DEUTSCHER
FUSSBALL-BUND MEIN FUSSBALL

MW Aktive U20

AUFWARMEN 1: Organisation
GeSChiCKIichkeitsparcours + In der Feldmitte 2 Laufbahnen nebenein-

ander markieren

von Horst Hrubesch (27.01.2015) - Auf beiden Seiten neben den Laufbahnen je
1 HUtchen- und Stangenparcours errichten

+ 2 Gruppen bilden und an den Starthiitchen
aufstellen

Ablauf

+ Die Spieler durchlaufen nacheinander den
Hutchen-/Stangenparcours und laufen
anschliefend durch den Korridor zurtick
zum Starthltchen.

+ Dabei absolvieren sie verschiedene Auf-
gaben aus dem Lauf-ABC (z.B. zwischen den
Hltchen Skippings ausfihren, mit Sidesteps
rickwarts zwischen den Stangen laufen und
per Hopserlauf durch den Korridor zurick
zum Starthttchen usw.).

Variationen

« Auf dem Rickweqg durch den Korridor
abwechselnd auf Zehenspitzen mit nach
oben gestreckten Handen und auf der Ferse
gehen.

- Einen Ball in Vorhalte oder Gber dem Kopf
halten.

+ Einen Staffellauf organisieren: Welche
Gruppe absolviert die vorgegebenen
Aufgaben zuerst?

Tipps und Korrekturen

* Mit entsprechender Kérperspannung durch
die Parcours laufen.

« Die Sidesteps mit kurzen Bodenkontakt-
zeiten auf den FuPballen durchfiihren.

+ Auch bei Staffelldufen darauf achten, dass
die Spieler die Geschicklichkeitsaufgaben
stets korrekt ausfihren.
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DEUTSCHER
FUSSBALL-BUND MEIN FUSSBALL

MW Aktive U20

AUFWARMEN 2: Organisation
Dribbelparcours - Den Aufbau und die Gruppen von zuvor

beibehalten

von Horst Hrubesch (27.01.2015) - Jeder Spieler erhalt 1 Ball
Ablauf

* Die Spieler dribbeln nacheinander durch die
Parcours und fihren dabei verschiedene
Zusatzaufgaben aus (z.B. frei um die
Hitchen dribbeln, den Ball mit der Innen-
seite des jeweils stangenfernen Fufes um
die Stangen fuhren und den Ball im Korridor
seitlich mit den FuPBsohlen zurtick zum
Starthitchen ziehen usw.).

- Einen Dribbelstaffel organisieren: Welche
Gruppe absolviert die vorgegebenen
Aufgaben zuerst?

Variationen

+ Nur mit rechts/links dribbeln.

« Nur mit der AuBen-/Innenseite dribbeln.

- Den Ball zwischen den Innenseiten hin- und
herpendeln lassen.

« Einen Ball in Vorhalte oder Gber dem Kopf
halten.

Tipps und Korrekturen

+ Auf enge Ballfihrung achten: Den Ball
mdoglichst mit jedem Schritt berthren!

- Die technischen Zusatzaufgaben stets
prazise ausfihren. Dabei méglichst zligig
durch die Parcours dribbeln.

 Auch bei Staffelwettbewerben darauf
achten, dass die Spieler die Dribbelaufgaben
stets korrekt ausfihren.
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DEUTSCHER
FUSSBALL-BUND MEIN FUSSBALL

MW Aktive U20

HAUPTTEIL 1; Organisation
SChne"kraft und Antritt I * Nebeneinander 2 Parcours mit je 4 hohen

Hitchen sowie 1 weiffen und 1 roten Ziel-

von Horst Hrubesch (27.01.2015) hitchen markieren

+ Die Gruppen aus dem Aufwdarmen beibe-
halten und an den Starthlitchen postieren

+ Der Trainer stellt sich mit 1roten und 1
weif3en Hitchen in der Hand hinter den Ziel-
hiatchen auf

Ablauf

+ Auf ein Trainerkommando starten die
jeweils ersten Spieler in den Parcours und
springen beidbeinig Gber die Hitchen.

* Kurz vor Erreichen des letzten Hiitchens
halt der Trainer 1 Hitchen in die Hohe (weif3
oder rot) und gibt so das Zielhlitchen vor.

+ Die Spieler missen nun schnellstmdglich
zum entsprechenden Hitchen sprinten.

