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Mohamed Salman nimmt den Ball
mit der Brust an. Der Brustkorb wird
dazu leicht eingezogen. ..

der FuR ist gestreckt.

1vonl

about:blank

Trainingstipps fiir Fullballer:
Annahme und Passspiel

BOCHOLT (bri) In der Serie , Fit mit
dem BBV* konnten die Leser et-
was fiir ihre Fitness tun. In den
ndchsten Tagen sollen nun die
FuRballer auf ihre Kosten kom-
men. Dirk Juch, der die FuRball-
schule des Stadtwald-Sportparks
leitet und Trainer des Landesli-
gisten BW Dingden ist, hat einige
Ubungen herausgesucht, die sei-
ne Spieler Mohamed Salman und
Ferat Cavusman - nattirlich unter
Einhaltung des Mindestabstands
- umsetzten. Sie sind in den
niichsten Tagen im BBV zu sehen
und kiinnen im eigenen Garten
nachgemacht werden.

Die fiinfte Ubung dient dazu,

. der herunterfallende Ball wird  die Ballannahme mit der Brust
dann mit der Innenseite gepasst.
Foros:sveneerz  bei wird der Ball von unten nach

und das Passen zu trainieren. Da-

oben geworfen. Der Ball wird mit
der Brust angenommen. ,Dazu
zieht man den Brustkorb in dem
Moment leicht ein, wenn der Ball
kommt*, sagt Juch.

Wenn der Ball anschliefend
Richtung Boden fillt, wird er aus
der Luft gepasst. Dabei ist es
wichtig, dass ein Bein am Boden
ist, damit die nétige Stabilitdt da
ist. Der Ball wird dann mit der In-
nenseite gespielt. ,Dabei ist der
Ful gestreckt”, sagt Juch.

Variationen sind bei dieser
Ubung méglich. So kann der Ball
im Sprung angenommen werden.
AuBerdem kann der Spieler zu-
niichst ein paar Meter zu einem
Hiitchen zuriickweichen, um
dann in der Vorwirtshewegung
den Ball anzunehmen.
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