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Ubungen zum Dribbeln

Ubung 1: Schattenlaufen

Je ein Teilnehmer mit Augenklappe und ein Teilnehmer ohne bilden ein Paar und erhalten einen
BlindenfuBball. In der folgenden Ubung lauft der Sehende langsam vorweg und der Blinde hat die
Aufgabe, den Partner mit dem Ball am FulR zu verfolgen. Der Sehende soll seinen Partner vor Zusam-
menstoflen mit anderen bzw. den Hallenwanden bewahren und die Dribbel-Versuche des Gegenlbers
aufmerksam zu beobachten. Geht der Ball einmal verloren oder bleibt liegen, hat der sehende Partner
die Aufgabe, Unterstitzung zu leisten.

Kommentar: Die Ubung dient als erste Beriihrung mit der Bewegungsaufgabe ,einen Blindenfu3ball
blind mit den FiiBen fiihren“. Den Ubenden sollte daher ausreichend Zeit eingerdumt werden, damit
sich erste Erfolge einstellen kénnen, die dann als Ausgangspunkt der ersten Reflexionsphase dienen
kénnen.

Ubung 2: Die Pendelstaffel

Zwei Ubende (oder vier) stellen sich auf der einen Seite der Halle mit Ball und aufgesetzten Augen-
klappen auf. Ihnen gegenlber steht ein weiterer Teilnehmer (ggf. zwei), der ebenfalls eine Augenklap-
pe tragt. Aufgabe ist, zum Partner auf der anderen Hallenseite zu dribbeln und den Ball am Ende der
Dribbelstrecke zu tGbergeben.

Anmerkung: Diese klassische Pendelstaffel ist eine Endlosstaffel und kann beliebig lange durchge-
fiihrt werden. Die Lehrkraft entscheidet, wie viel Ubungszeit bis zum sicheren Dribbeln noch benétigt
wird bzw. wann die Ubung beendet werden kann. Die Anzahl der Ubenden (drei oder fiinf) sollte nach
dem zur Verfligung stehenden Raum und der Anzahl der vorhanden Bélle gewéhlt werden.

Ubung 3: Dribbling durch einen lebendigen Parcours

Eine beliebige Anzahl Lernender wird als lebende Hutchen eingesetzt und bildet einen Parcours, der
dann von den anderen mit Ball durchdribbelt wird. Nach einer Ubungssequenz wechseln die Hiitchen
mit den Dribbelnden, sodass alle den Parcours absolvieren kénnen.

Anmerkung: Die Gestaltung des Parcours ist dabei den Teilnehmern selbst iiberlassen und sollte
unterschiedliche Schwierigkeitsgrade aufweisen. Die Ubung dient der abschlieBenden Reflexion zur
sbesten” bzw. ,sichersten” Dribbeltechnik.

Ubung 4: Dribbelvariationen

Die Aufgabe entspricht zundchst der Pendelstaffel. Zuséatzlich erhalten die Ubenden nun die Aufgabe,
diesmal nicht gradlinig auf die anderen zuzudribbeln, sondern Variationen in die Dribblings einzubrin-
gen, beispielsweise Dribbelwege in Form einer Sinuskurve, kleine Schlangenlinien, das Fuhren des
Balls mit der Fulisohle (vorwarts und rlickwarts) etc.

Anmerkung: Diese Ubung erfordert Kreativitét von den Lernenden. Sie sollen ganz bewusst ver-
schiedenste ,sichere” Dribblings ausprobieren, um herauszufinden, welche Variationen auf ihrem
technischen Niveau méglich sind.
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