
D E U T S C H E R  F U S S B A L L- B U N D

T H E M A : S P R U N G K R A F T  I N  D E R  H A L L E

H A U P T T E I L  1 :

S P R U N G - A U F TA K T  I

O R G A N I S AT I O N

� 2 Felder mit je 1 Tor und 1 Kasten errichten

� Positionshütchen aufstellen

� Die Tore mit Torhütern besetzen

� 2 Gruppen bilden

� Die Spieler jeweils auf den Positionen verteilen

� Die Spieler bei A haben Bälle

A B L A U F

� B startet die Aktion, indem er rückwärts vom

 Kasten herunterspringt und sofort wieder hinauf.

� Anschließend springt er vorwärts vom Kasten und

fordert ein Zuspiel von A.

� A passt auf B, der auf C prallen lässt.

� C nimmt in die Drehung an und mit und schließt

auf das Tor mit Torhüter ab.

� Anschließend rücken alle Spieler eine Position

weiter.

VA R I AT I O N E N

� Den Parcours umbauen und von der jeweils

 anderen Seite üben.

� Einen Wettbewerb durchführen: Welche Mann-

schaft erzielt die meisten Treffer?

T I P P S  U N D  K O R R E K T U R E N

� Darauf achten, dass die Sprünge mit höchst -

möglicher Konzentration ausgeführt werden.

� Die Bodenkontaktzeit beim Rückwärtssprung so

gering wie möglich halten.

� Insgesamt sollten die Spieler 8 bis 10 Sprünge

 absolvieren.

� Nach 4 Durchgängen eine kurze Pause einlegen.
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