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FUSSBALLSPEZIFISCHES ATHLETIKTRAINING

AUFWARMEN 1:

KOORDINATION, WAHRNEH-
MUNG UND PASSSPIEL

ORGANISATION

» Ein 25 x 20 Meter grof3es Feld abstecken

| | | | ‘ » Mit 10 Stangen, 5 Hltchen, 5 Minihirden und
einer Koordinationsleiter 5 Stationen neben dem
Feld errichten

» 3 Gruppen einteilen und im Feld aufstellen

» 2 Gruppen haben je 1 Ball

ABLAUF

» Die Gruppen mit Ball passen bzw. werfen sich in
den eigenen Reihen zu.

» Die dritte Gruppe fuhrt nacheinander alle Koordi-
nationsaufgaben an den Stationen aus:

» Im Slalom um die Stangen laufen.

» Die Koordinationsleiter durchlaufen.

» Im Slalom um die Hutchen laufen.

» Uber die Minihirden springen.

» In Sidesteps durch die liegenden Stangen laufen.

» Sobald die Spieler alle Aufgaben absolviert haben,
kehren sie ins Feld zurtck.

» AnschlieBend Aufgabenwechsel.

VARIATIONEN

» Alle Spieler dribbeln im Feld. Auf ein Trainer-
kommando dribbeln die Spieler der aufgerufenen
Gruppe aus dem Feld und fihren die Koordi-
nationsiibungen aus.

» Die Koordinationstibungen variieren (z. B. rick-
warts laufen, einbeinig Uber die Hirden hipfen,
vor-/rickwarts durch die Stangen laufen usw.).

TIPPS UND KORREKTUREN

» Darauf achten, dass die Spieler die Koordinations-
Ubungen stets technisch korrekt durchfihren.

» Auf prazise Zuwirfe und Passe im Feld achten.
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