BALLTECHNIK

-TRAININ

DIE 5 BESTEN UBUNGEN
MIT DEM REBOUNDER

» 5 Ubungen mit je 2 Variationen

» Ubungen zur Verbesserung der Technik
und des Ballgefuhls

> Mit Beispielvideo



https://teamsportbedarf.de

UBUNG 01 | REBOUNDER JONGLIEREN

Ubungsablauf

Die Aufgabe besteht darin, den Ball im strengen Wechsel mit
dem rechten und linken Vollspann gegen den Rebounder zu jong-
lieren. Dabei soll der Spieler auf den FuB3ballen immer in Bereit-

schaftsstellung trainieren.

Lusatzliches Material: 1x Rebounder |1 x FuBball

» Verbesserung der Balltechnik und des Ballgefiihls.
Trainings-
schwerpunkt
A -
» Der Spieler steht mit einem Ball am FuB ca. 1 m vor dem Rebounder.

Intensitat
& Pausen

Hinweise

& Tipps

» 50 Wiederholungen am Stiick.

» Liel ist es, seinen Standplatz nicht zu weit zu verlassen. Die Winkel-
stellung des Rebounders erschwert bzw. erleichtert die Ubung.

D> VIDEO ANSCHAUEN


https://youtu.be/_7s2d5Q0Xmo
https://youtu.be/_7s2d5Q0Xmo
https://youtu.be/_7s2d5Q0Xmo

UBUNG 01

Trainings-
schwerpunkt

Variation
der Ubung

Hinweise
& Tipps

UBUNG 01

SCHWIERIGKEITSGRAD | |

VERRINGERT

Verbesserung des nicht dominanten Beins.
Steigerung der Passtechnik.

Der Ubungsaufbau bleibt bestehen. Es wird nur mit dem rechten und
anschlieBend nur mit dem linken FuB jongliert.

> Es kann sich leicht eingedreht werden.
Der Spieler sollte immer in Ballerwartungshaltung trainieren.

SCHWIERIGKEITSGRAD
ERSCHWERT

Trainings-
schwerpunkt

Variation
der Ubung

Hinweise
& Tipps

> Verbesserung der Schlagtechnik.
Erlernen neuer Techniken im Jugendalter.

Die Schlagtechnik verandern - zunachst wird mit Vollspann, dann mit
> Innenspann, und Innenseite gegen den Rebounder gespielt.

> Die Position sollte an die Technik angepasst werden.
Auf die Dosierung der Kraft achten.


https://teamsportbedarf.de

UBUNG 02 | 1. KONTAKT

Ubungsablauf

Der Spieler jongliert den Ball gegen den Rebounder. Der zuruck-
springende Ball wird leicht nach oben angenommen und anschlie-
Bend mit dem anderen Fuf3 wieder in den Rebounder spielt. Die
Aufgabe besteht darin, dass beide Seiten im strengen Wechsel

Ballannahme und -zuspiel trainieren.

Lusatzliches Material: 1x Rebounder |1 x FuB3ball

» Verbesserung der Ballannahme und Technik am Ball.

Trainings-
schwerpunkt

Der Spieler startet mit einem Ball ca. 1 m vor dem Rebounder.
Es sollte ausreichend Platz um den Spieler sein (ca. 2 m).

Ausgangs-
stellung

>

Intensitat
& Pausen

» 30 mal pro Seite.

Hinweise
& Tipps

> Je hoher die Ballannahme ist, desto langer hat der Spieler Zeit - daher
wird empfohlen, die Ballannahme bis auf Hufthohe zu heschranken.

D> VIDEO ANSCHAUEN


https://www.youtube.com/watch?v=JvtT4hLrn7k
https://www.youtube.com/watch?v=JvtT4hLrn7k
https://www.youtube.com/watch?v=JvtT4hLrn7k

: SCHWIERIGKEITSGRAD
UBUNG 02 VERRINGERT

> Verbesserung der Annahme auch des schwacheren Beines.
Verbesserung der Reaktionsfahigkeit.

