DEUTSCHER

FUSSBALL-BUND

D- UND C-JUNIOREN Organisation
'y + 1 Bewegungsraum markieren
AUFWARMEN l: * 4 Spielerpaare bilden, die jeweils 1 Stange in
(1] L]
Drunter-Driiber-Spiel der Hand halten

+ Alle Ubrigen Spieler erhalten je 1 Ball

von Stefan Boger (19.11.2013) Ablauf

+ Die Ballbesitzer dribbeln frei im Feld und
versuchen, entweder unter den Stangen
durchzuspielen oder darliber hinweg-
zulupfen.

+ Entscheiden sie sich zu passen, so missen
sie anschliefend Uber die Stange springen.

+ Entscheiden sie sich zu lupfen, so missen
sie danach unter der Stange durchkriechen.

* Nach jeweils 2 Minuten die Positionen und
Aufgaben tauschen.

Variationen

« Die Spieler sagen vorher an, flr welche
Ldsung sie sich entscheiden.

+ Im Wechsel unter der Stange durchpassen
und dariber hinweglupfen.

Tipps und Korrekturen

+ Die Ballbesitzer sollen gezielt auf die
Stangenspieler zudribbeln. Dabei darf jede
Stange jedoch nur von einem Spieler
genutzt werden. Nach jeder Aktion den
Raum vor den Stangen sofort raumen,
damit diese auch von den anderen Ball-
besitzern genutzt werden kénnen.

Die Stangenspieler sollen die H6he der
Stange je nach Aktion (lUber die Stange
springen oder unten durchkriechen)
anpassen.

Die Stangen kdnnen auch durch Springseile
ersetzt werden.

Im TWO-Themenschwerpunkt November zum Thema
'Erndhrung' auf Training & Wissen online werden die
sieben Bausteine der Erndhrung und deren Bedeutung fiir
die typischen Belastungen im Fupball erldutert. Dazu gibt
es Hinweise zur richtigen Nahrungsaufnahme vor, wahrend
und nach dem Spiel. Auch wie und was die Nationalmann-
schaft am Spieltag isst, wird verraten! Und da es nicht
mehr lange bis Weihnachten ist, zeigen wir lhnen, wie sm/

j die Gewichtsfalle an den Feiertagen umgehen kdnnen.
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