FUSSBALL

Defensives 1 gegen 1

-KARTOTHEK-

-50 TRAININGSKARTEN-

FUR JUGENDLICHE UND ERWACHSENE

Fussball - Defensives 1 gegen 1



1 gegen 1, Dribbling

Aufwédrmen, Koordination

1 gegen 1, Passspiel

..1 gegen 1, Dribbling

...1 gegen 1, Torschuss

Technik, Torschuss

Technik, Torschuss

Technik, Passspiel

Koordination, Torschuss

chnelligkeit, Sprinten

.- 1 gegen 1, Balleroberung

-.Schnelligkeit, Sprinten

Koordination, Torschuss
eaktionsschnelligkeit, Ballannahme

..Schnelligkeit, 1 gegen 1

-.Reaktionsvermégen, Beobachtung
ribbling, Pass in den Lauf
ribbling, Sprinten

weikampf, Technik

echnik, Torabschluss

.Passspiel, Flankenannahme

.Schnelligkeit, 1 gegen 1

.Zweikampf, Torschuss

.1 gegen , Torschuss

.Technik, Torschuss

.Dribbling, Finten

1 gegenl, Torschuss

Passspiel, Balleroberung

Reaktionsschnelligkeit, Dribbling

Manndeckung, Passen und Flanken

Ausdauer, Reaktion

Schnelligkeit, Torschuss

Téuschung, Beobachtung und Reaktion

1 gegen 1, Ausdauer

Passspiel, Technik

Schnelligkeit, Dribbling

Simulation Ballverlust, Passspiel

Umschalten von Angriff auf Verteidigung

Reaktionsschnelligkeit

..Passspiel, 1 gegen 1

.1 gegen 1, Torschuss

1 gegen 1, Torschuss

assspiel

gegen 1, Koordination

nnahme hoher Bille, Zweikampf

ribbling, Zweikampf

..Dribbling, Zweikampf

..Zweikampf, Torschuss

oordination, Zweikampf

.Zweikampf, Torschuss
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Dieses Werk ist urheberrechtlich geschitzt. Jede Verwertung auBerhalb der
engen Grenzen des Urheberrechtsgesetzes ist ohne schriftliche
Genehmigung von uns unzulissig und strafbar. Dies gilt insbesondere fiir die
Vervielféltigung, Mikroverfilmung und Einspeicherung in elektronische
Systeme.

Die vorliegende Kartothek ist sorgféltig erarbeitet worden. Dennoch erfolgen
alle Angaben ohne Gewihr. Eine Haftung der Autoren fir Personen-,
Vermdgens- oder Gesundheitsschdden, die sich aus in dieser Kartothek
gemachten Empfehlungen ergeben, ist ausgeschlossen.

Verwendete Produktnamen sollen nicht zu der Annahme fiihren, dass diese
Bezeichnungen frei verfiigbar sind. Die Grafiken wurden erstellt mit easy
Sports Graphics.
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Ubung | Bereich Ubungsschwerpunkte Intensitit

Fussball = 1 gegen 1 )
0 1 Defensives 1 gegen 1 _ - Dribgling ca. 15 Minuten
Ubungsablauf:

Die Mannschaft bildet zweier Teams. Aus den Hitchen wird ein Tor
gebildet. Ein Spieler ist der Angreifer und ein Spieler ist der
Abwehrspieler. Der Angreifer hat den Ball. Der Abwehrspieler steht
zwischen den Hiitchen. Der Angreifer versucht nun an dem Abwehrspieler
vorbeizukommen und durch die Hiitchen zu dribbeln. Nach 5 Durchg&ngen
wechseln die Spieler die Positionen.

