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Athletik - Training
Wettkampfspezifische Ausdauer
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Trainingsform mit Ball
Trainingsform
Torschuf3lauf

Ablauf

Die Spieler werden in 2 gleichgrof3e Gruppen eingeteilt, die einen in einer Spielfeldhélfte abgesteckten Rundkurs so mit Ball
umlaufen, daf3 sie zum SchluR in ziigigem Tempo schrég auf das Tor zulaufen und mit einem Torschul3 abschlieRen kénnen.
Nach dem Torschuf3 laufen sie langsam bis zum Anfangspunkt des Rundkurses, wo wiederum der ziigige Lauf in Richtung
Tor beginnt.

Variationen
Mit einer Anspielstation am Schuf3kreisrand
Mit einem teilaktiven Gegenspieler kurz vor dem Schuf3kreisrand.

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

Hinweise

Die Gruppen wechseln nach 10 Minuten die Spielfeldhalften.

Die Ubung sollte mindestens 20 Minuten dauern.

Der Trainer sollte auf Torschiisse sowohl mit der Vorhand als auch mit der arg. Riickhand achten.



