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Trainingstipps fiir Fullballer:

Der Ubersteiger

BOCHOLT (bri) In der Serie , Fit mit
dem BBV* konnten die Leser et-
was ftir ihre Fitness tun. In den
niichsten 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
Ferhat Cavusman - natiirlich un-
ter Einhaltung des Mindestab-
stands - umsetzten. Sie sind in
den néchsten Tagen im BBV zu
sehen und kéinnen im eigenen
Garten nachgemacht werden.

Die achte Ubung ist der Uber-
steiger. Da Eins-gegen-eins-Situ-
ationen im Fulball immer wich-

tiger werden, muss ein Gegen-
spieler auch schon mal ausge-
spielt werden. Das kann mit die-
sem Trick gelingen.

Mit dem ballfiihrenden Bein
wird eine kreisformige Bewegung
um den Ball ausgefiihrt. Mit Auf-
setzen des FuBes wird der Ball
mit der AuRenseite des anderen
FuBes schriig nach auBen wegge-
driickt. Dabei gilt es, sich mit der
letzten Bewegung schnell vom
Gegner abzusetzen. ,Wichtig ist
dabei nattirlich, dass man auch
mit dem Korper eine Bewegung
in die entgegengesetzte Richtung
antéuscht, in die man wirklich : .
geht. Sonst ist es fiir den Abwehr-  Ferhat Cavusman kreist im Laufen .. .um dann den Ball mit seinem lin-
spieler leichter, die Finte zu er-  mit seinem rechten FuR umden Ball  ken FuR in die andere Richtung zu
kennen", sagt Juch. 5 driicken. FOTOS: SVEN BETZ
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