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Athletik - Training
Wettkampfspezifische Ausdauer

Jirg Butz

Trainingsform mit Ball
Trainingsform
Diagonallaufe mit Torschuf3

Ablauf

2 Tore mit je einem Torwart werden in einer Spielfeldhalfte postiert. An den Eckpunkten der Diagonalen stehen sich jeweils 4
Spieler gegeniber. A dribbelt die Diagonale entlang, etwa gleichzeitig 1auft der gegentiberstehende Spieler B los.

Beide Spieler laufen in zligigem Tempo. Der Ball wird beim Aufeinandertreffen Gbergeben.

B kommt nach der Balliibernahme zielstrebig zum Torabschluf3 und schlie3t sich dann der gegeniiberstehenden Grupe an.
A stellt sich nach der Balliibergabe bei der anderen Gruppe an.

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

Hinweise

Jede Gruppe hat einige Bélle und es wird wechselweise in Richtung beider Tore gedribbelt. So kdnnen die Spieler schnell
hintereinander starten.

Die Gruppen sollten aus nicht mehr als 5 Spielern bestehen.

Der Trainer achtet darauf, da3 die Torschiisse abwechselnd mit der Vorhand bzw. mit der Riickhandseite ausgefiihrt
werden.



