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Aufwasrmen

Spiel

Grundlagenausdauer

Abschluss

Torwark
Schnellkraft

Abschlussspiel

Auflackerung
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| Aufwasrmen | Sprink | Torschuss |
| Aufwaermen | Takhik | Sprint | Sprint | Spiel |
[omsemers [0

| Aufwaermen | Tarschuss | Tarschuss | Tarschuss | Spiel |
| Aufwaermen | Sprint | Sprinkt |

Takkik,

Technik,

Ankizipation

Schnelligkeit

Mairnalkraft

Standards

Skraftraining

Fusshallfremd

Freistoss

Kopfball
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Aufwaermen
Beschreibung der Ubung

die Schleife, verschiedene
Ubungen zum Aufwérmen, Skipping,
Anfersen, Papier aufheben,
Seitschritte, Kopfball, Sprints,
Ubersteigen

Beschreibung der Ubung

Beschreibung der Ubung

Beschreibung der Ubung

Beschreibung der Ubung

Abschlussspiel, keine Yorgaben
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|:| Spass

Kondition
Kondition
Kondition
Standards
Torschuss
Sprink
Sprink
Tarschuss
Sprink

Bemerkungen
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Aufwaermen
Beschreibung der Ubung

die Schleife, verschiedene
Ubungen zum Aufwérmen, Skipping,
Anfersen, Papier aufheben,
Seitschritte, Kopfball, Sprints,
Ubersteigen

Ausdauer
Beschreibung der Ubung

arundlagenausdauer, Ziel langes
gleichmaibiges, einheitliches
Laufen ohne Pause, Ansage,
dass Gruppen immer schrag
geqenidber sein sollen

Ausdauer
Beschreibung der Ubung

arundlagen Ausdaver, Ziel:
langes stetiges Laufen. Ubungen
awischen den Hikchen, Anfersen,
Skipping...

|Beschreihung der Ubung

Beschreibung der Ubung

Abschlussspiel, keine Yorgaben
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Kondition
Kondition
Standards
Torschuss
Sprink
Sprink
Tarschuss
Sprink
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Aufwaermen
Beschreibung der Ubung

Zusammenspiel im Raum, Es
sollen so viele Hitchenvierecke
durchspiglt werden, wobei

die Vorgabe isk, immer diagonal
durch die Wierecke zu spiglen,

Ausdauer
Beschreibung der Ubung

arundlagen Ausdaver, Ziel:
langes stetiges Laufen. Ubungen
awischen den Hikchen, Anfersen,
Skipping...

Ausdauer
Beschreibung der Ubung

arundlagenausdauer, Ziel langes
stetiges laufen ohne Pause,

it Ball, an geqeniberlizgender
Station ablegen und ohne

Ball weiteren Weg zurick,

Beschreibung der Ubung

Beschreibung der Ubung

Spiel auf &in grofes Tor und

drei Keinen Hitchen-Toren,

hat die Mannschaft, die auf

die Hiktchentore spielk drei

Tare erziel, wird gewechselt,
wielange bendtigt die Mannschaft
bis zum Wechsel? geringe

Zeit isk das Ziel...
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i Pass und hinterher
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print hinterher und Ba
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nur Kopfballtore zihlen

Aufwaermen
Beschreibung der Ubung

Endlos Staffete, Spieler mik
Ball spielt gegeniber denn
Ball zu, Dieser kammt entgegen
und l&sste abtropfen, Lauf
urn das Hidtchen und seinerseits

Akkion zum nachsten Hitchen,

Ausdauer
Beschreibung der Ubung

arundlagenausdauer mit Intensitats anteil
, Geite (erhidhtes Tempaol,
lange Wege (normales Tempa)

Beschreibung der Ubung

Den Ball vom ersten Hitchean

in den Halbkreis schigssen
(gezieltes Schiessen), anschliessen
hinterher sprinten und Ballkontrolle
erlangen, dann Abschluss

Beschreibung der Ubung

der Spieler legt sich den

Ball selber vor, danach Sprint
um das erske Hitchen (nach
weahl rechts oder links),
erreicht der Spisler den

Ball wor der 2weiten Linie,
direkter Torabschluss

Beschreibung der Ubung

Spiel auf grosses Feld, nur
kopfballcore zahlen, méglichst
von aussen Flanken

| ¥Yorbereitung_5Woc

Spass
Kondition
Kondition
Kondition
Standards
Torschuss
Sprink
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Aufwaermen
Beschreibung der Ubung

die Schleife, verschiedene
Ubungen zum Aufwérmen, Skipping,
Anfersen, Papier aufheben,
Seitschritte, Kopfball, Sprints,
Ubersteigen

hen

H Etaards
Beschreibung der Ubung

Eckball Training, die Spieler
versuchen (einzelnd) nach
der Ecke zum Torerfalg 2u kammer
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Standards
Beschreibung der Ubung

Freistoss-Yariante, Spielerl
legt den Ball zu Spielerz
riber, dieser passt auf den
bereits anlaufenden Spieler3

~
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Standards
Beschreibung der Ubung

Freistoss-Trick, Querlage
zum heraneilenden Spieler,
der den Abschiuss suchk

UErpass
H
/
L |
55 A _5_|_,:. |
5l 5l 5l

Beschreibung der Ubung

Spiel 3 gegen 3 mit Auswechselspiglern,
freies Auswechseln der Mannschaft
untereinander, Sehr hobe