Trainingshilfen:
* Markierungshiitchen

Darstellung:
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l'ibung Bereich ﬁbungsschwerpunkte | Intensitit

Fussball = Aufwirmen )
02 Defensives 1 gegen 1 = Koordination ca. 20 Minuten

Ubungsablauf:

Die Mannschaft bildet zweier Teams. Ein Spieler steht auf der Grundlinie
mit Ball und der andere Spieler steht ihm gegeniiber. Die Spieler laufen
nun auf die andere Seite, wobei der Spieler mit Ball der Angreifer ist und
vorwarts lauft und der andere Spieler der Abwehrspieler ist und riickwirts
lduft. Der Angreifer muss versuchen an dem Abwehrspieler
vorbeizukommen. Hat er es geschafft, stoppt er den Ball, lasst den
Abwehrspieler wieder vorbeilaufen und dann fangt er das Ganze wieder
von vorne an. Wenn die Spieler auf der anderen Seite angekommen sind,
wechseln die Spieler die Positionen.

Trainingshilfen:
= Markierungshiitchen

Darstellung:
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|Ubung  Bereich "l'.ibuingsschwerpunkte ‘ilﬁtensitéit

Fussball = 1gegen1 ;
03 Defensives 1gegen1 o paisgpid €a. 10 Minuten
Ubungsablauf:

Aus den Hiitchen wird ein Quadrat gebildet. Die Mannschaft bildet vierer
Teams. Je 2 vierer Teams sind in einem Feld. Jeder Spieler bekommt
einen festen Gegenspieler des anderen Teams, also es wird mit
Manndeckung gespielt. Ein Team hat zu Beginn einen Ball. Die Spieler mit
Ball miissen versuchen sich so viele Péasse wie méglich zuzuspielen. Die
Abwehrspieler miissen den Ball erobern. Welches Team am Ende mehr
Pésse spielen konnte, hat gewonnen.

Trainingshilfen:
= Markierungshiitchen

Darstellung:
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{ijbung |Bereich I‘UI' g hwér,_ K |/ Int itat

Fussball = 1gegen1 i
04 Defensives 1 gegen 1 - Dr?bgling ca. 10 Minuten
Ubungsablauf:

Die Spieler bilden zweier Teams. Aus den Hitchen werden 2 Tore
aufgestellt. Jeder Spieler muss ein Tor bewachen und auf das andere Tor
spielen. Die Spieler spielen jetzt 1 gegen 1. Man erzielt aber keine Tore
indem man durch die Hiitchen schieBt, sondern man muss durch die
Hitchen dribbeln.

Trainingshilfen:
= Markierungshiitchen

Darstellung:
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Ubung  Bereich Ubungsschwerpunkte Intensitit

Fussball = 1gegen1 .
05 Defensives 1 gegen 1 = Torschuss ca. 10 Minuten
Ubungsablauf:

Die Spieler bilden zweier Teams. Aus den Hiitchen werden 2 Tore
aufgestellt. Jeder Spieler muss ein Tor bewachen und auf das dndere
spielen. Die Spieler spielen jetzt 1 gegen 1. Jeder Spieler muss ein Tor
bewachen und gleichzeitig versuchen Tore zu erzielen. Man erzielt nur ein
Tor, wenn man mit dem schwachen Fuss schieBt und der Ball durch das
Hitchen Tor geht.

Trainingshilfen:
= Markierungshitchen

Darstellung:
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Intensitit

Ubung  Bereich Ubungsschwerpunkte
Fussball W :
. ]I'_E:‘::gf;tss ca. 10 Minuten

06 Defensives 1 gegen 1

Ein Abwehrspieler

Ubungsablauf:

Der Torwart steht im Tor und hat zu Beginn den Ball.
rechts neben dem

spielt den Ball zu

steht links neben dem Tor und ein Abwehrspieler steht

Tor. Zwei Angreifer stehen auf ca. 20 m. Der Torwart

einem Angreifer. In dem Moment laufen die Abwehrspieler zu ihrem
mussen versuchen

Gegenspieler und machen Manndeckung. Die Angreifer
die Abwehrspieler auszuspielen und ein Tor zu erzielen.

Trainingshilfen:
= Markierungshiitchen

Darstellung:

N
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l'ibung Bereich Ubungsschwerpunkte Intensitat

Fussball = Technik )
07 Defensives 1 gegen 1 = Torschuss ca. 10 Minuten
Ubungsablauf:

Der Torwart steht im Tor. Ein Abwehrspieler steht auf ca. 16 - 18 m. Die
Angreifer stehen mit jeweils einem Ball auf ca. 25 m. Der erste Angreifer
lauft los, versucht den Abwehrspieler auszudribbeln und ein Tor zu
erzielen. Danach wird der Angreifer zum Abwehrspieler und der
Abwehrspieler stellt sich mit einem Ball hinter der Gruppe an.

