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DIE SCHNELLIGKEIT AUF DAS NACHSTE LEVEL HEBEN

AUFWARMEN 1:
STERNLAUF

ORGANISATION

» 8 Hitchen in Sternform aufstellen.

» Die Spieler gleichmafig an den 4 duf3eren
Hutchen verteilen.

ABLAUF

» Auf ein Trainerkommando laufen die Spieler
hintereinander im Uhrzeigersinn um das nachste
nach innen versetze Hitchen.

» Auf ihrem Weg zum nachsten duferen Hitchen
absolvieren die Spieler verschiedene Aufgaben
aus dem Lauf-ABC (Anfersen, Kniehebelauf,
Skippings, Sidesteps, usw.).

VARIATIONEN

» Gegen den Uhrzeigersinn laufen.

» Jeder Spieler mit Ball. Die Spieler dribbeln im
Sternlauf um die Hitchen. Dabei verschiedene
Dribbelaufgaben stellen.

TIPPS UND KORREKTUREN

» Auf ausreichend Abstand zwischen den Spielern
achten.

» Genaue Bewegungsausfihrungen fordern.

» Die Laufrichtung zwischenzeitlich andern, um
einseitige Belastungen zu vermeiden.

» Mit Ball stets auf BeidfliBigkeit achten.

» Die TorhGter integrieren oder parallel torhiter-
spezifisch aufwarmen.

DEUTSCHER FUSSBALL-BUND
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DIE SCHNELLIGKEIT AUF DAS NACHSTE LEVEL HEBEN

AUFWARMEN 2:
PASSSPIEL IN STERNFORM

ORGANISATION

» Den Aufbau beibehalten.

» Jedes Hitchen mit 1 Spieler ohne Ball besetzen.

» Alle Gbrigen Spieler mit Ball den Starthiitchen
zuweisen.

ABLAUF

» Auf ein Trainerkommando passt der erste Spieler
am Starthttchen im Uhrzeigersinn zum nachsten
nach innen versetzten Mitspieler.

» Der Passempfanger kontrolliert das Zuspiel und
setzt die Passfolge mit einem Abspiel zum jeweils

nachsten dufieren Mitspieler fort.

» Jeder Spieler lauft seinem Pass nach und riickt
eine Position weiter.

» Wenn der Ball am ndchsten duf3eren Hiitchen
angekommen ist, startet der folgende Spieler vom
Starthdtchen usw.

VARIATIONEN

» Gegen den Uhrzeigersinn spielen.

» Die Kontakte begrenzen (mit 3 bzw. 2 Kontakten
spielen).

» Die duleren Spieler dirfen nur direkt spielen.

» Das Zuspiel prallen lassen, der Passgeber spielt
dann weiter zum Dritten.

TIPPS UND KORREKTUREN

» Genaue Pdsse mit der Innenseite spielen.

» BeidfiiBig passen.

» Den Zuspielen entgegengehen und stets in die
Bewegung mitnehmen.

» Vor jedem Pass Blickkontakt herstellen.

» Der Spieler am letzten Hitchen dribbelt zum
Starthutchen zurtick.

DEUTSCHER FUSSBALL-BUND
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DIE SCHNELLIGKEIT AUF DAS NACHSTE LEVEL HEBEN

HAUPTTEIL 1:
SCHNELLIGKEITSSTATIONEN

ORGANISATION

» 4 Stationen errichten.

» Die Spieler gleichmafig auf die Stationen
verteilen.

» Die Trainer postieren sich mit Ballen an den
Stationen 2 und 3.

ABLAUF STATION 1

» Mit erhéhtem Tempo zum ersten Hitchen laufen
und in einem 45-Grad-Winkel nach rechts/links
wegstarten.

ABLAUF STATION 2

» Vorwarts/rickwarts im Wechsel um die versetzten
Hitchen laufen.

» Der Trainer passt aus frontaler Position auf den
entgegenstartenden Spieler.

» Dieser ldsst das Zuspiel prallen.

ABLAUF STATION 3

» Uber die Hiirden springen und anschlieBend zum
Hatchen sprinten.

» Der Trainer passt aus seitlicher Position auf den
entgegenstartenden Spieler.

» Dieser lasst das Zuspiel prallen.

ABLAUF STATION 4
» Per Sidesteps nach rechts/links zum seitlichen
Hitchen laufen und nach vorne wegsprinten.

TIPPS UND KORREKTUREN

» Mit hochstmoglicher Geschwindigkeit sprinten.

» Auf ausreichende Auslaufzonen achten.

» Nach jedem Sprint vollstandig erholen lassen
(lockerer Trab bzw. zurlickgehen).

» Je Station 2 Serien mit je 4 Wiederholungen
durchfGhren.

» Zwischen den Serien leichte Lockerungsiibungen
absolvieren.

» Auch die Ubungen 1 und 4 kénnen mit Ball
durchgefihrt werden (Dribbling).
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HAUPTTEIL 2:
SCHNELLIGKEITSAUSDAUER

ORGANISATION

» 2 Tore mit Torhltern und Béillen nebeneinander
aufstellen.

» 2 Torschuss-Stationen vor den Toren errichten.

» 2 Gruppen einteilen und an den Stationen
verteilen.

ABLAUF

» Die jeweils ersten Spieler umlaufen die Hitchen
des Parcours gemaf} Abbildung.

» Anschlieend erhalten sie ein Zuspiel vom
Torhter.

» Dieses nehmen sie in die Bewegung an und mit
und schlieffend auf das Tor ab.

» Welcher Spieler trifft zuerst (= 1 Punkt fur die
Mannschaftswertung)?

VARIATIONEN

» Jeder Treffer ergibt 1 Punkt.

» Die Laufwege um die Hltchen variieren.

» Die Zuspiele der Torhiter variieren (flach/hoch).

» Das Schussbein (rechts/links) bzw. die Schuss-
technik (Voll-, Innenspann usw.) vorgeben.

TIPPS UND KORREKTUREN

» Nach jeder Aktion locker zum Starthitchen
zurlicktraben.

» Schnelle Richtungswechsel stellen die Anforde-
rungen im Spiel dar.

» Die Torabschliisse zum Ende jeder Aktion schulen
die Konzentrationsfahigkeit nach Belastung.
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DEUTSCHER DFB.DE/MEIN-FUSSBALL TRAININGSEINHEIT FUR A-JUNIOREN/-INNEN 5
FUSSBALL-BUND

\—-
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SCHLUSSTEIL:
7 GEGEN 7 MIT DURCHBRUCH

ORGANISATION

» 2 Tore mit Torhitern auf den Strafrdumen auf-
stellen.

» 3 Zonen markieren.

» 2 Teams zu je 7 Spielern bilden.

ABLAUF

» 7 gegen 7 in der Mittelzone.

» Uberdribbelt 1 Spieler die gegnerische Verteidi-
gungslinie, versucht er, den Torhiter im 1 gegen 1
zu Uberwinden.

» Welche Mannschaft hat zum Schluss mehr Treffer
erzielt?

VARIATIONEN

» Je 1 Angreifer und 1 Verteidiger dirfen zum
2 gegen 1 mit in die Endzonen starten.

» Tore zdhlen nur innerhalb von 5 Sekunden nach
einem Dribbling in die Endzone.

» Zum Schluss frei spielen lassen.

TIPPS UND KORREKTUREN

» Nach dem Dribbling in die Endzone zielstrebig
abschlief3en.

» Aktives Coaching durch die Torhiter fordern.

» Das Spielfeld bei geringerer Spielerzahl ver-
kleinern.
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