Intensitat, viele Zweilampfe

| ¥Yorbereitung_5Woc

Spass
Kondition
Kondition
Kondition
] standards

Torschuss
Sprink
Sprink
Tarschuss
Sprink

| Bemerkungen

Trainingseinheit



L |
H 5l s 3
H 5’
- A s 5l =l a
5|
/EI—\ -
' /
5 |
Abschluss
g 7
2 f'l. schluss suchen
=
Ball in den Halbkreis scl'T
print hinterher und Bal
=l S_DSiJEI guf grosses Feld
A 5] a
[T
| o |
sl - 5 .
4 S |
S | = 5|
nur Eopfballtore zdhlen

25

ka

Aufwaermen
Beschreibung der Ubung

Handball, es zahlen nur Kopfballtore

Beschreibung der Ubung

Torschuss Ubung, einfaches

Zuspiel zum Spieler am Hikchen,

dieser leat den Ball var,

der andere Spieler sucht den Abschliass

Beschreibung der Ubung

Den Ball vom ersten Hitchean

in den Halbkreis schigssen
(gezieltes Schiessen), anschliessen
hinterher sprinten und Ballkontrolle
erlangen, dann Abschluss

Beschreibung der Ubung

Det Ball wird worn blauen Spieler
kurz zu einem der grinen
Spieler gepasst, Im Anschluss
im schnellen Tempo Richkung
Taor und die Yorlage verwerten,

Beschreibung der Ubung

Spiel auf grosses Feld, nur
kopfballcore zahlen, méglichst
von aussen Flanken
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I: Pass und hinterher

':-::' _!—EJ
A?jJStarl:

/

Pkm ;.B}hSEhIUSS
2uspieler wech?ﬂere Position

~
—_

[t—r

e &

/mmh\rgahen

~—
—

Aufwaermen
Beschreibung der Ubung

Endlos Staffete, Spieler mik
Ball spielt gegeniber denn
Ball zu, Dieser kammt entgegen
und l&sste abtropfen, Lauf
urn das Hidtchen und seinerseits

Akkion zum nachsten Hitchen,

Beschreibung der Ubung

Laufparcours, zu den Hitchen
laufen und letzke Bahn mit
Ball {auslaufen)

Beschreibung der Ubung

Spieler & passt den Ball auf
den Spieler zwischen den
beiden Hikchen, welcher den
Abschluss sucht, Der Zuspieler
werhselt auf die Position

des anderen. ..

Beschreibung der Ubung

Beschreibung der Ubung

Abschlussspiel, keine Yorgaben
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Kondition
Kondition
Kondition
Standards
Torschuss
|:| Sprinkt

Sprink
Tarschuss
Sprink
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Aufwaermen
Beschreibung der Ubung

die Schleife, verschiedene
Ubungen zum Aufwérmen, Skipping,
Anfersen, Papier aufheben,
Seitschritte, Kopfball, Sprints,
Ubersteigen

—
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Beschreibung der Ubung

Eirmurftraining, die Spieler
komrmen dem Eimsarf entgegen,
bringen den Ball unker Konkralle
und spielen den Ball gezielt zurick.

Beschreibung der Ubung

beide Spieler sprinten zum
wom Trainer Zugespiglken
Ball, danach Zweikarpf auf das Taor

Beschreibung der Ubung

Laufparcours, 2u den Hitchen
laufen und letzte Bahn mit
Ball {auslaufen)

.

Spiel auf zwei Tore, 5 gegen

5, der Rest der Spiler ist

Ersatz, Ziel: hohe Spielgeschwindigkeit
, Bigenskandiges Wechseln

der Spieler untereinander
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Ball in den Halbkreis scl'T
print hinterher und Bal
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Aufwaermen
Beschreibung der Ubung

Handball, es zahlen nur Kopfballtore

Beschreibung der Ubung

Torschuss Ubung, einfaches

Zuspiel zum Spieler am Hikchen,

dieser leat den Ball var,

der andere Spieler sucht den Abschliass

Beschreibung der Ubung

Den Ball vom ersten Hitchean

in den Halbkreis schigssen
(gezieltes Schiessen), anschliessen
hinterher sprinten und Ballkontrolle

erlangen, dann Abschluss

Beschreibung der Ubung

Det Ball wird worn blauen Spieler
kurz zu einem der grinen
Spieler gepasst, Im Anschluss
im schnellen Tempo Richkung
Taor und die Yorlage verwerten,

Beschreibung der Ubung

Spiel auf grosses Feld, nur
kopfballcore zahlen, méglichst
von aussen Flanken
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Aufwaermen
| 55 o Beschreibung der Ubung
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5 Runden, danach vollskandige Pause

& & = & Zusarnrnenspiel im Raum, Es
Y = - sollen so viele Hitchenvierecke
5l —ﬁ;,J 5] A durchspiglt werden, wobei
= . = die Vorgabe isk, immer diagonal
. & durch die Wierecke zu spielen,
a & |
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Spass
Kondition
PEUN P ek . Kondition
X [ | Beschreibung der Ubung Kondition
': Submaximale Kraft, Sprint ?E‘?;’Sﬁurs:
i I 100%s, auf den anderen Geraden Sprink
! ; nur 50% des Sprints aber ?F'r""th
. orschuss
' : schneller als Joggen, maximal [[] Sprint

@ﬁ }u' ......... Cad | Bemerkungen
E Beschreibung der Ubung
T

sl — — — Lauf und Schuss Ubung, lange
luss such Wege fir die Spieler Ober
& das ganze Spielfeld, DIs
/n" |: blauen Spieler dribbeln mit
e Ball, die roten kinnen ohne
/ T Ball sich gin wenig ausruben
Pags in-die Mitte T und rriissen nicht 100% sprinken

|Beschreihung der Ubung

_—

I—I Beschreibung der Ubung

55 P Spiel 3 gegen 3 mit Auswechselspiglern,
freies Auswechseln der Mannschaft
5] 5] 5] unktereinander, Sebr hohe

Intensitat, viele Zweikampfe Trainingseinheit
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