Trainingshilfen:
= Markierungshiitchen

Darstellung:
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Ubung  Bereich Ubungsschwerpunkte Intensitit

Fussball = Technik )
08 Defensives 1 gegen 1 * Passspiel ca. 15 Minuten
Ubungsablauf:

Die Mannschaft bildet dreier Gruppen. Aus den Hitchen wird ein Tor
gebildet. Ein Spieler wird der Abwehrspieler, ein Spieler der Angreifer und
der dritte Spieler wird der Anspieler. Der Anspieler hat zu Beginn den Ball.
Der Angreifer steht mit dem Riicken zum Abwehrspieler. Der Anspieler
passt den Ball zum Angreifer. Dieser muss versuchen an dem
Abwehrspieler vorbeizukommen und den Ball durch die Hitchen zu
spielen. Er kann jeder Zeit zum Anspieler einen Pass spielen. Der
Anspieler darf nicht angegriffen werden vom Abwehrspieler. Nach einem
Torerfolg wechseln die Spieler die Positionen.

Trainingshilfen:
* Markierungshiitchen

Darstellung:
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Ubung | Bereich Ubungsschwerpunkte Intensitit

Fussball = Koordination )
09 Defensives 1 gegen 1 = Torschuss ca. 15 Minuten
Ubungsablauf:

Die Spieler spielen jetzt 1 gegen 1. Aus den Hiitchen wird ein
"Torquadrat" gebildet (wie in der Grafik zusehen). Jeder darf auf jedes Tor
schieBen. Ein Tor wird erzielt, indem der Spieler mit dem Ball am Fuss
rickwdrts durch ein Tor lauft. Man darf aber nicht zweimal hintereinander
durch dasselbe Tor laufen.

Trainingshilfen:
* Markierungshiitchen

Darstellung:
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Ubung  Bereich Ubungsschwerpunkte Intensitit

Fussball = Schnelligkeit .
10 Defensives 1 gegen 1 = Sprinten ca. 15 Minuten
Ubungsablauf:

Die Spieler bilden zweier Teams und stellen sich an der Mittellinie auf. Der
Trainer steht dort mittig zwischen den Spieler und hat einen Ball. Der
Torwart steht im Tor. Der Trainer rollt oder wirft nun den Ball nach vorne.
Die Spieler sprinten gleichzeitig los und versuchen den Ball zu erreichen.
Wer den Ball zuerst erreicht hat, ist Angreifer und der andere Spieler ist
Verteidiger. Abgeschlossen wird mit einem Torschuss, wenn der
Verteidiger den Ball nicht erkdampfen konnte.

Trainingshilfen:
= Markierungshiitchen

Darstellung:
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Ubung Bereich ﬁbungsschwerpunkte Intensitit

Fussball = 1gegen 1 -
1 1 Defensives 1 gegen 1 = Balleroberung ca. 15 Minuten

Ubungsablauf:

Die Spieler bilden zweier Gruppen. Es wird ein Angreifer und
Abwehrspieler ausgesucht. Der Angreifer hat den Ball. Die Spieler
verteilen sich frei iiber das Feld. Der Abwehrspieler steht zu Beginn direkt
hinter dem ballfiihrenden Spieler. Auf Kommando des Trainers laufen alle
Spieler los. Der Angreifer muss versuchen den Ball lange zu halten und
der Verteidiger muss versuchen den Ball zu erobern. Wenn er das
geschafft hat, wechseln die Spieler die Positionen.

