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Tramlngstlpps fiir FuRballer: Passspiel mit Koordinationsiibung

So soll es sein: Mohamed Salman (rechts) nimmt den Ball an und passt ihn
anschlieend, wahrend Ferhat Cavusman einige Schritte zuriick macht und
dem Ball dann wieder entgegengeht.

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-Sportpark
leitet und Trainer des Landesli-
gisten BW Dingden ist, hat einige
Ubungen herausgesucht, die sei-
ne Spieler Mohamed Salman und
Ferat Cavusman - natiirlich unter
Einhaltung des Mindestabstands
- umsetzten. Sie sind in den

niichsten Tagen im BBV zu sehen
und kénnen im eigenen Garten
nachgemacht werden.

Die dritte Ubung dient dazu,
das Passspiel und die Fitness zu
verbessern. Zwei Hiitchen wer-
den zwischen fiinf und zehn Me-
ter auseinandergestellt. Diesmal
werden zwei Personen bendtigt,
die sich die Bélle zuspielen. Alter-
nativ dazu kann der Ball auch ge-
gen die Wand gespielt werden.
Der Ball wird mit der Innenseite
des FuRes angenommen und mit

demselben Fuf gepasst. An-
schlieRBend gilt es, riickwirts etwa
zwei Meter zuriick zu einem wei-
teren Hiitchen zu laufen, abzu-
stoppen, wieder nach vorne zu
laufen und den Ball erneut zu
stoppen und zu passen. ,Da-
durch wird das Passspiel gefibt,
aber auch die Muskulatur gekrif-
tigt und die Koordination trai-
niert", sagt Juch. Alternativ kann
der Ball auch mit einem Ful ge-
stoppt und mit dem anderen ge-
passt werden.
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