Trainings-
schwerpunkt

Es wird zunachst nur mit einer Seite trainiert - der Ball ist mit dem
» gleichen FuB anzunehmen und zu spielen. AnschlieBend wird mit der
anderen Seite trainiert.

Variation
der Ubung

Hinweise

& Tipps Das Bein zwischen den Versuchen immer wieder abstellen.

> Den Blick auch ab und an vom Ball heben.

- SCHWIERIGKEITSGRAD
UBUNG 02 i 1|

> Verbesserung der Huftbeweglichkeit.
Verhesserung der Technik.

Trainings-
schwerpunkt

Variation

Der Ball wird mit der AuBenseite angenommen und mit dem anderen
der Ubung

»  FuB (Vollspann) zuriick gegen den Rebounder gespielt.

Hinweise
& Tipps
Den Ball so in den Rebounder spielen, sodass er direkt mit der AuBen-

seite angenommen werden kann. Den Oberkorper weit eindrehen.



https://teamsportbedarf.de

UBUNG 03 | DROP-KICK-ANNAHME

Ubungsablauf

Der Spieler beginnt damit, den Ball gegen den Rebounder zu jon-
glieren. Nach jedem 3. Kontakt wird eine Drop-Kick-Annahme zu
einer Seite durchgefuhrt. Das entsprechende Markierungshut-
chen wird umdribbelt und die Ubung beginnt von vorn. Anschlie-
Bend ist die Annahme zur anderen Seite durchzufuhren.

Lusatzliches Material: 1x Rebounder | 1x Fu3ball | 2 x Muldenhauben

» Verbesserung der Ballannahme und des 1. Kontaktes.
Trainings-
schwerpunkt
Ausgangs- > Der Spieler steht mit dem Ball etwa 1 m vor dem Rebounder. Rechts

stellung und links stehen 2 Markierungshiitchen jeweils 3 m entfernt.
Intensitat
& Pausen

Hinweise

& Tipps

» 15 mal pro Seite.

» Den Ball zur entsprechenden Seite spielen, wenn eine Annahme durch-
gefiihrt werden soll. Den Ball raumgreifend mitnehmen.

D> VIDEO ANSCHAUEN


https://www.youtube.com/watch?v=qi98Js610to
https://www.youtube.com/watch?v=qi98Js610to
https://www.youtube.com/watch?v=qi98Js610to

. SCHWIERIGKEITSGRAD
UBUNG 03 ERLEICHTERT

> Verbesserung der Annahme auch des schwacheren Beines.
Technikverbesserung bei Finten.

Trainings-
schwerpunkt
Es werden Finten vor dem Markierungshutchen durchgefuhrt, um zu-

p riick zum Startpunkt zu gelangen - z.B. hinter dem Standbein Einkap-
pen, Ruckziehfinte, Eindrehen, etc.

Variation
der Ubung

Hinweise
& Tipps . .
Die Finten sollten uberzeugend durchgefiithrt werden.
Auch mit Koprerfinten arbeiten.

. SCHWIERIGKEITSGRAD
UBUNG 03 ERSCHWERT ””

» Verbesserung Annahmetechniken und deren variable Anwendung.

Trainings-
schwerpunkt

Variation

_ Die Ballannahme verandern - der Drop-Kick bleibt bestehen (z.B. Au-
der Ubung

P Benseite, hinter dem Standbein, etc.)

Hinweise

& Tipps _ . e . .

> Vor der Annahme eine kurze Korperfinte zur anderen Seite durchfiih-
ren. Annahme direkt in die Bewegung durchfihren.
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UBUNG 04 | KOPFBALL - TRAINING

Ubungsablauf

Die Aufgabe besteht darin, den Ball mit dem Kopf gegen den
Rebounder zu jonglieren. Ziel ist es, so zu jonglieren, dass 50
mal jongliert wird, ohne dass die Startposition verandert werden
muss oder der Ball herunter fallt. AnschlieBend kann zur nachs-
ten Schwierigkeit ubergegangen werden.

