) zu einem
Mitspiele (siehe Bild). Die Kontaktzahl der AuBenspieler ist am Anfang
frei. Jeder Spieler ist 1x der Verteidiger. Welcher Verteidiger bekommt
die wenigsten Tore?

Varianten:
Max. 3 Ballkontakte der AuBenspieler
Es darf auch seitlich durch 2 HUtchentore gespielt werden

Coachingtipps:




Organisation:

FeldgréBe: 25x20 m

Material: 4 Stangen, 6 Hutchen, 1 Kegel, 1 Funinotfor, 1 U9 Tor, Balle
Anzahl Spieler: 4 Spieler

Dauer: 10 bis 15 Minuten

Ablauf:

Ausgang: Start roter Spieler. Der Spieler spielt durch das Hutchentor einen gezielten Pass durch

das Stangentor zum Spieler gegentber und lauft anschlieBend zur Langbank und fGhrt

verschiedene Aufgaben aus. Der weiBe Spieler kommt dem Ball entgegen und dribbelt dann

rechts weg um das HGtchen und spielt ein Zuspiel durch das ndchste Stangentor und umlauft

das Stangentor so schnell wie moglich um den Ball anzunehmen und dribbelt Richtung Tor. Der

gﬁiﬁler muss vor den Markierungshutchen auf das Tor schieBen. AnschlieBend begibt er sich zum
art.

Varianten:

gezieltes

Parallel auf beiden Seiten aufbauen (DurchfGhrung mit Rechts/Links)

Wettkampf - Wieviel Tore erzielt er pro Durchgang - Ziel: 4 Tore (2 Stangentore, 1 Funinotor, 1
groBes Tor)

Balancieren auf der Langbank
oeinig, links, rechts)

aben ausfUhren

sports-graphics.com
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Organisation:

FeldgroBe: 25 - 30 x 20 — 25 Meter
Material: 4 Tore, 20 HUtchen, 4 Funinotore
Anzahl Spieler: 6 Spieler

Dauer: 20 Minuten

Ablauf:

Uberzahlspiel 4 vs. 2. Nach 3 erfolgreichen Zuspiele ein gerzieltes
Zuspiel auf ein Funinotore. Ein Durchgang dauert 5 Minuten. Jedes
Team ist 1x Verteidiger. Welches Team bekommt die wenigsten Tore?

Varianten:
Max. 2 Kontakte
Tore duUrfen nur diagonal erzielt werden

Coachingtipps:
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Organisation:
FeldgréBe: 20mx 16 m

Material: 11 HOtchen (als Abgrenzung in der Mitte auch Teller
moglich), 8 Kegel, 4 Funinotore, 2 Dummys, Balle

Anzahl Spieler: 2 Spieler
Dawuer: 10 - 15 Minuten
Ablauf:

Spieler 1 und Spieler 2 starten parallel und laufen Richtung Dummys
bzw. dribbelt durch die Kegel. Vor dem Dummy fUhrt Spieler 1 eine
Finte auf die rechte aus und schlieBt mit einem Torschuss ab. Spieler 2
schlieBt auf das Funinotor ab. AnschlieBend holen sie den Ball aus
dem Tor und dribbeln zur nGchsten Station (siehe Bild - 2)

Varianten:

Diagonal vom Hutchen den Dummy andribbeln
Freie Tricks und Finten

Wettbewerb



Organisation:

FeldgroBe: 10 x 10 Meter
Material: 5 HGtchen, 4 Teller
Anzahl Spieler: 2 bis 4 Spieler

Dauver: 10 - 15 min

Ablauf:
a a Die ersten 4 Spieler starten gleichzeitig mit dem Ball und
dribbeln Richtfung Mitte zum Hutchen. Kurz vor dem Teller

machen beide Spieler eine Wende mit einer Finte (Kappen
Innen, AuBen, z.B.) und dribbeln zurGck.

d K Varianten:
m Beide Spieler dribbeln bis zur Mitte und fuhren eine Finte
g oush(Psp: Sohle drehen) und dribbeln mit dem Ball nach
rechts

pieler versucht anschlieBend

sports-graphics.com



Organisation:
FeldgroBe: 20 x 15 Meter
20 Meter Material: 2 Tore, 10 HUtchen, Bdlle, 2 Bander

