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Trainingshilfen Organisation
1Fulball Der Spieler steht hinter dem FuBball, wel-
2 Mini-Pylonen (gelb, rot) cher mittig der Mini-Pylonen liegt. Der Ful3-

ball befindet sich ungefahr 7 bis & Meter
von den Mini-Pylonen entfemnt. Der Trainer
steht zwischen den beiden Mini-Pylonen.
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Ubungsablauf

Der Spieler macht mit héchstmdaglicher Der Sprint sollte immer mit der vollstandi-
Geschwindigkeit Wechselspringe auf dem gen Leistungsfahigkeit durchgefliihrt wer-
FuBball. Auf Zuruf des Trainers (z.B. gelb) den, da das UIJungszieI sonst verfehlt wird.
sprintet der Spieler zu der jeweiligen Mi-

ni-Pylone und tippt diese ab. AnschlieBend

geht er langsam zurlck zu seiner Aus-

gangsposition. Wenn der Spieler sich voll-

standig regeneriert hat kann er die nachste

Ubungsabfolge ausfiihren.

Verbesserung der Antritt
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Variationen

Der Spieler muss immer zur
entgegengesetzten Farbe sprinten
(z.E. .gelb” der Sprint erfolgt zu rot).

Coaching Tipps
Reaktion.

Schnelligkeit.

Animierte Ubung
Einfach den QR-Code scannen
und loslegen!
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