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DIE ATHLETIK MIT TECHNISCH-TAKTISCHEN INHALTEN VERKNUPFEN

HAUPTTEIL 2:
ATHLETIKTRAINING 11

ORGANISATION

» Einen doppelten Strafraum als Spielfeld markieren

» 2 Tore mit Torhltern auf den Grundlinien auf-
stellen

» Hinter einem Tor 2 Springseile, hinter dem ande-
ren 2 zusatzliche Balle platzieren

» Neben dem Spielfeld auf der einen Seite mit Hir-
den einen Sprungparcours aufbauen und auf der
anderen zwischen 2 Hitchen 1 Medizinball bereit-
legen

» Die Spieler gleichmafig mit Ball an den Stationen
verteilen (A, B, C und D)

ABLAUF

» An jeder Station absolvieren je 2 Spieler vorgege-
bene Kréftigungsiibungen, wahrend je 1 Spieler
mit Ball wartet: Seilspringen (A), Wendelauf mit
Medizinball (B), Wechselspringe auf dem Ball (C)
und beidbeinige Hiirdenspriinge (D).

» Auf ein Trainerzeichen starten die ersten Spieler an
den Stationen A und C mit Ball ins Feld und
schlieen auf das gegeniberliegende Tor ab.

» Anschlief3end starten die ersten Spieler von B und
D mit Ball ins Feld. B flankt zu A vor das Tor und D
zu C.

» Danach wechseln die Spieler eine Station weiter
und nehmen die jeweilige Kraftigungsibung auf,
wdhrend je 1 anderer Spieler am Ball pausiert und
auf seinen Einsatz im Feld wartet.

VARIATIONEN

» Nach einigen Durchgangen flanken B und D auf
das jeweils andere Tor.

» A und C starten zum 1 gegen 1 ins Feld. Der Trai-
ner bestimmt durch Zuruf Angreifer und Ver-
teidiger.

» Mit den AuBBenspielern auf 2 gegen 2 erweitern.

TIPPS UND KORREKTUREN

» Die einzelnen Kraftigungsiibungen dem Leis
tungsstand der Spieler anpassen.

> Alle Spieler sind standig in Aktion. Die Intensitat
ist daher sehr hoch.

» Darauf achten, dass die Torschitzen bei der Flanke
nicht zu frih im Strafraum stehen, sondern in den
Ball starten.

» Trotz der Belastung eine hohe Konzentration beim
Torschuss fordern.

DEUTSCHER FUSSBALL-BUND