+ Anschliefend gehen die Spieler langsam
zurick zum Starthitchen.

* Nach jeweils 5 Sprints laufen die Spieler
locker 2 Querbahnen.

+ Insgesamt 4 Durchgange durchfihren.

Variationen

+ Einbeinig mit rechts/links tber die Hitchen
springen.

+ Mit hochstem Tempo rickwarts zu den Ziel-
hidtchen laufen.

* Einen Wettbewerb durchflihren: Welcher
Spieler erreicht das Zielhitchen zuerst?

Tipps und Korrekturen

+ Das Schnelligkeitstraining immer im weit-
gehend ausgeruhten Zustand direkt im
Anschluss an ein umfassendes Aufwarm-
programm durchfihren!

- Darauf achten, dass die Spieler immer mit
maximalem Tempo sprinten.

- Bei den Spriingen Uber die Hitchen auf
kurze Bodenkontaktzeiten achten.

+ Unbedingt ausreichend Pausen einhalten:
Nach jedem Sprint mindestens 1 Minute
erholen!
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DEUTSCHER
FUSSBALL-BUND MEIN FUSSBALL

MW Aktive U20

HAUPTTEIL 2: Organisation
SChne"kraft und Antritt " - Den Grundaufbau und die Mannschaften aus

Hauptteil 1 weiter verwenden
von Horst Hrubesch (27.01.2015) - Die Zielhiitchen durch jeweils 2 Wende-
hitchen ersetzen
+ Zusatzlich mittig 1 Tor markieren und
15 Meter vor dem Tor 1 Ziellinie errichten
+ 1Ball auf der Ziellinie auslegen

Ablauf

+ Den Grundablauf von zuvor beibehalten.

+ Jetzt umlaufen die Spieler nach ihren
Springen Uber die Hitchen zunachst das
jeweils entfernte Wendehdtchen, starten
dann rickwarts um das andere Wende-
hitchen und laufen zum Ball auf der
Ziellinie.

+ Der Spieler, der den Ball zuerst erreicht,
dribbelt in Richtung Tor und versucht, im
1gegen1zum Abschluss zu kommen.

- Danach gehen die Spieler langsam wieder
zurick zum Starthitchen.

* Nach jeweils 5 Aktionen laufen die Spieler
locker 2 Querbahnen.

+ Insgesamt 4 Durchgdnge durchfihren.

Variationen

+ Die Sprunghttchen nebeneinander auf-
stellen und seitlich Gber die Hitchen
springen.

* Die beiden Wendehttchen in Form einer
8 umlaufen.

+ Einen zusatzlichen Ball mit ausgestreckten
Armen Uber dem Kopf halten.

Tipps und Korrekturen

+ Das Schnelligkeitstraining immer im weit-
gehend ausgeruhten Zustand direkt im
Anschluss an ein umfassendes Aufwarm-
programm durchfiihren!

- Darauf achten, dass die Spieler immer mit
maximalem Tempo sprinten.

+ Bei den Spriingen Uber die Hitchen auf
kurze Bodenkontaktzeiten achten.

- Unbedingt ausreichend Pausen einhalten:
Nach jeder Aktion mindestens 1 Minute
erholen!
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DEUTSCHER
FUSSBALL-BUND MEIN FUSSBALL

MW Aktive U20

SCHLUSSTEIL: Organisation

8 plus Torhiiter qeqen 9 - Auf einem 2/3-Spielfeld 1 Tor und gegeniber
2 Hitchentore errichten
von Horst Hrubesch (27.01.2015) + 2 Mannschaften bilden
+ 1 Team stellt 1 Torhiter
Ablauf

+ 8 plus TorhUter gegen 9.

- Die Mannschaft ohne TorhuUter greift auf das
Groftor an, das andere Team kontert auf die
beiden Hitchentore, die Gberdribbelt
werden mussen.

Variationen

+ Mit hdchstens 3 Kontakten spielen.
« Ein zweites Grof3tor aufstellen und
8 gegen 8 plus Torhiter auf 2 Tore spielen.

Tipps und Korrekturen

« Auf ein prazises Zusammenspiel bis hin zum
Torabschluss achten.

« Den Torhuter ins Aufbauspiel einbeziehen.

+ Zum Schluss mdglichst frei spielen lassen.
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