
LFC Berlin Oberliga: T028
75 Minuten · 4 Positionen · oberer Amateurbereich · 07.08.2006
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Zuwerfen und Doppelpass an
Zielfeldern mit Punktwertung
35 min · Aufwärmen

Aufbau: Jede Spielfeldhälfte als eigenes
Spielfeld nutzen.
Darin wahllos Zielfelder von 2 x 2 Metern
mit Kappen aufstellen.
Vier Teams wählen.
Die Teams A und B sowie C und D
einander zuordnen.
Zum Einstieg spielen alle 5 gegen 2.
Danach spielen A gegen B und C gegen D.
Die Spieler werfen sich die Bälle zu.
In den Zielfeldern trumpfen sie den Ball auf.
Drei Felder ergeben einen Punkt.
Es folgt ein Dehn- und Kraftprogramm.
Danach wechseln die Teams die Gegner, führen den Ball mit dem Fuß und spielen
an den Zielfeldern Doppelpässe, wobei jeder Doppelpass einen Punkt bringt.
Mit Zeichnung online: fussballuebungen.de/uebungen/aufwaermen/zuwerfen-und-doppelpass-
an-zielfeldern-mit-punktwertung
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Schneller Torabschluss auf
Trainersignal
15 min · Hauptteil

Aufbau: Den Bereich vor dem Tor nutzen.
Halbrechts und halblinks je 25 Meter vor
dem Tor Kappe 1 aufstellen.
Fünf Meter näher zum Tor jeweils Kappe 2
setzen.
Den Aufbau in jeder Spielfeldhälfte
wiederholen.
A startet an Kappe 1 und läuft Richtung Kappe 2.
Auf das Signal des Trainers hat A zwei Sekunden Zeit bis zum Torabschluss.
In der zweiten Form startet A an Kappe 2 und läuft vom Tor weg.
Auf Signal dreht A um.
Er schließt sofort ab.
In der dritten Form läuft A wie zuvor vom Tor weg, passt zu B an Kappe 1 und
ersprintet den Ball, den B in die Gasse spielt.
Anschließend schießt A aufs Tor.
Mit Zeichnung online: fussballuebungen.de/uebungen/schnelligkeit/schneller-torabschluss-
auf-trainersignal
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Technische Grundaufgaben mit dem Futsal in Kleingruppen
15 min · Hauptteil

Aufbau: Ein 15 x 15 Meter großes Feld je Gruppe markieren.
Kleine Gruppen bilden.
Jeder Gruppe einen Futsal geben.
Die Gruppen passen sich den Futsal zu.
Jeder nimmt den Ball mit und kontrolliert ihn.
Der Trainer gibt nacheinander verschiedene technische Grundaufgaben vor, zum
Beispiel Passen, Ballmitnahme und Ballkontrolle, die jede Gruppe mit dem Futsal
absolviert.
Mit Zeichnung online: fussballuebungen.de/uebungen/koordination/technische-
grundaufgaben-mit-dem-futsal-in-kleingruppen
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Geschlossenes lockeres Austraben der ganzen Gruppe
10 min · Cool Down

Aufbau: Den Laufweg rund um das Spielfeld festlegen.
Die Gruppe zusammenrufen.
Die Gruppe trabt geschlossen aus.
Das Tempo bleibt locker.
Alle laufen dicht beieinander in einem Tempo, bei dem sich jeder noch unterhalten
kann, bis die Belastung der Einheit abgeklungen ist.
Mit Zeichnung online: fussballuebungen.de/uebungen/cool-down/geschlossenes-lockeres-
austraben-der-ganzen-gruppe

Material für die gesamte Einheit

2× Ball · 1× Tor
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