
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 I E L S P E Z I F I S C H E S  S C H N E L L I G K E I T S T R A I N I N G

S C H L U S S T E I L :

4 - G E G E N - 3 - W E T T K A M P F

O R G A N I S AT I O N

� 2 Felder mit jeweils 1 Tor und 1 Wendehütchen

errichten

� 2 Mannschaften bilden

� Pro Mannschaft 4 Angreifer und 3 Verteidiger

 benennen

� Die Spieler besetzen die vorgegebenen Positionen

A B L A U F

� Auf ein Trainerkommando sprinten die Startspieler

um das Wendehütchen und anschließend zum

Ball.

� Hier startet nun die 4-gegen-3-Aktion.

� Welche Gruppe erzielt zuerst 1 Treffer?

� Erobern die Verteidiger den Ball, so müssen sie

aus dem Feld dribbeln, um die Aktion zu beenden.

VA R I AT I O N E N

� Der Startspieler, der zuerst im Feld ankommt,

 bekommt für sein Team 1 Zusatzpunkt.

� Die Angriffe müssen in einer vorgegebenen Zeit

abgeschlossen sein.

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

� Die 4-gegen-3-Aktionen werden durch einen

 Antritt eröffnet.

� Somit wird der Schwerpunkt der Trainingseinheit

auch im Schlussteil aufgegriffen.

� Nach jeweils 4 Aktionen die Verteidiger wechseln.

Los!
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