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Athletik - Training
Konditionstraining
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Ziel:
Verbesserung der Ausdauer durch intensives Intervalltraining
Gutes Timing fur Steilpald auf die Anspielstationen

Organisation:

4 gegen 4 mit 4 Anspielstationen
Zwei Tore mit Torhitern

Feld: 20 * 25 Meter

Anleitung:

Beide Parteien spielen mit 2 Anspielstationen auf der Torauslinie des gegnerischen Teams.
Tor erzielen ist ein Punkt

Tor erzielen Uber die Anspielstationen zahlt zwei Punkte
Anspielstationen mussen Ball direkt weiterleiten

Variation:
Die Anspielstationen dirfen den Ball zweimal beriihren ( wichtig fur das richtige Timing der Torraumaktion )



