LFC Berlin Oberliga: T029

90 Minuten * 5 Positionen - oberer Amateurbereich - 09.08.2006

Aufwarmprogramm leiten sollte

30 min - Aufwarmen

5:2, Gruppen mit jeweils vier Spielern wurden gebildet, je ein Spieler in der Gruppe
wurde zu einem "Anfuhrer" bestimmt, der das konzentr. Aufwarmprogramm leiten
sollte, bis zum Dehnen (12 Minuten) ohne Ball, danach mit Ball (12 Minuten),
dazwischen ein Dehnteil unter Anleitung des Fuhrenden
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Spieler A steht an der Kappe 1 und lauft

im Tempo Richtung Kappe 2 und wieder
zurlck,

Mannschaft A l1auft dabei gegen Mannschaft B nebenan, insgesamt vier Teams
einteilen,

Il = Ball in der Hand halten und laufen,
Il = Jonglieren hin, ohne Vorgaben zurlck
IV = an der Kappe 2 angekommen den Ball zur eigenen Gruppe zurlckspielen,

zweiter Spieler startet sofort, das geht immer so weiter bis der letzte Spieler wieder
bei der Gruppe angekommen ist

FuBballiibungen mit Gegenspieler —
oberer Amateurbereich

15 min - Hauptteil

3 Angreifer versuchen sich mittels zwei

Uberzahl-spieler gegen 3 Verteidiger LU’ {U‘
durchzusetzen, darauf achten, dass es = e -
zlgige und schnelle Abschlisse gibt S N S

A:B ohne Vorgaben

25 min + Schlussteil

A:B ohne Vorgaben



Als Gruppe geschlossen locker austraben

5 min - Cool Down

Als Gruppe geschlossen locker austraben.

Material fiur die gesamte Einheit

Ball
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