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AKTIVE U20

AUFWARMEN 1:

KOORDINATIONS- UND
DRIBBELPARCOURS

ORGANISATION

» Einen Parcours gemaf Abbildung aufbauen
» Zwei Koordinationsleitern am Start auslegen
» Die Spieler auf die Stationen verteilen

ABLAUF

» Die Spieler starten mit einer Laufschulibung
durch die Koordinationsleiter und durchdribbeln
die drei HUtchen.

» Es folgt ein Pass zum seitlich postierten Spieler,
der zurlick zum Startitchen an- und mitnimmt.

VARIATIONEN

» Unterschiedliche Lauf-ABC-Ubungen vorgeben.

» Die seitlich postierten Spieler bauen nach der
Annahme eine Finte ein.

TIPPS UND KORREKTUREN
> Auf eine korrekte Ausfiihrung der Ubungen des
Lauf-ABC's achten.

DEUTSCHER FUSSBALL-BUND
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AKTIVE U20

AUFWARMEN 2:

KOORDINATIONS- UND
DRIBBELPARCOURS 11

ORGANISATION
» Den Parcours erweitern
» Die Spieler auf die Stationen verteilen

ABLAUF

» A und C starten mit einer Laufschul-Ubung durch
die Koordinationsleiter und umdribbeln die drei
Hatchen.

» B und D lassen den folgenden Pass klatschen, so
dass A direkt zu C und C direkt zu A weiterspielen
kann.

» Die Spieler folgen jeweils ihrem Passweg.

VARIATIONEN

» Nach dem Riickpass von B (D) dribbeln die Spieler
zur Station C und A und Ubergeben dort.

» Hltchen nur mit einem Fuf3 (Innen- und Auf3en-
seite) umdribbeln.

TIPPS UND KORREKTUREN
» Prazise Pdsse spielen.
» Die Zuspiele mit einem Kommando einfordern.

DEUTSCHER FUSSBALL-BUND
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AKTIVE U20

HAUPTTEIL 1:

KOORDINATION - PASSEN -
TORSCHUSS

ORGANISATION

» Den Parcours auf einer Seite beibehalten
» Die Spieler auf die Stationen verteilen

» Die Torhiter gehen abwechselnd ins Tor

ABLAUF

» A legt sich den Ball vor, macht eine Lauf-ABC-
Ubung in der Koordinationsleiter und passt zu B.

» B lasst klatschen, so dass A direkt die drei Hitchen
umdribbeln und auf C passen kann.

» C lasst ebenfalls klatschen, damit A nach Ballmit-
nahme oder direkt schief3en kann.

VARIATIONEN

» A passt zu B und durchlauft dann die Koordi-
nationsleiter.

» A passt zu C und durchlauft den Slalom im
héchsten Tempo.

TIPPS UND KORREKTUREN

» Anstatt der Hitchen eignen sich auch Stangen als
Markierung.

» Die Torschisse platziert abschlief3en.

DEUTSCHER FUSSBALL-BUND



@?&2§€§RF§UND DFB.DE/MEIN-FUSSBALL

\-—-

AKTIVE U20

HAUPTTEIL 2:

1-GEGEN-1-DRIBBLING
UND TORSCHUSS

ORGANISATION

» Die Koordinationsleiter behalten

» Zwei Rechtecke um die Strafraumlinie markieren

» Zwei Verteidiger benennen und in den Rechtecken
postieren

» Zwei zentrale Stirmer im Halbkreis postieren

» Die verbleibenden Spieler auf die Starthitchen
verteilen

» Die Torhiter gehen abwechselnd ins Tor

ABLAUF

» Der Ballbesitzer legt sich selbst vor, Gberlauft die
Koordinationsleiter, spielt einen Doppelpass mit
einem der Stirmer und nimmt in hohem Tempo in
eines der Rechtecke mit.

» Im Rechteck kommt es zur 1-gegen-1-Situation
mit dem Abwehrspieler und zum anschlieffienden
Torabschluss.

VARIATIONEN

» Das Rechteck kleiner/gréfer machen.

» Der Stirmer dreht im Halbkreis auf und schief3t
auf das Tor, bevor ihn der Verteidiger aus dem
nahen Rechteck daran hindern kann.

TIPPS UND KORREKTUREN

» Die Positionen und Aufgaben regelmafig
wechseln.

» Auf eine enge Ballfiihrung achten, die fir ein
hohes Tempo im Dribbling sorgt.

DEUTSCHER FUSSBALL-BUND
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AKTIVE U20

SCHLUSSTEIL:
6 GEGEN 6 + 2 TORHUTER

ORGANISATION

» Ein 55 x 40 Meter grof3es Feld abstecken
» Ein zweites Grof3tor aufstellen

» Die Mittellinie markieren

» Zwei Teams einteilen

» Die Torhiter gehen ins Tor

ABLAUF

» 6 gegen 6 + 2 TorhGter

» Die Mittellinie muss Uberdribbelt werden, bevor
ein Treffer erzielt werden kann.

VARIATIONEN
» Die Mittellinie mit einem Doppelpass Uberspielen.
» Vorgabe aufheben: freies Spiel.

TIPPS UND KORREKTUREN

» Schnelles Kombinationsspiel einfordern.

» Im Angriffsspiel die Breite besetzen.

» Auf eine offene Spielstellung bei der Ballannahme
achten.
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