Trainingshilfen:
= Markierungshiitchen

Darstellung:
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Ubung Bereich Ubungsschwerpunkte Intensitit

Fussball = Schnelligkeit _
12 Defensives 1 gegen 1 = Sprinten ca. 15 Minuten
Ubungsablauf:

Der Torwart steht im Tor. Ein Ball wird auf den Mittelpunkt gelegt. Die
Spieler bilden zweier Teams und stellen sich links und rechts neben das
Tor auf, in dem sich kein Torwart befindet. Nach Zeichen des Trainers
sprinten die Spieler gleichzeitig los und versuchen den Ball als erstes zu
erreichen. Wer den Ball zuerst hat ist Angreifer und der Spieler ohne Ball
ist Verteidiger. Abgeschlossen wird mit einem Torschuss, sofern der
Verteidiger den Ball nicht erkdmpft hat.

Trainingshilfen:
= Markierungshiitchen

Darstellung:
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Ubung  Bereich Ubungsschwerpunkte Intensitit

Fussball = Koordination )
13 Defensives 1 gegen 1 * Torschuss ca. 8 Minuten
Ubungsablauf:

Ein Torwart steht im Tor. Ein Abwebhrspieler steht auf ca. 6 m und vor ihm
steht ein Angreifer. Beide stehen mit dem Riicken zum Torwart. Diverse
Bélle werden auf der Strafraumkante verteilt, Der Trainer passt jetzt
einen Ball nach dem Anderen zum Angreifer. Wenn der Angreifer einen
Ball bekommen hat, versucht er sich sofort zu drehen und mit einem
Torschuss abzuschlieBen. Der Verteidiger versucht dies natiirlich zu
verhindern.

Trainingshilfen:
= Markierungshiitchen

Darstellung:

-]
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Ubung  Bereich Ubungsschwerpunkte Intensitit

Fussball * Reaktionsschnelligkeit
14 ’

Defensives 1 gegen 1 = Ballannahme ca. 15 Minuten

Ubungsablauf:

Ein Torwart steht im Tor. Die Spieler bilden zweier Teams und stellen sich
links und rechts neben das Tor ohne Torwart. Der Trainer steht im 16 m
Raum mit einigen Béllen. Er macht jetzt einen Hochschuss nach vorne.
Die Spieler laufen in dem Moment des Schusses los und versuchen den
Ball anzunehmen und weiter zu dribbeln. Wer den Ball hat ist Angreifer
und der andere Spieler ist Abwehrspieler. Abgeschlossen wird mit einem
Torschuss.

Trainingshilfen:
= Markierungshiitchen

Darstellung:
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Ubung  Bereich Ubungsschwerpunkte Intensitit

Fussball = Schnelligkeit .
15  cummensasin * 1 gegen 1 ca. 12 Minuten
Ubungsablauf:

Ein Spieler steht im Tor. Die Spieler bilden zweier Teams und stellen sich
an der Auslinie auf Héhe der Mittellinie auf. Der Trainer steht mit einigen
Ballen zwischen den Spielern. Er rollt jetzt einen Ball an der Mittellinie
entlang. Die Spieler laufen gleichzeitig los und versuchen den Ball zu
erreichen. Wer den Ball zuerst erreicht hat ist Angreifer und der andere
Spieler wird zum Abwehrspieler. Abgeschlossen wird mit einem Torschuss,
sofern der Abwehrspieler den Ball nicht erobert.

Trainingshilfen:
= Markierungshiitchen

Darstellung:
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Ubung  Bereich Ubt hwerpunkte

Intensitat
Fussball * Reaktionsvermégen )
16 Defensives 1 gegen 1 » Beobachtung ca. 15 Minuten
Ubungsablauf:

Die Spieler bilden dreier Gruppen. Der mittlere Spieler hat einen Ball. Vor
ihm in ca. 4 m Abstand stehen 2 Hiitchen als "Tor", Hinter den Hiitchen
nach ca. 3 m steht das 3. Hiitchen. Links und Rechts neben dem Spieler
mit Ball stehen die anderen Spieler. Auf Zeichen des Trainers laufen alle 3
gleichzeitig los. Der mittlere Spieler muss Uberlegen, ob er durch die 2
Hitchen zum dritten Hitchen l4uft, oder ob er zwischen den Hiitchen
schlagartig wendet. Die beiden Aussenspieler miissen den mittleren
Spieler immer im Auge behalten und ebenfalls liberlegen und gucken was
er machen kénnte. Wenn sie meinen der Spieler dreht um, miissen sie
dies auch machen oder sie laufen ebenfalls weiter. Man kann bei dieser
Ubung auch Punkte an die Aussenspieler vergeben, wenn er die Situation

richtig eingeschédtzt hat. Wer am Ende die meisten Punkte hat, hat
gewonnen,

Trainingshilfen:
= Markierungshiitchen

Darstellung:
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Ubung Bereich Ubungsschwerpunkte Intensitit

