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Organisation

- Einen Bewegungsraum markieren

« 2 Gruppen bilden

- Die Spieler jeweils durchnummerieren
- Jeder Spieler erhalt 1 Ball

Ablauf

+ Die Spieler dribbeln frei im Feld.

- Der Trainer ruft laut 2 Zahlen auf.

- Die aufgerufenen Spieler gehen jeweils
mannschaftsiibergreifend paarweise
zusammen.

« Die zuerst genannten Spieler flhren jeweils
frei wahlbare Finten vor, die ihre Partner
nachmachen mussen.

Variationen

- Die Paare jeweils innerhalb der eigenen
Mannschaft bilden.

+ Als Trainer die Finten fest vorgeben.

+ Die Finte jeweils 1-mal zu beiden Seiten
ausfihren.

Tipps und Korrekturen

- Die Spieler sollen eigene Strategien
entwickeln, wie sie schnellstmdglich als Paar
zusammenfinden kdnnen.

+ Die Spielerpaare sollen fir jeweils
10 bis 15 Sekunden zusammenbleiben.
Anschliefend neue Spieler aufrufen.

Wie und wann trainiere ich Ausdauer, Schnelligkeit, Kraft,
Koordination und Beweglichkeit? Diese Frage stellt sich vor
jeder Saisonvorbereitung. Aber auch wahrend der Saison
sollten Fitnessinhalte ins Training integriert werden. Dem
Fitnesstraining widmen wir daher in diesem Monat einen
Themenschwerpunkt auf Training & Wissen online. Dieser
beinhaltet wieder vielfdltige Beitrdge, Interviews, Praxis-
inhalte sowie niitzliche Tipps zum Angebot! Wie immer kdnnen
Sie sich zudem am Themenschwerpunkt beteiligen: Schicken

Sie Anregungen und Fragen zum Thema 'Fufball-Fitness- j

training' an training-wissen@dfb.de.

© www.dfb.de e DEUTSCHER FUSSBALL-BUND 2012

/




