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

FUSSBALL-BUND

HALLENGERATE FUR DAS 'VERSTECKTE' KONDITIONSTRAINING NUTZEN

DEUTSCHER FUSSBALL-BUND

HAUPTTEIL 1:
KASTENSPRUNGE |

ORGANISATION

> 2 Felder mit jeweils 1 Tor mit Torhiter errichten

» In jedem Feld 2 Kasten, 1 Hitchendreieck und
1 Wendehltchen gemafn Abbildung platzieren

» 2 Teams bilden

» Je 3 Spieler mit 1 Ball den Hitchendreiecken
zuteilen

» Die Ubrigen Spieler an den Starthiitchen verteilen

ABLAUF

» Die Spieler im Dreieck passen sich zu.

» Der jeweils erste Spieler startet ins Feld, springt
beidbeinig auf den Kasten und wieder runter.

» AnschlieBend umlauft er das Wendehitchen und
Uberwindet den Kasten wie zuvor.

» Danach fordert er ein Zuspiel aus dem Dreieck
und schlief3t auf das Tor ab.

» Nach einer Weile die Aufgaben wechseln.

VARIATIONEN

» Seitwarts auf den Kasten springen.

» Den Spielern im Dreieck eine Kontaktvorgabe
geben.

» A gehtins 1 gegen 1 mit dem Torwart.

TIPPS UND KORREKTUREN

» Auf eine sehr kurze Kontaktzeit auf dem Kasten
achten.

» Ausreichend Bélle am Hitchendreieck bereit-
halten.



