DEUTSCHER DFB.DE/MEIN-FUSSBALL TRAININGSEINHEIT FUR AKTIVE U20 1
FUSSBALL-BUND
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KONDITIONELLE INHALTE INS TRAINING INTEGRIEREN

AUFWARMEN 1:
DRIBBELN, PASSEN, WERFEN

ORGANISATION
» Der Strafraum ist das Spielfeld
» 4 Teams einteilen

ABLAUF

» Eine Gruppe bewegt sich ohne Ball und macht
Ubungen des Lauf-ABCs.

» Eine Gruppe dribbelt.

» Eine Gruppe passt sich zu.

» Eine Gruppe wirft sich zu.

» Nach einiger Zeit wechseln die Gruppen die Auf-
gaben.

VARIATIONEN

» Alle Spieler dribbeln.

» Jede Gruppe passt einen Ball und wirft sich einen
Ball untereinander zu.

TIPPS UND KORREKTUREN

» Alle Spieler sind in Bewegung.

» Den Zuspielen und Zuwdrfen aktiv entgegen-
kommen.
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