[Ubung  Bereich Ub

Fussball « Schiussspr
17 ks K‘f.z",‘:,sif‘:‘:;‘:g ca. 15 Minuten
Obungsablauf:

Die Spieler springen im Schiusssprung durch die erste Leiter. Hierbei
beachte man, dass die Fusse eng zusammenbleiben. Durch die zweite
Leiter laufen die Spieler direkt im Anschluss und zwar riickwérts. Diesen
Vorgang wiederholt jeder Spieler 3 - 4-mal.

Trainingshilfen:
= Koordinationsleiter

Darstellung:

Fussball - Koordinationsleiter (Schrittfolgen)

[Gbung " 'Bereich Ob hwerpunkte _ Intensits b
|
19 ::'s‘sbal ® Schiusssprung ca. 15 Minuten

= Sprungkraft

Ubungsablauf:

Die Spieler springen im Schlusssprung durch die erste Leiter. Hierbei
beachte man, dass die Fisse eng zusammenbleiben. Durch die zweite
Leiter laufen die Spieler direkt im Anschluss, indem die Spieler wieder
beide Fiisse zusammenlassen und dann in der erste Stufe mittig springen,
dann links von der Leiter, dann wieder mittig, dann rechts von der Leiter
usw. Diesen Vorgang wiederholt jeder Spieler 3 - 4-mal.

Trainingshilfen:
* Koordinationsleiter

Darstellung:

-
&

Fusstall - Koordnatonsleiter (Scheittfolgen)

[Ubung  Bereich " Ubungsschwerpunk it 1
qg Fussbal * Schiusssprung ca. 15 Minuten

= Koor

Ubungsablauf:

Die Spieler springen im Schlusssprung durch die erste Leiter. Hierbei
beachte man, dass die Fiisse eng zusammenbleiben. Durch die zweite
Leiter laufen die Spieler direkt im Anschluss, indem die Spieler ein Bein
immer bis zur Brust anziehen. Diesen Vorgang wiederholt jeder Spieler
3 - 4-mal.

Trainingshilfen:
= Koordinationsleiter

Darstellung:

Fussail - KoorGratonsieter (Schrttiosgen)

[Ubung B - Ob punkte
Fussball = Schlusssprung "
20 « Sprungkraft ca. 15 Minuten
Ubungsablauf:

Die Spieler springen im Schlusssprung durch die erste Leiter. Hierbei

beachte man, dass die Fisse eng zusammenbleiben. Durch die zweite

Leiter laufen die Spieler direkt im Anschluss, indem die Spieler auf einem

?ein durch die Leiter springen. Diesen Vorgang wiederholt jeder Spieler
- 4-mal.

Trainingshilfen:
* Koordinationsleiter

Darstellung:
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