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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.

DEUTSCHER FUSSBALL-BUND
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FUSSBALLSPEZIFISCHES ATHLETIKTRAINING

AUFWARMEN 2:

PASSPARCOURS MIT
KOORDINATIONSUBUNGEN

ORGANISATION

» Den Grundaufbau und die Gruppen beibehalten

» Zusétzlich Positionshltchen in der Mitte des Fel-
des errichten

» Die Spieler von 2 Gruppen auf den Positionen ver-
teilen

|> |> |> |> |> » Der erste Spieler bei A hat 1 Ball

1)

/ \/\A AN nationsparcours auf

» Die dritte Gruppe stellt sich bei den Koordi-

ABLAUF

» A dribbelt kurz an und passt zu B, der auf C prallen
lasst.

» C leitet auf D weiter, der kurz an- und mitnimmt
und auf E passt.

» E spielt auf F, der zum jeweils nachsten Spieler bei
A weiterleitet usw.

» Die Spieler laufen ihren Abspielen jeweils zur
nachsten Position nach.

» Gleichzeitig absolvieren die Spieler der dritten
Gruppe die Koordinationsiibungen aus
Aufwarmen 1.

» Nach einer Weile die Gruppen durchwechseln.

VARIATIONEN

» Die Passrichtung wechseln und im Uhrzeigersinn
spielen.

» Die Koordinationsaufgaben variieren.

TIPPS UND KORREKTUREN

» Prazise Zuspiele in den Ful3 der Mitspieler fordern.

» Nach dem Abspiel zligig auf die jeweils nachste
Position wechseln.

» Auf eine korrekte Durchfiihrung der Koordi-
nationsaufgaben achten.

DEUTSCHER FUSSBALL-BUND
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FUSSBALLSPEZIFISCHES ATHLETIKTRAINING

HAUPTTEIL 1:

SCHNELLE GESCHICK-
LICHKEITS-DRIBBLINGS

ORGANISATION

» Den Grundaufbau und die Gruppen weiter ver-
wenden

» Hinter den Koordinationsstationen je 1 Wende-
hitchen aufstellen

» Auf der anderen Seite 5 Stangen und je 1 Wende-
hitchen errichten

» Die Spieler von 2 Gruppen haben je 1 Ball

ABLAUF

» Die Gruppe ohne Ball durchlduft nacheinander die
Koordinationsstationen, sprintet jeweils um die
Hutchen und kehrt ins Feld zurick.

» Die Spieler einer Gruppe mit Ball dribbeln zur
anderen Seite aus dem Feld, umdribbeln die
Stangen mit einer Finte, dribbeln um das Wende-
hitchen und kehren ins Feld zurlck.

» Die Spieler der dritten Gruppe dribbeln mit ver-
schiedenen Zusatzaufgaben im Feld (z. B. mit
rechts/links dribbeln, zwischen den Innenseiten
pendeln lassen, mit der Sohle ziehen usw.).

» Nach einer Weile die Positionen und Aufgaben
wechseln.

VARIATIONEN

» Eine Gruppe passt sich mit 1 Ball in den eigenen
Reihen zu.

» Die Finten vor den Stangen vorgeben (z. B. Schere,
Ubersteiger usw.).

» Die Koordinationsaufgaben variieren.

TIPPS UND KORREKTUREN

» Die Ubungen mit héchstméglichem Tempo
durchfuhren.

» Auf eine korrekte Belastungssteuerung achten:
Ausreichend Pausen einplanen!

DEUTSCHER FUSSBALL-BUND
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FUSSBALLSPEZIFISCHES ATHLETIKTRAINING

HAUPTTEIL 2:

PASSSPIEL IM
5 PLUS 5 GEGEN 5

ORGANISATION
» Ein 35 x 20 Meter grof3es Feld markieren
» 3 Teams einteilen

ABLAUF

» 2 Teams treten im Feld gegeneinander an.

» Das dritte Team stellt neutrale Anspieler an den
Linien sowie im Feld.

» Die Ballbesitzer dirfen die neutralen Spieler jeder-
zeit einbeziehen.

» Gelingt es den Ballbesitzern, 10 Passe in Folge in
den eigenen Reihen zu spielen, so erhalten sie
1 Punkt.

(

VARIATIONEN

» Die Ballbesitzer durfen mit maximal 3 Kontakten
spielen.

» Die Auf3enspieler diirfen nur im Direktspiel
agieren.

TIPPS UND KORREKTUREN

» Darauf achten, dass die Aufenspieler stets aktiv
sind und sich jeweils seitlich anbieten.

» Die Feldgréfie dem Leistungsstand der Spieler
anpassen.

» Ein schnelles Entgegenkommen der Pass-
empfanger fordern.

DEUTSCHER FUSSBALL-BUND
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FUSSBALLSPEZIFISCHES ATHLETIKTRAINING

SCHLUSSTEIL:
UBERZAHL-SPIEL

ORGANISATION

» Ein 40 x 70 Meter grof3es Feld mit Toren mit Tor-
hitern markieren

» 1 neutralen Spieler bestimmen

» 2 Teams bilden

ABLAUF

» 6 plus 1 gegen 6 auf die Tore mit Torhitern.

» Die Ballbesitzer dirfen den neutralen Spieler
jederzeit einbeziehen.

VARIATIONEN

» Die Ballbesitzer diirfen mit maximal 3 Kontakten
spielen.

» Der neutrale Spieler darf nur im Direktspiel
agieren.

TIPPS UND KORREKTUREN

» Darauf achten, dass die Ballbesitzer die Breite des
Feldes vollstandig nutzen.

» Schnelle Zuspiele fordern.

» Zielstrebig abschliefen!

DEUTSCHER FUSSBALL-BUND
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