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INDIVIDUALTAKTISCHE GRUNDLAGEN IN DER VERTEIDIGUNG

AUFWARMEN 1
FINTENTRAINING

ORGANISATION

» Ein 25 x 25 Meter grof3es Feld markieren.
» Die Spieler paarweise einteilen.

» Pro Paar 1 Ball.

ABLAUF

» Die Ballbesitzer dribbeln im Feld und fihren dabei
folgende Aufgaben aus:

- Aufgabe 1: Die Ballbesitzer dribbeln auf ihre rick-
warts laufende Partner, ohne diese jedoch zu
Uberdribbeln. Dabei fihren sie verschiedene frei
wahlbare Finten aus (z. B. Schere, Ubersteiger
usw.).

- Aufgabe 2: Die Ballbesitzer dribbeln auf ihre Part-
ner zu, Ubergeben den Ball und laufen sich sofort
wieder frei. Die neuen Ballbesitzer passen nach
einem kurzen Dribbling zum anderen Spieler
zurlck usw.

- Aufgabe 3: Die Ballbesitzer dribbeln auf ihre
Partner zu, ziehen den Ball kurz vor den Partnern
hinter das Standbein zurlick und starten mit einem
kurzen Antritt in die entgegengesetzte Richtung
weg. Die jeweils anderen Spieler verfolgen den
Ballbesitzer etwa 10 Meter, ehe sie erneut in den
Rackwartslauf gehen usw.

- Aufgabe 4: Die Ballbesitzer jonglieren in der
leichten Vorwartsbewegung auf die langsam rick-
warts laufenden Partner zu und spielen aus der
Luft Gber sie hinweg. Anschliefiend starten sie an
den Partnern vorbei und versuchen, die Eigen-
vorlage schnellstmoglich zu kontrollieren.

TIPPS UND KORREKTUREN

» Die Aufgaben innerhalb der Paare regelmaf3ig
wechseln.

» Zwischen den Ubungen je eine Dehniibung
ausfdhren.

» Die Aufgaben bereiten die Spieler optimal auf die
weiteren Anforderungen der Trainingseinheit vor.

DEUTSCHER FUSSBALL-BUND
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