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Athletik - Training
Wettkampfspezifische Ausdauer
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Trainingsform mit Ball
Trainingsform
Ballfuihrungsintervall im Verhaltnis 1 zu 1

Ablauf

Die Halfte der Spieler bildet mit je einem Ball einen Kreis, um den die anderen Halfte ohne Ball herumlauft.

Die auf3en laufenden Spieler erhalten alle gleichzeitig von den innen stehenden Spielern den Ball zugespielt, dribbeln dann
bis zum néchsten innen stehenden Spieler und spielen diesem den Ball wieder zuriick.

Das Teilstiick bis zum né&chsten innen stehenden Spieler, von dem sie dann wieder angespielt werden, laufen sie ohne Ball.

Intensitat
160 bis 190 Pulsschlage pro Minute am Ende der Belastung.
Unter 130 Pulsschlage pro Minute am Ende der Erholungsphase.

Hinweise
Nach jeder Runde wechseln die Aufgaben.
Ein Durchgang sollte mindestens 10 Minuten dauern.



