Training 1.Woche 1. Einheit

Fussbaltrainer
Munich

AUFWARMEN

Ubung 1: Alle Spieler dribbelt mit einem Ball im abgegrenztem Feld. Beim Pfiff vom Trainer flihren
die Spieler eine Finte aus.( Ubersteiger links/rechts, Schussfinte, Sohlenfinte usw.)

Ubung 2: Spieler in zwei Gruppen aufteilen.Die Spieler im Feld fiihren den Ball, spielen ihn zu
einem Spieler an der AuBenlinie und tauschen mit ihnen die Position.

Ubung 3: Die blauen Spieler verteilen sich an den AuRenlinien.Die roten Spieler fiihren den Ball
und spielen mit dem freien Auenspieler einen Doppelpass.

Ubung 4: Die Spieler auRen nehmen den Ball in die Hand und werfen ihn den Spieler, die sich im
Feld bewegen, zu. Die spielen den Ball dann aus der Luft zuriick.( Kopfball, mit Innen-/AuRenriss
usw.)

Dehnen:
( Am besten machen der Trainer oder der Spielfiihrer die Dehniibungen vor,
dabei kann man auch einiges an- bzw. besprechen. )
- abwechslungsreich dehnen ( méglichst alle Korperteile, heif3t fir Fuball nicht nur die Beine )
- von unten nach oben oder von oben nach unten dehnen
- Dehniibungen langsam und gleichmafig ausfiihren
(langsam in die Dehnung hineingehen und die starkste Dehnung fiir ca. 10 Sekunden halten )
- beim Dehnen entspannt und gleichmaRig atmen,nicht die Luft anhalten, da man sonst verkrampft
- nach jeder Ubung kurz ,Ausschiitteln“ um die Muskulatur zu lockern

Aufbau:

- mehrere Felder mit vier Hitchen markieren

- in der Mitte jeweils Zwei Stangen postieren

- "Parchen" bilden, jedes Parchen hat einen Ball

Ablauf:

- der blaue Spieler spielt einen Pass, wie hier in der Grafik zu sehen, zum roten Spieler ( der sich
vom Gegner |6st / frei spielt )- der rote Spieler nimmt den Ball mit in den Lauf ( nach vorne, am
"Gegner" vorbei ) und spielt ihn zuriick zum roten Spieler usw.

Varianten:

- mit links nach Innen mitnehmen und mit rechts passen ( und umgekehrt / beidfiiRig)

- mit AuRenriss mitnehmen und mit der Innenseite passen ( links / rechts )

- Lange der Passwege und scharfe der Passe, je nach Alter bzw. Konnen bestimmen

Aufbau:
Feld wie in der Skizze markieren
Ablauf:

Der gelbe Spieler spielt zum roten Spieler. Er tropft den Ball auf den blauen Spieler ab.
Der spielt den Ball nach aufRen (Richtung Eckfahne, in den Lauf vom gelben Spieler).
Der gelbe Spieler nimmt den Ball mit, richtung Grundlinie, schaut dabei, wo sich der rote
Spieler positioniert hat und bringt dann die Flanke, die der rote Spieler verwertet.
Danach geht es auf der anderen Seite weiter, der blaue Spieler ubernimmt dabei die
Position vom roten Spieler !

Varianten:
Angriff Gber links / rechts

Aufbau:
- Spielfeld mit zwei Toren grof/klein

Varianten:
- ohne Begrenzung der Ballkontakte
- mit Begrenzung der Ballkontakte
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