Training 1.Woche 1. Einheit

Aufwarmen:

1.2 und b locker Joggen, iber {vor,d
2. a zur Spitze der MO e ST

In den ersten vier Wochen, das Aufwarmen selber machen, ,iberwachen®, damit die

5.2 cehien ricon v racnn s s Rock Jungs ein Geflhl fir den Ablauf und die Intensitat bekommen.

4. a nach j m I. itt den Boden mit der Hand beriihren link: /mc!nx , . . .. .

5_:';..":1":":5,;.5‘:5.""“:“ T e v e == Nach den vier Wochen, wenn sich das ganze automatisiert hat, kann ich dem

6. a He f, dabei mit beiden Armen nach vorne kreisen . - .- I . . s .
S Hoperatdabet i idn A mach Fren ks Spielfuhrer das Aufwarmen tberlassen und mich mit anderen Sachen beschaftigen wie

b im Lauf mit den Armen nach hinten rudern

e z.B.die néchsten Ubungen vorbereiten!

8 /

9. a FiiBe seitlich “ibersetzen rechts
b FiiBle seitlich “iibersetzen" links

10. a Sidestepps vorwérts ( abwechselnd zweil links / zwei rechts )

b Sidestepps riickwérts( abwechelnd zwei links / zwei rechts )

1. arechtes Bein eindrehen /b linkes Bein eindrehen

12. a rechtes Bein "ausdrehen’ / b linkes Bein " ausdrehen

13. alockerer Lauf /b kurz anziehen (70%)

14. Stei (lang: ei g

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, heift fir Fuball nicht nur die Beine )

- von unten nach oben oder von oben nach unten dehnen

- Dehniibungen langsam und gleichmafig ausfiihren

- 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:

Ubung in einem Feld ( FeldgréRe ca. 15 x 30m) oder im Sechszehner durchfiihren !
Dauer ca. 6 Minuten pro Ubung. ( Ubungen 3 & 4: 2 x 3 Minuten )

Ablauf:

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 AuRenlinie und tauschen mit ihnen die Position.

Ubung 3: Die blauen Spieler verteilen sich an den AuRenlinien.Die roten Spieler filhren den Ball und spielen mit
dem freien AuRenspieler 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 zurlick.( Kopfball, mit Innen-/Auenriss usw.)

Aufbau:

- mehrere Felder mit Hiitchen markieren

- "Parchen" bilden: an jedem Hiitchen ein Spieler, jedes Parchen hat einen Ball

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

Ablauf:

- der blaue Spieler spielt einen Pass, wie hier in der Grafik zu sehen, zum roten Spieler ( der sich vom Gegner 16st / frei spielt )
- der rote Spieler nimmt den Ball mit in den Lauf ( nach vorne, am "Gegner" vorbei ) und spielt ihn zurlick zum roten Spieler usw.

Varianten:
L:Jbung 1 u. 2: mit links nach Innen mitnehmen und mit rechts passen ( und umgekehrt )
Ubung 3 u. 4: mit AuRenriss mitnehmen und mit der Innenseite passen ( links / rechts )

L}lbung 5: Bélle direkt hin und her spielen
Ubung 6: zum Flanken, die Abstande vergroRern, die Spieler gehen den Ballen entgegen

Aufbau:
- Spielfeld mit zwei Toren grof/klein

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




	Folie 1

