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DIE SPRUNGKRAFT FUSSBALLSPEZIFISCH MITTRAINIEREN

AUFWARMEN 1:
EINBEIN-WECHSEL

ORGANISATION

» 2 Felder markieren.

» 2 Gruppen bilden.

» Die Spieler innerhalb der Gruppen nummerieren.

ABLAUF

» Die Spieler besetzen die beiden duferen Felder.

» Die Spieler passen sich zunachst den Ball frei in
der Gruppe zu.

» Auf ein Trainerkommando wechseln die aufgeru-
fenen Spieler per Einbeinspriinge ins andere Feld.

VARIATIONEN

» Sobald die Spieler im anderen Feld angekommen
sind, mUssen sie jeweils zu einem Spieler in einer
anderen Farbe passen.

» Die Spieler passen sich per Hand zu.

TIPPS UND KORREKTUREN

» Vor den ersten Felderwechseln sollten sich die
Spieler zur allgemeinen Erwarmung 1 bis 2 Minu-
ten in der Gruppe zupassen.

» Die Spriinge missen nur im mittleren Feld absol-
viert werden.
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