DEUTSCHER DFB.DE/MEIN-FUSSBALL TRAININGSEINHEIT FUR AKTIVE U20 2
FUSSBALL-BUND

\—-

KONDITIONELLE INHALTE INS TRAINING INTEGRIEREN

AUFWARMEN 2:
LAUF- UND TECHNIKPARCOUR

ORGANISATION

» Einen Parcours aufbauen mit Slalomstangen, Hit-
chen, Hirden und einer Koordinationsleiter

» Die Spieler auf die Stationen verteilen

ABLAUF

» A umdribbelt die Stange und passt zu B.

» B umdribbelt das Hiitchen und passt zu C.

» C umdribbelt ebenfalls das Hitchen, passt zu
D und durchlauft die Koordinationsleiter.

» D umdribbelt die Hirden und passt zu E.

» E dribbelt zu F.

» F nimmt den Ball mit und passt zu A.

» Bei A und D gleichzeitig beginnen.

VARIATIONEN
» Bei A, C und E gleichzeitig beginnen.
» Die Distanzen zwischen den Stationen verringern.

TIPPS UND KORREKTUREN

» Dieser Parcour dient der Verbesserung der Grund-
lagenausdauer.

» Das Durchfihrungstempo variieren.
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