Fussball * Dribbling

17 Defensives 1 gegen 1 = Pass in den Lauf ca. 15 Minuten

Ubungsablauf:

Der Torwart steht im Tor. Die Spieler stellen sich mit je einem Ball an der
Mittellinie auf. Ein Abwehrspieler steht auf ca. 18 m. Der Trainer steht als
Anspieler bereit. Der erste Spieler dribbelt los und passt den Ball zu dem
Trainer. Dieser spielt den Ball dem Spieler in den Lauf zuriick. Dann
versucht der Spieler an dem Abwehrspieler vorbeizukommen und den
Angriff mit einem Torschuss abzuschlieBen.

Trainingshilfen:
= Markierungshiitchen

Darstellung:
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Ubung  Bereich Ubungsschwerpunkte Intensitit

Fussball = Dribbling .
18 Defensives 1 gegen 1 = Sprinten ca. 20 Minuten
Ubungsablauf:

Der Torwart steht im Tor. Die Spieler stellen sich mit je einem Ball in den
anderen Strafraum in einer Reihe auf. Ein Abwehrspieler steht auf ca.
20 m vor dem Strafraum des Torwarts. Man kann auch einen
2. Abwebhrspieler an der Mittellinie positionieren. Der erste Spieler dribbelt
los, sprintet iiber das ganze Spielfeld mit dem Ball, versucht dann den
Abwehrspieler auszuspielen und mit einem Torschuss abzuschlieBen.

Trainingshilfen:
= Markierungshiitchen

Darstellung:
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Ubung Bereich

ﬁbungsschwerpunkte - Intensitat
Fussball = Zweikampf < )
19 Defensives 1 gegen 1 = Technik ca. 15 Minuten

Ubungsablauf:

Die Hutchen werden - wie in der Grafik zusehen - als "Gasse" aufgestellt.
Die Spieler teilen sich in 2 Gruppen auf. Die Spieler, die links stehen,
haben einen Ball. Die Spieler, die oben stehen, haben keinen Ball. Der
erste Spieler von der linken Gruppe und der erste Spieler von der oberen
Gruppe laufen gleichzeitig los. Der Spieler mit Ball muss versuchen iiber
die "Gasse" hinwegzukommen ohne den Ball zu verlieren. Der Spieler

ohne Ball muss versuchen dem Spieler den Ball abzunehmen. Nicht immer
kommt es zu einem Zweikampf.

Trainingshilfen:
= Markierungshiitchen

Darstellung:
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Ubung Bereich Ubungsschwerpunkte Intensitit

Fussball = Technik .
20 Defensives 1 gegen 1 = Torabschluss ca. 25 Minuten

Ubungsablauf:

Der Torwart steht im Tor. Die Spieler stellen sich mit je einem Ball an der
Mittellinie auf. Der erste Spieler dribbelt los. Wenn der Spieler auf ca.
17 - 19 m ist, kommt der Torwart raus und versucht den Spieler am
Torabschluss zu hindern. Der Spieler versucht den Torwart auszuspielen
und ein Tor zu erzielen. Man kann auch noch einen zusatzlichen
Abwehrspieler aufstellen, der aber nicht allzu sehr eingreifen sollte, oder
einen Air-Body wo der Spieler z. B. noch einen Ubersteiger machen muss.

