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DEUTSCHER DFB.DE/MEIN-FUSSBALL TRAININGSEINHEIT FUR C-JUNIOREN/-INNEN

FUSSBALL-BUND

UBERZAHL-/UNTERZAHLSPIELE UND 'VERSTECKTES' AUSDAUERTRAINING

DEUTSCHER FUSSBALL-BUND

HAUPTTEIL 1:
DOPPEL-TEAM |

ORGANISATION

» 1 Spielfeld mit 2 grof3en Toren mit Torhitern
errichten

» 3 Mannschaften bilden

ABLAUF

» Orange und Gelb spielen zundchst zusammen
gegen Blau, so dass sich ein 8 gegen 4 ergibt.

» 2 Spieler der Uberzahlmannschaft missen jedoch
in der eigenen Hailfte verbleiben, wodurch die
Uberzahlsituation vor dem gegnerischen Tor
abgeschwacht wird.

» Gelingt es den den Verteidigern, den Ball zu
erobern, so kontern sie auf das gegeniber-
liegende Tor.

» Spielzeit pro Durchgang: 4 Minuten.

VARIATIONEN

» Die Spieler der Uberzahlmannschaft diirfen mit
hochstens 3 Kontakten agieren.

» Die Spieler der Uberzahlmannschaft diirfen nicht
in die gegnerische Halfte dribbeln, sondern
mussen per Zuspiel in die Spitze passen.

TIPPS UND KORREKTUREN

» Insgesamt 3 Spielrunden absolvieren, so dass
jedes Team 1-mal in Unterzahl agieren muss.

» Die Spieler sollen versuchen, die Uberzahlsitua-
tion mit einem effektiven Passspiel bestmoglich
auszunutzen.

» Darauf achten, dass die Belastung vor allem fir
das Unterzahlteam nicht zu hoch wird.



