Stufe 2

moderat kontroll. Bewegungen
Laufen mit dem Ball

On field Reha
Stufe 3

kontrolliert > unkontrolliert
FulRball spezifisch

Stufe 4

maRig unkontrolliert
reduziert. Mannschaftstraining

Stufe 5

stark unkontrolliert
Mannschaftstraining

Aedatie A Ausdauer (GA1/2) Sprint (55-70% max) Sprint (65-85% max) Sprint (>85% max)
Aktivitat GewoOhnung an Untergrund und Steigerung der La.ufm.uster und der Laufe in vgrsc?hleqenen Sthale bR o s we b I
Platz Koordination Geschwindigkeiten
i Laufe mit leicht Lauflb it ' ti Stei der Ub Phase 4
Aannes lincares laen PR — .au e mit leichten aufibungen mit propriozeptiven eigerung der Ubungen aus Phase
Richtungswechseln Anforderungen
Laufen mit Unterbrechungen und
._koordmatn./en {Dropelzaniiely) leichte Spriinge Sprunge und La.ndungen mit anaerobes Sprinttraining in alle Richtungen
Ubungen, wie Lunges, Standwaage, Rotation : : :
Squats 20 min Lauf im Bereich der anaeroben
. ) , ton gt : moderates Training der schnelle Stop and Go Bewegungen Schwelle
Riickwarts-/Schraglaufen und Laufe im Kreis RS
Laufschule in moderatem Tempo il it l Ul
P 8 min Laufen an der anaeroben 12 min Lauf im Bereich der 16 min Lauf im Bereich der anaeroben
Schwelle anaeroben Schwelle Schwelle
Aktivitat Ohne Kontakt Ohne Kontakt wenig Korperkontakt (Leibchen!) voller Kérperkontakt
mit Ball Lineares Laufen mit Ballkontrolle Passspiel Vorfuld hochintensive Ubungen in spielnaher
b. Vorwarts-/Rickwartsdrehungen Passspiel Innenseite (vom ruhenden | groBere Geschwindigkeit beim Pass, Situation Rotations-Dribbling-Bewegungen
c. Spannballkontrolle zum rollenden Ball, am Boden und in | fortschreiten zum bewegenden Ball, erst A. Lange Drehungen mit dem Ball an den
D. Outstep-Ballkontrolle der Luft) (kurz, lang, schneller) Boden dann Volleyschuss FllRen
A. Volleys seitlicher FuB/ Spann/ AuBenseite | b. Kurze Drehungen mit dem Ball
B. Volleys in hoherer Bewegungs- c. Schnelle, scharfe Drehungen mit dem
seitliche Bewegung mit dem Ball, geschwindigkeit Ball zu beiden linke und rechte Seite
Richtungswechsel auf Kommando, Leitern/Hiirden/Links-Rechts-FuR auf D. Scharfe Drehungen beim Erhalt eines
keine mit Tempo Kommando, schnelle Reaktion Volley- Passes oder Volleyschusses
Ubungen
schnelle Laufe mit Richtungswechsel und - , ,
N FreistoRe mit Steigerung durch
ek (Entfernung/Kraft/Geschwindigkeit)
Sprinttraining mit Ball 5 5
sportartspezifische Technikibungen | Ecken, Torschisse von den Handen auf den
Ecken, Torschusse von den Handen | Boden Gritschen
auf den Boden
moderate Spielformen 3:1, 1:1 Intensive Spielformen (3:3, 2:2, 1:1)
Intensitat 2erob Aerob und anaerob (<10% Aerob und anaerob (<30% Aerob und anaerob (<50% Gesamtzeit), Aerob und anaerob (<50% Gesamtzeit),
Gesamtzeit) Gesamtzeit) anaerob alaktazid (>10sec Dauer) anaerob alaktazid (>10sec Dauer)