Trainingshilfen:
= Markierungshiitchen, Air-Body

Darstellung:

e
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Ubung  Bereich Ubungsschwerpunkte Intensitit

Fussball = Passspiel .
21 Defensives 1 gegen 1 * Flankenannahme ca. 20 Minuten

Ubungsablauf:

Ein Torwart steht im Tor. Der Trainer steht als Anspieler und
Flankengeber neben dem 16 m Raum. Ein Abwehrspieler steht weit vor
dem Strafraum. Die restlichen Spieler stellen sich mit je einem Ball an der
Mittellinie auf. Der erste Spieler beginnt. Er dribbelt auf den Abwehrspieler
zu und muss versuchen diesen auszuspielen. Der Abwehrspieler darf nur
bis ca. der Héhe der gestrichelten Linie abwehren (siehe Grafik). Danach
lasst er den Angreifer laufen. Wenn der Angreifer am Abwehrspieler vorbei
ist, passt er den Ball zu seinem Trainer (kann auch ein Spieler sein), l4uft
dann weiter in den Strafraum und wartet auf die Flanke. Der Torwart darf
rauskommen und die Flanke abfangen. Man kann auch noch einen
zusatzlichen Abwehrspieler in dem Strafraum aufstellen.

Trainingshilfen:
= Markierungshiitchen

Darstellung:

il
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Ubung Bereich Ubungsschwerpunkte Intensitit

Fussball = Schnelligkeit
22 ¢

Defensives 1 gegen 1 « 1gegen 1 ca. 20 Minuten

Ubungsablauf:

Die Mannschaft bildet 2 Teams. Ein Team steht mit dem Ball auf einer
Seite des Feldes auf der Grundlinie und das andere Team ohne Ball den
Spielern gegeniber auf der Grundlinie. Auf Zeichen des Trainers laufen
alle Spieler gleichzeitig los. Ab dann l4uft die Uhr. Jeder lauft seinem
Gegeniiber entgegen. Der Spieler mit Ball versucht schnellstméglich an
seinen Gegenspieler vorbeizukommen. Der andere Spieler versucht ihn
daran zu hindern. So bald der Angreifer aber einmal vorbei ist, muss er
ihn laufen lassen. Die Angreifer und Verteidiger laufen dann weiter durch
bis an die Seitenlinie. Der Trainer stoppt die Zeit und merkt sich wie lange
die Angreifer gebraucht haben, um komplett auf die andere Seite zu
laufen. Dann kriegen die anderen Spieler, die Verteidiger waren den Ball
und werden zu Angreifern. Der Trainer stoppt die Zeit erneut. Welches
Team am schnellsten war, hat gewonnen.

Trainingshilfen:
= Markierungshitchen, Stoppuhr

Darstellung:
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Ubung | Bereich Ubungsschwerpunkte Intensitit

ball = i
23 Fussba Zweikampf ca. 20 Minuten

Defensives 1 gegen 1 = Torschuss

Ubungsablauf:

Ein Torwart steht im Tor. Die Hiitchen werden - wie in der Grafik zusehen
- zu 2 Toren aufgestellt. Die Spieler bilden zweier Teams, d. h. ein Team
ist der Angreifer und das andere Team ist der Verteidiger. Das Team stellt
sich auf einer Héhe von ca. 15 m auf. Die Spieler sind mit dem Riicken
zum Tor. Der Verteidiger steht hinter dem Angreifer. Der Trainer steht mit
einigen Ballen auf ca. 20 m. Der Trainer passt einen Ball zu dem
Angreifer. Dieser kann den Zweikampf suchen und versuchen sich gegen
den Verteidiger durchzusetzen und mit einem Torschuss abzuschlieBen.
Wenn es aber kein Durchkommen gibt, kann er iiber die Fligel laufen,
durch eines der beiden Hiitchen laufen und dann auf das Tor schieBen.
Der Torwart darf rauskommen, wenn der Angreifer sich fiir eines der Tore
entscheidet. Der Angreifer darf nicht gleich durch die Hiitchen laufen,
sondern muss versuchen erstmal an dem Verteidiger vorbeizukommen.