Anzahl Spieler: 4 Spieler pro Mannschaft

& ‘ 10m %1_&___‘ Dauer: 15 -20 min

Ablauf:

-y Der Spieler legt sich den Ball mit einem leichten Zuspiel in das
Quadrat Richtung Tor vor. Dann versucht der Spieler einen
Effetball Gber das gespannte Band zu schieBen. Pro
Durchgang steht jeweils ein anderer Spieler im Tor. Es wird links

& & S
§ Abstand je nach Starke der Spieler variieren b e g O n n e n .
S NS e Varianten:
& & & .
2m Hohe verstellen

Abstand variieren

sports-graphics.com




20m
=
LY
4
5-8m - /

sports-graphics.com

Organisation:

FeldgroBe: 20 mx 16 m

Material: 7 HGtchen, 2 Funinotore, Bdlle
Anzahl Spieler: max. 8 Spieler

Dauer: 10 - 15 Minuten

Ablauf:

Der erste Spieler startet in LiegestUtzposition neben dem HUtchen. Ziel ist es einen
seitliche LiegestUtzgang mit zwei Handkontakte zwischen den Hitchen
durchzufUhren. AnschlieBend bekommt er zwei Bdlle zugespielt, die jeweils aufs Tor
geschossen werden. Dier Passspieler macht zur gleichen Zeit Ausfallschritte oder
Telemarkschritte. Der zweite Ball wird direkt abgeschlossen.

Varianten:

Drei Handkontakte bei dem Liegestutz
flacher Pass

Flugball

geworfener Ball




Organisation:

FeldgroBe: 30 x 25 Meter
Material: 2 Tore, 8 Hutchen
Anzahl der Spieler: 4
Dauer: 15-20 Minuten

Ablauf:

Spieler 1 dribbelt mit dem Ball in das Feld und schief3t
spatestens vor der Mittellinie auf das Tor des Gegners (mit
Tormann). Sobald er geschossen |Guft er durch das
HUtchentor auf die andere Seite. Danach startet Spieler 2
mit dem selben Ablauf. Welcher Spieler erzielt mehr
Treffere Nach 5 Minuten wechseln die zwei Spieler mit den
Tormdnnern.

Varianten:
BeidfUBig

N . |
\ N | [
, n KA J=N
25m
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Organisation:

FeldgroBe: ca. 35 - 40 x 20 Meter
Material: 22 HUtchen

Anzahl Spieler: 8 Spieler

Dauer: 15 - 20 min

Ablauf:

Spieler eins dribbelt los - umdribbelt das
HUtchendreieck und spielt einen Pass zu dem
losgestarteten Spieler. Dieser Spieler nimmt den Ball im
Lauf mit und entscheidet sich durch eins der beiden
kleinen HUtchentore zu dribbeln und anschlieBend

s & %\@ Entueder durch das einen gezielten Torschuss auszuUben. AnschlieBend

10-15 Meter - je nach Starke

rote oder orange

inchenbribbel IGuft jeder wieder zu seiner Ausgangsposition. Nach 5
Durchgdngen wird im Uhrzeigersinn gewechselt (inkl.
Tormann)

10m

ﬁ sports-graphics.com



Organisation:

FeldgréBe: ca. 20 x 15 Meter

Material: 3 HOtchen, 5 Teller, 2 Dummies, 1 Tor, Balle
Anzahl Spieler: max. 3 Spieler

Dauer: 15 - 20 Minuten

Ablauf:

Der Spieler beginnt mit einem Zuspiel zum Trainer. Der Trainer spielt den
Ball anschlieBend in den Lauf. Der Spieler versucht in einem
vergebenen Bogen den Ball zu erlaufen und so schnell wie mdglich
abzuschlieBen.

Varianten:

ohne HUfchen

An der Seitenlinie - offen mit dem Korper stehen (schwerer - flache
Bogenlaufe)

FUr StUrmer + zentrale Mittelfeldspieler: Der StGrmer wird vom
\ittelfeldspieler angespielt und muss anschlieBend im Bogenlauf
i Dummys hindurch freilaufen (Kérper zwischen Ball

sports-graphics.com




Organisation:
FeldgroBe: 8 x 8 Meter
Material: 8 Hitchen, 12 Teller

Anzahl Spieler: 4 Spieler

£ — 22\ Dauer: 2 Minuten

Ablauf:

- Uberzahlspiel 3 vs. 1. Die AuBenspieler dUrfen sich nur in ihrer Zone
bewegen. Ziel ist ein Zuspiel durch das Dreieck zu einem Mitspiele (siehe

a . e Bild). Die Kontaktzahl der AuBenspieler ist am Anfang frei. Jeder Spieler ist
-& s 1x der Verteidiger. Welcher Verteidiger bekommt die wenigsten Tore?2
1§ ‘ Varianten:
> . 4m Max. 3 Ballkontakte der AuBenspieler
- - - p; - | ~ . - - -
4 NN iR Coachingtipps:

Konzentration

sports-graphics.com




Organisation:
FeldgréBe: 8 x 8 Meter
Material: 8 Hitchen, 15 Teller

Anzahl Spieler: 6 Spieler
Dauer: 3 Minuten
Ablauf:

Uberzahlspiel 4 vs. 2. Die AuBenspieler dUrfen sich nur in ihrer Zone
bewegen. Ziel ist ein Zuspiel durch die 2 HUtchentore (parallel) zu
einem Mitspiele (siehe Bild). Die Kontaktzahl der AuBenspieler ist am
Anfang frel. Jeder Spielerist 1x der Verteidiger. Welcher Verteidiger
bekommt die wenigsten Tore?

Varianten:

Max. 3 Ballkontakte der AuBenspieler
Es darf auch seitlich durch 2 HGtchentore gespielt werden

Coachingtipps:
onzentration

sports-graphics.com
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Organisation:

FeldgroBe: 20 x 15m
Material: 16 HUtchen, Balle
Anzahl Spieler: 8

Dauer: 10 - 15 Minuten
Ablauf:

Der Spieler mit Ball spielt einen Pass zu seinem Mitspieler im
Zentrum und ruft dabei eine Farbe eines Hutchentors. Der
Ballempfdnger versucht mit dem ersten Kontakt den Ball in
die Richtung des zuvor gerufenen HUtchentors
mitzunehmen und mit dem zweiten Kontakt durch das
HUtchentor zu passen. Nach dem Zuspiel bekommt der
Spieler wieder einen neuen Ball mit einer neuen Aufgabe.
Nach 6 Bdllen wird %ewechsel’r.

Welcher Spieler erfullt die Aufgabe am Schnellsten?

-‘.-.



Organisation:
FeldgréBe: 15 x 7m

Material: 5 HOtchen, Balle
Anzahl Spieler: 3

Dauer: 10 Minuten
Ablauf:

Spieler A dribbelt an und passt dem entgegenkommenden B in den FuB. B dreht
auf und spielt Spieler C in den FuB. C passt nach der Ballonnahme und
Ballmithahme zurUck zu A.

Achtung: Spieler B startet auf Hohe des roten HUtchen (4 Meter neben dem
HUtchen) Richtung Grundlinie und bietet sich auf Hohe des WendehUtchen an!
Alle paar Minuten die Positionen wechseln.

Varianten:

A dribbelt an und passt dem entgegenkommenden B in den FuB. B I&sst direkt zu
A klatschen. Spieler C lauft in der Zwischenzeit in die Tiefe. A spielt entweder direkt
oder mit dem zweiten Kontakt tief in den Lauf von C. C nimmt den Ball in
Spielrichtung mit, dribbelt um das Wendehitchen und spielt zurGck zu A.

A drlbbel’r an und passt dem entgegenkommenden B in den FuB. Gleichzeitig
Dreleckfur ein Zuspiel an. B passt zu C, der in die Spielrichtung
d dribbelt C um das WendehUtchen und spielt zurlck zu A.

pieler B. SplelerB )

S
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Organisation:

FeldgréBe: ca. 63 x 40m (2-3m hinter der Mittellinie x 16er Breite)
Material: 2 HOtchen, 8 Stangen, 4 Dummys, Balle

Anzahl Spieler: 10

Davuer: 10 - 15 Minuten

Ablauf:

Auf ein Signal des Trainers dribbeln die Spieler jeder Seite bis zur
Mittellinie und passen zum Mitspieler. Dieser dribbelt durch das
Stangentor und spielt auf den Sturmer, der um den Dummy dribbelt und
in die lange/kurze Ecke abschlieBt. Die schnellere Gruppe bekommt bei
einem Torerfolg 1 Punkt (Schuss gerade)

Varianten:
Umdribbeln des Dummys auf die jeweils anderen Seite
m rechten FuB







TRICKS/FINTEN
Ab Bambini
Liehen — Vorlegen
Ziehen — ZurGOck
Ubersteiger
Ziehen mit FuBwechsel
Zidane

Ab dem U8

ONEN



L Ziehen - Vorlegen

Wird verwendet um einen
angreifenden Verteidiger ins Leere
laufen zu lassen.