Lusatzliches Material: 1x Rebounder | 1 x FuB3ball

» Verbesserung der Kopfballtechnik.
Trainings-
schwerpunkt
Ausgangs- > Der Spieler setzt sich ca. 1 m vor den Rebounder und hat einen Ball
stellung bereit liegen.
Intensitat
& Pausen
Hinweise
& Tipps

» 15 mal pro Seite.

» Auf die Bogenspannung und den Armeinsatz achten.
Die Augen sollten beim Kopfball offen sein.

D> VIDEO ANSCHAUEN


https://www.youtube.com/watch?v=LAeJOAKhTdQ
https://www.youtube.com/watch?v=LAeJOAKhTdQ
https://www.youtube.com/watch?v=LAeJOAKhTdQ

- SCHWIERIGKEITSGRAD
UBUNG 04 e |

> Steigerung der Kopfballtechnik und Differenzierungsfahigkeit.
Verbesserung des Korpergefiihls.

Trainings-
schwerpunkt

Variation

. Der Ball wird mit dem Oberschenkel angenommen und wieder mit dem
der Ubung >

Kopf zuruick gespielt.

Hinweise
& Tipps . .
Die Annahme so durchfuhren, sodass noch eine Ausholbewegung fiir
den KopfballstoB moglich ist.

- SCHWIERIGKEITSGRAD
UBUNG 04 i 1|

Verbesserung Annahmetechniken
Steigerung der Differenzierungsfahigkeit.

Trainings-
schwerpunkt

Variation

_ Der zuriickkommende Ball wird mit dem FuB angenommen und mit
der Ubung

»  dem Kopf zuriick gespielt.

Hinweise

& Tipps Der Kopfball muss gut dosiert werden.

Falls die Ubung zu schwer ist, mehrfach jonglieren.

>
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UBUNG 05 |

FLUGBALL-TECHNIK

Ubungsablauf

Die Aufgabe besteht darin, einen gezielten Flugball in den Re-
bounder zu spielen. Dem gespielten Ball wird nachgegangen. Der
zuruckkommende Ball ist in einer offenen Stellung in das mar-
kierte Feld an- und mitzunehmen. AnschlieBend beginnt ein neu-

er Durchgang.

Lusatzliches Material: 1x Rebounder | Ausreichend FuBballe |

Trainings-
schwerpunkt

Ausgangs-
stellung

Intensitat
& Pausen

Hinweise
& Tipps

4 x Markierungshutchen

> Verbesserung der Schlagtechnik.
Einbringung von Anschlussaktionen.

Eine Zielzone ca. 10 m vor dem Rebounder markieren. Die Zone ist 4x4
> groB. Der Spieler steht in dem Feld mit einem FuBball.

» 20 Wiederholungen.

» Den Flugball immer aus der Bewegung spielen - keine ruhenden Balle.
Den Ball moglichst englisch spielen.

D> VIDEO ANSCHAUEN


https://www.youtube.com/watch?v=MkcNUa1dycM
https://www.youtube.com/watch?v=MkcNUa1dycM
https://www.youtube.com/watch?v=MkcNUa1dycM

: SCHWIERIGKEITSGRAD
UBUNG 05 VERRINGERT ”

> Steigerung der Schlagtechnik aus der Bewegung.
Verbesserung der Orientierungsfahigkeit.

Trainings-
schwerpunkt

Variation

Es wird zunachst um eines der Markierungshutchen gedribbelt, bevor
der Ubung

P der Flugball gespielt wird.

Hinweise
& Tipps
Den Ball sauber englisch anschlagen.

Der Ball sollte gut vorgelegt werden.

. SCHWIERIGKEITSGRAD
UBUNG 05 ERSCHWERT ””

» Verhesserung verschiedener Annahmetechniken.

Trainings-
schwerpunkt

Die Annahmetechniken des zuriickkommenden Balls anpassen. Hier-
» bei werden folgende Techniken geiibt - Innenseite, AuBenseite, hinter
dem Standbein, Brust.

Variation
der Ubung

Hinweise
& Tipps
Die Annahme direkt in die richtige Richtung mitnehmen - bereits mit
dem 1. Kontakt Kontrolle tiber den Ball herstellen.
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