Trainingshilfen:
= Markierungshitchen

Darstellung:
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Ubung  Bereich Ubungsschwerpunkte Intensitit

Fussball = 1 gegen 1 .
24 Defensives 1 gegen 1 = Torschuss ca. 25 Minuten

Ubungsablauf:

Mit 4 Hiitchen wird ein Feld in einer Spielfeldhélfte markiert. Die GréBe ist
von der Anzahl der Spieler abhéngig. Das 2. Tor wird in der Mitte auf die
Mittellinie gestellt. In jedem Tor steht ein Torwart. Die Mannschaft bildet 2
Teams, wobei je ein Spieler als Abwehrspieler vor dem Tor stehen darf.
Der Rest des Teams muss im Hiitchenfeld bleiben. Die Spieler spielen
jetzt in dem Hiitchenfeld. Es darf immer nur ein Spieler das Hiitchenfeld
verlassen und das auch nur wenn er in Ballbesitz ist. Der Spieler darf das
Feld nur zu der Seite hin verlassen, wo auch das Tor steht auf das er
spielt. Wenn ein Spieler das Feld verldsst, muss er versuchen mit einem
Torerfolg abzuschlieBen, woran ihn aber der Abwehrspieler, der auBerhalb
des Hitchenfeldes steht, und der Torwart versuchen werden zu hindern.

Trainingshilfen:
= Markierungshiitchen, zusétzliches Tor

Darstellung:
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Ubung Bereich Ubungsschwerpunkte Intensitit

Fussball = Technik

25 Defensives 1 gegen 1 = Torschuss ca. 15 Minuten

Ubungsablauf:

Die Hitchen werden - wie in der Grafik zusehen - aufgestellt. Ein Torwart
steht im Tor. Ein Abwehrspieler steht auf ca. 17 m. Der Rest der
Mannschaft stellt sich vor die Hiitchen mit je einem Ball. Der erste Spieler
beginnt. Er fihrt den Ball mit der Sohle seitlich durch die Hitchen,
versucht dann den Abwehrspieler auszuspielen und dann mit einem

Torschuss abzuschlieBen. Danach wird er zum Abwehrspieler und der
Abwehrspieler stellt sich mit einem Ball hinter der Gruppe an.

Trainingshilfen:
= Markierungshtitchen

Darstellung:

L

X

Fussball - Defensives 1 gegen 1



Ubung Bereich Ubungsschwei-punkte Intensitit

Fussball = Dribblin )
26 Defensives 1 gegen 1 = Finten 9 ca. 25 Minuten
Ubungsablauf:

Zwei zusdtzliche Tore werden links und rechts auf die Strafraumgrenze
gestellt. In jedem Tor steht ein Torwart. Ein Abwehrspieler bewacht die
Tore. Der Rest der Mannschaft stellt sich mit je einem Ball kurz hinter der
Mittellinie auf. Der erste Spieler beginnt. Er féngt an zu dribbeln und der
Abwebhrspieler greift ihn an. Der Angreifer darf sich das Tor aussuchen,
auf das er schieBen méchte und kann das auch mit geschickten Finten gut
nutzen. Der Angriff ist abgeschlossen, wenn der Verteidiger den Ball hat
oder der Angreifer auf ein Tor geschossen hat. Der Angreifer wird dann
zum Verteidiger und der Verteidiger stellt sich mit einem Ball hinter der
Gruppe an.

Trainingshilfen:
* Markierungshiitchen, zusatzliche Tore

Darstellung:
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Ubung | Bereich E Ubungsschwerpunkte Intensitit

Fussball = 1 gegen 1 ‘
27 Defensives 1 gegen 1 = Torschuss ca. 15 Minuten
Ubungsablauf:

Die Mannschaft bildet zweier Teams. Jedes Team hat einen Ball und
bendtigt 2 Tore. Die Tore werden in kleinem Abstand nebeneinander
aufgestellt. Dann werden ein Abwehrspieler und ein Angreifer ausgewshlt,
Der Angreifer versucht nun an dem Abwehrspieler vorbeizukommen und
ein Tor zu erzielen, wobei es egal ist auf welches Tor er schieBt. Wenn der
Angreifer 3 oder 5 Tore geschossen hat, wechseln die Spieler die
Positionen.

