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Organisation

« Den Grundaufbau und die Mannschaften
beibehalten

+ Jetzt postieren sich 5 Angreifer und
4 Verteidiger im Feld

Ablauf

+ Den Grundablauf beibehalten.

- Die Angreifer versuchen, in Uberzahl auf
das Tor mit Torhtter abzuschliepen.

+ Die Verteidiger kontern bei Ballgewinn auf
die Minitore.

+ Gelingt es einem Verteidiger, den Ball zu
erobern, so versuchen die Angreifer jedoch
sofort, den Ball in Uberzahl schnellstmdglich
zurtckzuerobern.

» Nach jedem Durchgang jeweils 1 Spieler
austauschen.

Variationen

+ Die Angreifer dirfen mit héchstens
2 Kontakten agieren.

- Treffer der Verteidiger zahlen doppelt.

+ Die Verteidiger konnen zusatzlich Punkte
erzielen, indem sie zum Anspieler zurlck-
passen.

Tipps und Korrekturen

* In dieser Spielform ist der Schwerpunkt der
Trainingseinheit, das Verteidigen in Uber-
zahl, nicht auf den ersten Blick zu erkennen.
Verlieren die Angreifer jedoch trotz Uber-
zahl den Ball, so missen sie schnellst-
maoglich umschalten und den Ball
zuruckerobern.

Da den Verteidigern 2 Kontertore zur
Verfligung stehen, diirfen die Angreifer
ihnen keinen Raum gewdhren und missen
sofort nachsetzen.

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.
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