DEUTSCHER DFB.DE/MEIN-FUSSBALL TRAININGSEINHEIT FUR F-JUNIOREN 1
FUSSBALL-BUND

\——

AUF DER LANGBANK DAS GLEICHGEWICHT HALTEN

AUFWARMEN 1:
LANGBANK-KOORDINATION

ORGANISATION

» 2 Starthitchen nebeneinander positionieren

» 10 Meter vor jedem Starthiitchen 2 Langbéanke
nebeneinander quer aufstellen

» Die Spieler mit Ballen an die Starthitchen ver-
teilen

ABLAUF

» Die ersten Spieler tragen den Ball in der Hand,
laufen zu den Langbéanken, tberdribbeln die Lang-
banke und dribbeln zum Starthiitchen zurtck.

» Der nachste Spieler startet, sobald der Vorder-
mann die Langbank Uberdribbelt hat.

VARIATIONEN

» Den Ball in der Hand tragen und die Langbéanke
Uberlaufen.

» Den Ball mit der Hand Uber die Langbanke rollen.

» Den Ball mit der Hand auf den Langbdnken
prellen.

TIPPS UND KORREKTUREN

» Den Ball sorgféltig fihren und nicht Gber die
Langbank schief3en.

» Beim Dribbling von der Langbank zuriick auf den
Boden darauf achten, dass der Ball nicht weg-
springt.

DEUTSCHER FUSSBALL-BUND
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AUF DER LANGBANK DAS GLEICHGEWICHT HALTEN

AUFWARMEN 2:
CHINESISCHE MAUER

ORGANISATION

» 4 Langbanke nebeneinander auf der Mittellinie
aufstellen und zwischen den Langbénken jeweils
einen Zwischenraum lassen

» 2 Spieler als "Mauer-Wachter" ohne Ball in einer
Halfte in direkter Ndhe zu den Langbénken
postieren

» Die anderen Spieler mit Ballen in der anderen
Hallenhélfte verteilen

ABLAUF

» Die Spieler versuchen zwischen Banken in die
andere Halfte zu dribbeln.

» Die Mauer-Wachter versuchen die Spieler abzu-
schlagen.

VARIATIONEN

» Die Spieler tragen den Ball in der Hand.

» Die Mauer-Wachter dribbeln.

» 3 Mauer-Wachter an den Langbdnken postieren.

TIPPS UND KORREKTUREN

» Die Aufgabe fir die Spieler erleichtern und die
Zwischenrdume zwischen den Langbanken ver-
grofiern.

» Die Mauer-Wachter diirfen nur an den Zwischen-
rdumen abschlagen.

DEUTSCHER FUSSBALL-BUND
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AUF DER LANGBANK DAS GLEICHGEWICHT HALTEN

HAUPTTEIL 1:

GESCHICKLICHKEITS-
TORSCHUSS |

ORGANISATION

» 20 Meter vor einem Tor mit Torh{ter 3 Start-
hatchen aufstellen

» Vor den duf3eren beiden Starthlitchen jeweils
2 Langbédnke langs hintereinander aufstellen

» Die Spieler mit Ballen an die beiden duferen Start-
hitchen verteilen

ABLAUF

» Die ersten Spieler Gberdribbeln gleichzeitig ihre
Langbank.

» Uberdribbeln die Spieler die Langbank, ohne dass
der Ball auf den Boden fillt, stellen sie sich am
mittleren StarthGtchen an und dirfen einmal auf
das Tor schief3en.

»> Fallt der Ball beim Uberdribbeln der Langbank auf
den Boden, stellen sich die Spieler am duferen
StarthGtchen wieder an.

VARIATIONEN

» Den Ball in der Hand tragen und die Langbéanke
Uberlaufen.

» Den Ball mit der Hand Uber die Langbanke rollen.

» Den Ball mit der Hand auf den Langbdnken
prellen.

TIPPS UND KORREKTUREN

» Der nachste Spieler startet, sobald der Vorder-
mann die Langbank Gberdribbelt hat.

» Gegebenenfalls ein Schusslinie vor dem Tor
markieren, ab der die Spieler spatestens schieflen
mussen.

DEUTSCHER FUSSBALL-BUND
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AUF DER LANGBANK DAS GLEICHGEWICHT HALTEN

HAUPTTEIL 2:

GESCHICKLICHKEITS-
TORSCHUSS 11

ORGANISATION

» Den Grundaufbau beibehalten

» Hinter jeder Langbank einen Kleinkasten umge-
dreht aufstellen

ABLAUF

» Die ersten Spieler Uberdribbeln die Langbank und
werfen den Ball in den Kleinkasten.

» Treffen die Spieler den Kleinkasten, stellen sie sich
am mittleren Starthttchen an und durfen einmal
auf das Tor schiefen.

» Verfehlen die Spieler den Kleinkasten, stellen sie
sich am duf3eren Starthiitchen wieder an.

VARIATIONEN

» Den Ball in der Hand tragen und die Langbanke
Uberlaufen.

» Den Ball mit der Hand Giber die Langbéanke rollen

» Den Ball mit der Hand auf den Langbdnken
prellen.

TIPPS UND KORREKTUREN

» Erst nach dem Wurf auf den Kleinkasten von der
Langbank springen.

» Die Distanz der Kleinkasten zu den Langbdnken
vergrofiern/verkleinern und so die Aufgabe fir die
Spieler erschweren/erleichtern.

DEUTSCHER FUSSBALL-BUND
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AUF DER LANGBANK DAS GLEICHGEWICHT HALTEN

SCHLUSSTEIL:
LANGBANK-SPIEL

ORGANISATION

» Die gesamte Halle als Spielfeld nutzen

» Mittig auf jeder AuBBenlinie eine seitlich gekippte
» Langbank als Tor aufstellen

» 3 Teams einteilen
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ABLAUF

» 2 Teams spielen gegeneinander im 4 gegen 4 und
die Spieler des dritten Teams agieren als Torhuter.

» Das Ballbesitzer kdnnen bei allen Bénken Treffer
erzielen.

» Die TorhUter dirfen nur mit den Fiiien abwehren.

» Positions- und Aufgabenwechsel der Teams nach
jeweils 4 Minuten.

VARIATIONEN

» Jedes Team verteidigt 2 Langbédnke und greift auf
die anderen beiden an.

» Es gewinnt das Team, das zuerst bei 3 verschie-
denen Langbdnken getroffen hat.

TIPPS UND KORREKTUREN

» Ein Turnier nach dem Modus "jeder gegen jeden”
mit Hin- und Rickrunde spielen.

» Flach und gezielt mit der Fuflinnenseite auf die
Langbanke abschlief3en.

» Gegebenenfalls auch die Hallenwande als Banden
mitnutzen.

DEUTSCHER FUSSBALL-BUND
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