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DIE ATHLETIK MIT TECHNISCH-TAKTISCHEN INHALTEN VERKNUPFEN

AUFWARMEN 1:

EINLAUFEN MIT
KORPERKONTAKT

ORGANISATION

» 2 Hutchenreihen im Abstand von 6 Metern zuei-
nander aufbauen

» Dabei zwischen den Hitchen je 3 Meter Abstand
lassen

» Die Spieler paarweise einteilen und auf die beiden
Starthitchen verteilen

ABLAUF
» Die beiden ersten Spieler starten gleichzeitig, lau-
fen um das erste Hitchen herum und dann aufei-

nander zu.

» Sie springen hoch, beriihren sich mit der Brust in
der Luft, starten aneinander vorbei und umlaufen
das nédchste Hutchen.

» Sobald die Spieler am zweiten Hitchen
angekommen sind, startet das nachste Paar.

» Haben die Spieler das letzte Hitchen erreicht, lau-
fen sie auflen herum zum Starthiitchen zurtck.

VARIATIONEN

» Die Spieler springen seitlich hoch und berlihren
sich in der Luft mit der Schulter bzw. dem Ober-
arm (links und rechts abwechselnd).

» Die Spieler lehnen sich Riicken an Ricken und
drehen sich in dieser Position um 180 Grad.

» Die Ubungen mit Ball absolvieren: Den Ball nach
jedem Hutchen stoppen, Kérperkontakt suchen
und anschlieffend mit dem Ball des Partners
weiterdribbeln.

TIPPS UND KORREKTUREN

> Auf dem Riickweg zur Ausgangsposition Ubungen
aus dem Lauf-ABC einbauen.

» Die Spielerpaare nach Gréfe und Gewicht ein-
teilen.

» Nach dem Korperkontakt sofort in die Vorwarts-
bewegung starten.

DEUTSCHER FUSSBALL-BUND
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DIE ATHLETIK MIT TECHNISCH-TAKTISCHEN INHALTEN VERKNUPFEN

AUFWARMEN 2:
FANGSPIELE

ORGANISATION

» Den Strafraum als Ubungsraum markieren

» 3 Fanger bestimmen

» Die Ubrigen Spieler verteilen sich frei im Feld

ABLAUF

» Die Fanger versuchen, innerhalb von 1 Minute
moglichst viele Spieler zu berGhren.

» Fur jeden berihrten Spieler erhalten die Fanger
1 Punkt.

» Finden sich je 2 Spieler zusammen, die eine
‘Schubkarre' bilden, diirfen diese nicht gefangen
werden.

» Nach etwa 1 Minute 3 neue Fanger bestimmen.

» Welches Fanger-Team berlhrt die meisten
Spieler?

VARIATION

» Gefangene Spieler missen stehen bleiben und
kénnen von einem Mitspieler per Bocksprung
befreit werden.

TIPPS UND KORREKTUREN

» Nur jeweils 1 Spielerpaar darf sich zur gleichen
Zeit mit einer 'Schubkarre' schitzen.

» Es ist verboten, zweimal nacheinander mit dem
gleichen Partner ein Paar zu bilden.

» Fangspiele schulen die Reaktionsfahigkeit.

» Die Anzahl der Fanger der Spielerzahl anpassen.

DEUTSCHER FUSSBALL-BUND
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DIE ATHLETIK MIT TECHNISCH-TAKTISCHEN INHALTEN VERKNUPFEN

HAUPTTEIL 1:
ATHLETIKTRAINING |

ORGANISATION

» 3 Starthitchen A, B und C gemaf Abbildung auf-
stellen

» 20 Meter vor dem Tor ein Hitchendreieck mar-
kieren

» Die Spieler mit Ball gleichmaf3ig auf die Start-
hitchen verteilen

» Auf der Grundlinie 1 Tor aufstellen

s
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ABLAUF

» Alle Spieler absolvieren an den Starthitchen eine
Kraftigungsibung: Liegestltze (A), Crunches (B),
seitlicher Unterarmstitz (C).

» Auf ein Trainerzeichen startet der erste Spieler am
Starthttchen A zu seinem Ball und schief3t nach
einer Finte vor dem Hltchendreieck auf das Tor.

» Anschlief3end flankt zunachst der erste Spieler
von B auf A vor das Tor, danach C.

» Die Spieler wechseln ein Starthiitchen weiter.

» Auf ein Trainerkommando startet die ndchste
Aktion.

s

VARIATIONEN

» Einen flachen Druckpass von auf3en spielen.

» B startet nach seiner Flanke bzw. seinem Pass ins
Zentrum, so dass C 2 Anspielmdglichkeiten hat.

TIPPS UND KORREKTUREN

» Wahrend der Positionswechsel Lockerungs-
Ubungen zur aktiven Erholung durchfiihren.

