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Regeneratives Auslaufen mit freiwilligem Ballteil
75 min · Cool Down

Aufbau: Eine ruhige Laufstrecke festlegen.
Für die kleinen Gruppen Bälle bereitlegen.
Zuerst laufen alle zwanzig Minuten regenerativ aus.
Es folgt eine Dehnpause.
Danach laufen alle weitere zwanzig Minuten aus.
Zum Abschluss beschäftigen sich die Spieler freiwillig und ohne Aufsicht noch
einmal zwanzig Minuten in kleinen Gruppen locker mit dem Ball.
Der Umfang bleibt gering.
Mit Zeichnung online: fussballuebungen.de/uebungen/regeneration/regeneratives-auslaufen-
mit-freiwilligem-ballteil
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