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Athletik - Training
Koordination und Torschuss
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Organisation der Ubung

Die Spieler teile sich vor einem Tor mit Torhiter in 2 Gruppen auf.

Gruppe A: Die Spieler stellen mit je einem Ball vor einem Koordinations-Parcours auf.
Gruppe B: Die Spieler postieren sich etwa 25 Meter vor dem Tor

Koordination und Torschuss

Der erste Spieler der Gruppe A paBt zum Gruppenersten von B und durchlauft anschlieBend einen Parcours mit
unterschiedlichen koordinativen Aufgaben:

1. Skippings

2. Sprint

3. Sidesteps durch die Hitchen

Der erste Spieler von B nimmt das Zuspiel jeweils offensiv an und mit und schieBt auf das Tor. Kurz vor dem Torschu3
wenden sie an dem Hutchen eine Umspieltechnik an.

Trainingshinweis
Die koordinativen Aufgaben kénnen je nach Trainingsziel verandert werden !

1. Umspielen Vorhand

Bewegungsbeschreibung

Der Ball wird aus dem Vorhandseitfiihren durch eine schnelle Zugbewegung ( Ball wird in der Keule eingehéngt ) mit der
Vorhand nach links gezogen. Der Schlager wird dabei vom Vorhand in den Drehgriff gedreht. Die Kdrperposition ist frontal
zum Gegner. Die Zugbewegung wird durch ein Abdriicken des linken FuBes eingeleitet.

Tauschung einfach: angetauschtes Umspielen Rickhand.

Tauschung doppelt: Vor dem angetauschten Umspielen Riickhand erfolgt das Vorhandstellen zum angetauschten Passen
nach links.

2. Umspielen Riickhand

Bewegungsbeschreibung:

Der Ball wird aus dem Vorhandseitfiihren frontal vor dem Kérper gefiihrt, um dann durch eine schnell ausgefiihrte
Zugbewegung mit der Riickhand nach rechts zu ziehen. Der Schlager wird dabei vom Vorhand - in den Drehgriff gedreht.
Die Kérperposition ist frontal zum Gegner. Die Zugbewegung wird durch ein Abdriicken des linken Fusses eingeleitet.
Tauschung einfach: angetauschtes Umspielen Vorhand.

Tauschung doppelt: Vor dem angetauschten Umspielen Vorhand erfolgt das Riickhandstellen zum angetauschten Passen
nach rechts.



3. Umspielen durch Vorbeilegen

Bewegungsbeschreibung:
Der Ball wird aus dem Vorhandseitflihren kurz vor der Reichweite des Gegners vor dessen linkem FuB so vorbei gelegt,

dass kurz dahinter der Ball wieder aufgenommen werden kann. Der Schlager wird dabei ausschlieBlich im Vorhandgriff
gehalten.

Die Koérperposition ist frontal zum Gegner. Der rechte FuB ist im Moment des Vorbeilegens vorne.

Tauschung einfach:

Angetéduschtes Umspielen Vorhand;

Tauschung doppelt:
Vor dem angetduschten Umspielen Vorhand erfolgt das Riickhandstellen zur angetauschten Ballabgabe nach rechts.