» Stets aul3en um das Feld herum zu den Start hit-
chen zuriickgehen.

» A startet immer vom Hitchendreieck in den
nachsten Ball.

» Sobald die Spieler wieder am Starthitchen
ankommen, beginnen sie mit der jeweiligen Krafti-
gungsibung.

DEUTSCHER FUSSBALL-BUND
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DIE ATHLETIK MIT TECHNISCH-TAKTISCHEN INHALTEN VERKNUPFEN

HAUPTTEIL 2:
ATHLETIKTRAINING 11

ORGANISATION

» Einen doppelten Strafraum als Spielfeld markieren

» 2 Tore mit Torhltern auf den Grundlinien auf-
stellen

» Hinter einem Tor 2 Springseile, hinter dem ande-
ren 2 zusatzliche Balle platzieren

» Neben dem Spielfeld auf der einen Seite mit Hir-
den einen Sprungparcours aufbauen und auf der
anderen zwischen 2 Hitchen 1 Medizinball bereit-
legen

» Die Spieler gleichmafig mit Ball an den Stationen
verteilen (A, B, C und D)

ABLAUF

» An jeder Station absolvieren je 2 Spieler vorgege-
bene Kréftigungsiibungen, wahrend je 1 Spieler
mit Ball wartet: Seilspringen (A), Wendelauf mit
Medizinball (B), Wechselspringe auf dem Ball (C)
und beidbeinige Hiirdenspriinge (D).

» Auf ein Trainerzeichen starten die ersten Spieler an
den Stationen A und C mit Ball ins Feld und
schlieen auf das gegeniberliegende Tor ab.

» Anschlief3end starten die ersten Spieler von B und
D mit Ball ins Feld. B flankt zu A vor das Tor und D
zu C.

» Danach wechseln die Spieler eine Station weiter
und nehmen die jeweilige Kraftigungsibung auf,
wdhrend je 1 anderer Spieler am Ball pausiert und
auf seinen Einsatz im Feld wartet.

VARIATIONEN

» Nach einigen Durchgangen flanken B und D auf
das jeweils andere Tor.

» A und C starten zum 1 gegen 1 ins Feld. Der Trai-
ner bestimmt durch Zuruf Angreifer und Ver-
teidiger.

» Mit den AuBBenspielern auf 2 gegen 2 erweitern.

TIPPS UND KORREKTUREN

» Die einzelnen Kraftigungsiibungen dem Leis
tungsstand der Spieler anpassen.

> Alle Spieler sind standig in Aktion. Die Intensitat
ist daher sehr hoch.

» Darauf achten, dass die Torschitzen bei der Flanke
nicht zu frih im Strafraum stehen, sondern in den
Ball starten.

» Trotz der Belastung eine hohe Konzentration beim
Torschuss fordern.

DEUTSCHER FUSSBALL-BUND
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DIE ATHLETIK MIT TECHNISCH-TAKTISCHEN INHALTEN VERKNUPFEN

SCHLUSSTEIL:
SPIEL MIT ZUSATZAUFGABEN

ORGANISATION

» In einer Spielfeldhélfte 2 Tore mit Torhitern auf
den Grundlinien platzieren

» 2 Mannschaften einteilen

» Die Spieler jeder Mannschaft durchnummerieren

ABLAUF

» 6 gegen 6 im Feld.

» Der Trainer bestimmt durch Zuruf einer Zahl von
1 bis 6 zwei Spieler, die aus dem Feld starten und
dort 10 Liegestitze als Zusatzaufgabe absolvieren
mussen.

» Im Anschluss daran laufen die Spieler ins Feld
zurlick und der Trainer bestimmt 2 neue Spieler.

» Welche Mannschaft erzielt die meisten Tore?

VARIATIONEN

» Verschiedene Zusatzaufgaben stellen (‘(Hampel-
manner, Kniebeugen, Spriinge auf 1 Bein usw.).

» Durch Zuruf Uberzahl-/Unterzahlsituationen her-
stellen (z.B."1 und 3 Gelb, 5 Blau").

TIPPS UND KORREKTUREN

» Die Zusatzaufgaben in der Nahe des Trainers aus-
fihren lassen, damit dieser auf eine korrekte Aus-
fihrung achten kann.

» Die Spieler bei den Zusatzaufgaben laut mitzdhlen
lassen.

» Die ortlichen Gegebenheiten bei der Auswahl der
Zusatzaufgaben beachten (Klimmzlge, Spriinge
Uber Barrieren usw.).

» Auch die Torhiter sollen Zusatzaufgaben absol-
vieren. Tore zdhlen dann nur per Kopf.

DEUTSCHER FUSSBALL-BUND
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