Ab dem FuBballkindergarten
trainierbar

ﬁ: Ausfuhrung:

Der Spieler steht seinem Gegner
mit Ball am FuB gegenUber. Der

NN AN




. . ZIEHEN ZURUCK

Ab dem FuBballkindergarten
trainierbar

Ausfuhrung:

Der Spieler steht mit seiner
linken Schulter zum Gegner.
Der Gegner greift ihn an.

Sobald der Gegner versucht

den Ball weg zu spitzeln, zieht
der Spieler den Ball mit der
Sohle hinter sein Standbein

=N Bo it der



ZIEHEN FUBWECHSEL

.| Ab der U8 anwendbar

Der Spieler steht frontal zum
Gegner

Ausfuhrung:

it dem rechten FuBB schrag
und linken FuB ziehen



UBERSTEIGER

Ab dem FuBballkindergarten
trainierbar

Ausfuhrung:

Der Spieler dribbelt vorsichtig auf
seinen Gegner zu. (AulBenseite)

Wenn der Spieler etwa anderthalb
Meter vor dem Verteidiger ist, nimmt
er den sp|elfuhrenden FuB und geht




& LIDANE

l Ab dem FuBballkindergarten

- 1 | trainierbar.
\\ Der Spieler drippelt parallel zum
Gegner auf das Tor.
\\ Ausfuhrung:
| é Sobald dich der Gegenspieler

einholt, steigst du mit dem
linken FuB auf den Ball

dich nach innen.



UBERSTEIGER UND DREHEN

Ab der U8 anwendbar

Der Spieler steht mit dem RUcken
zum Tor und der Gegner ist nah
dran

Abschirmen des Balles




KRISTIANO

‘ Wird verwendet im
seitlichen ,,Eins gegen Eins*

k\ Ab U8
Ausfuhrung:

Der Spieler 1auft seitlich zu
seinem Gegner, der ihn
versucht einzuholen.

Sobald der Gegner auf

- leicher HOhe ist, hebt der
é. pieler sein rechtes Bein an




SCHUSSFINTE

Wird verwendet gegen
einen frontal stehenden
Verteidiger

Ab der U8 anwendbar
Ausfuhrung:

Ein Verteidiger ist dem
Spieler auf den Fersen. Der
Spieler tGuscht einen Pass
oder Flanke an.

=

Dalbei stellt er seinen linken
3 schrag vor den Ball .

~




_J ) ELASTICO

Wenn der Gegner frontal
‘ steht

Einer der wirksamsten Tricks
FOr Spieler ab der U8
Ausfuhrung:

Der Spieler dribbelt
vorsichtig auf seinen
Gegner zu.

eingedrehten FuBspitze
ollst du den Ball schrag

E
% einmal alle Hdtchen Mit der leicht
L




SOHLE EINDREHEN

Wird im seitlichen Eins gegen
eins verwendet.

Ab der U12 anwendbar

Ausfuhrung:

Der Spieler 1auft parallel zu
seinem Gegenspieler.

Sobald der Gegner auf
gleicher HOhe ist, steigt der
ieler mit der rechten Sohle




DIBERY

Wird verwendet wenn der
Gegner im Rucken steht
[ | und der Spieler vom Tor
=y ‘ wegdribbelt
// FOr Spieler ab der U12

AusfUhrung:

Der Spieler dribbelt weg
vom Gegner.

Im Abstand von 2 Meter

/
.
2 .




SPRINGENDER UBERSTEIGER

Wird verwendet wenn der Gegner
—_— — ir; kkL]JTrzem Abstand gegenuUber
ste

FOr Spieler ab der U12
Ausfuhrung:

Der Spieler dribbelt vorsichtig auf
seinen Gegner zu.

Im Abstand vor ca. 3 Meter
beginnt der Spieler auf seinem
linken Bein direkt hinter dem Ball
zu hupfen.

pieler etwa



