LFC Berlin Oberliga: T113

105 Minuten - 4 Positionen - oberer Amateurbereich - 06.02.2007

Aufwarmen mit Lauf-ABC, Dehnpause und Ballitbungen

20 min - Aufwarmen

Aufbau: Das Spielfeld von AuRenlinie zu AuBenlinie nutzen.
Far jeden Spieler einen Ball bereitlegen.

Zum Start steht ein 5 gegen 2.

Danach laufen sich alle nach Vorgabe des Co-Trainers konzentriert von AuRenlinie
zu AuBenlinie ein, wobei Elemente des Lauf-ABC die Grundlage des Aufwarmens
bilden.

Es folgt eine selbststandige Dehnpause.

Dann bekommt jeder Spieler einen Ball.

Nach Vorgabe des Co-Trainers folgen technische Elemente: Ball seitlich mitziehen,
Ubersteiger, nur mit rechts oder links fiihren.

Mit Zeichnung online: fussballuebungen.de/uebungen/aufwaermen/aufwaermen-mit-lauf-abc-
dehnpause-und-balluebungen

Kombination im Dreieck mit Pass zur
Eckfahne und Eingabe

25 min - Hauptteil

Aufbau: Den Strafraum vor einem fest
installierten Tor nutzen.

Einen Torwart ins Tor stellen.

Den zweiten Torwart als Behinderung in
den Finfmeterraum stellen.

Rechts und links je ein Dreieck aus

Kappen aufbauen.

Eine Kappe auf die Strafraumspitze stellen.
Die zweite Kappe etwa 10 Meter schrag davor auf die AuRenlinie stellen, die dritte
in gleicher H6he in die Feldmitte, ebenfalls zehn Meter von der Strafraumspitze
entfernt.

A steht mit Ball an der AuBenlinie.

A spielt flach zu B an der Strafraumspitze.

B leitet weiter zu C.

C spielt den Ball an B vorbei Richtung Eckfahne.

A erlauft den Ball.

A bringt eine Eingabe auf B und C.

Die Spieler starten abwechselnd von rechts und links und tauschen regelmagig die
Positionen.

Mit Zeichnung online: fussballuebungen.de/uebungen/torkombination/kombination-im-
dreieck-mit-pass-zur-eckfahne-und-eingabe

Intervalllauf auf der Tartanbahn tGber 1000 Meter
45 min - Hauptteil



Aufbau: Die Tartanbahn als Laufstrecke nutzen.
Eine Stoppuhr fir die Pausen bereithalten.

Jeder Feldspieler [auft insgesamt sieben Laufe Gber 1000 Meter auf der Tartanbahn,
wobei zwischen zwei Laufen jeweils eine zweiminutige Unterbrechung liegt.

Die TorhUter laufen nur 5 Laufe.

Der Trainer gibt nach zwei Minuten das Startsignal.

Mit Zeichnung online: fussballuebungen.de/uebungen/kondition/intervalllauf-auf-der-
tartanbahn-ueber-1000-meter

Ruhiger Ausklang auf der Laufbahn nach der Einheit

15 min - Cool Down

Aufbau: Auf der Bahn 200 Meter abmessen.
Start und Ziel festlegen.

Alle laufen 200 Meter aus.

Das Tempo bleibt ganz ruhig.

Nach der letzten Belastung dient diese kurze Strecke auf der Bahn nur dazu, Puls
und Atmung wieder herunterzufahren, bevor die Einheit endet.

Mit Zeichnung online: fussballuebungen.de/uebungen/cool-down/ruhiger-ausklang-auf-der-
laufbahn-nach-der-einheit

Material fiur die gesamte Einheit

1x Ball - 6x Hutchen - 1x Tor
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