Trainingshilfen:
* Markierungshitchen, Mini Tore

Darstellung:

Fussball - Defensives 1 gegen 1



ﬁbung Bereich Ubungsschwerpunkte Intensitit

Fussball * Passspiel
28 o

Defensives 1 gegen 1 * Balleroberung ca. 20 Minuten

Ubungsablauf:

gespielt hzt, alss auch die meictan Abwehrsnieler im Feld hat, hat
gewonnen.

Trainingshilfen:
" Markierungshiitchen

Darstellung:

by

Fussball - Defensives 1 gegen 1



Ubung | Bereich Ubungsschwerpunkte Intensitit

Fussball = Reaktionsschnelligkeit .
29 Defensives 1 gegen 1 * Dribbling 9 ca. 20 Minuten
Ubungsablauf:

Aus den Hiitchen werden - wie in der Grafik zusehen - 2 Tore aufgestellt,
die sich genau gegeniiber liegen. Dazwischen werden 4 Bélle in einer
Reihe hingelegt. Die Mannschaft bildet 2 vierer Teams. Die Spieler stellen
sich jetzt vor den Ballen. Innerhalb des Teams wird eine Reihenfolge
festgelegt, welcher Spieler wann dran ist. Auf Pfiff des Trainers starten die
ersten Spieler einer Gruppe zu dem vom Trainer vorgegebenen Ball, so
dass die Spieler, die dran sind, schnell reagieren miissen. Wenn ein
Spieler den Ball hat, ist er der Angreifer und der andere Spieler der
\erteidiger. Die Spieler miissen versuchen den vorgegebenen Ball durch
eines der Hiitchentore zu dribbeln, Welcher Spieler das geschafft hat,
bekommt einen Punkt. Welches Team am Ende die meisten Punkte hat,
hat gewonnen.

Trainingshilfen:
* Markierungshiitchen

Darstellung:
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Ubung | Bereich | l‘ibungsschwerpunl&e | Intensitat

Fussball * Manndeckung

30 Defensives 1 gegen 1 * Passen und Flanken ca. 20 Minuten

Ubungsablauf:

Ein Torwart steht im Tor. Zu Beginn dieser Ubung werden 3 Abwehrspieler
ausgewahlit. Der Rest der Mannschaft teilt sich in dreier Gruppen auf. Jede
Gruppe hat einen Ball. Die Spieler spielen jetzt 3 gegen 3 mit

Trainingshilfen:
* Markierungshiitchen

Darstellung:
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|Ubung |Bereich b T pun} jintensitiiti

Fussball L] Auédauer :
31 Defensives 1 gegen 1 = Reaktion ca. 20 Minuten
Ubungsablauf:

Mit 4 Hiitchen wird - wie in der Grafik zusehen - dje "Rennbahn" gebildet,
Das 5. Hiitchen wird als Markierungspunkt im hinteren Drittel der Bahn
aufgestellt. Wie lang die Bahn ist, muss der Trainer je nach
Leistungsstand des Teams bestimmen. Die Mannschaft bildet zZweier
Gruppen, wobei jede Gruppe einen Ball hat. Dje erste Gruppe beginnt. Die

Trainingshilfen:
* Markierungshiitchen

Darstellung:

Fussball - Defensives 1 gegen 1



(Ubung |[Bereich | Ubungsschwerpunkte | Intensitit |
Fussball = Schnelligkeit

32 Defensives 1 gegen 1 = Torschuss ca. 15 Minuten

Ubungsablauf:

Der Torwart steht im Tor. Es werden 2 Teams gebildet. Der Trainer steht
mit einigen Béllen und dem Riicken zum Tor auf ca. 18 - 20 m. Das eine
Team steht links neben dem Trainer und das andere Team steht rechts.
Der Trainer wirft nun einen Ball tiber seinen Kopf hoch in den Strafraum,
aber nicht zu weit. In dem Moment laufen die ersten Spieler eines Teams
los und versuchen den Ball zu erreichen und ein Tor zu erzielen. Der
Torwart darf nicht aus seinem Tor rauskommen.

Trainingshilfen:
= Markierungshutchen

Darstellung:

Fussball - Defensives 1 gegen 1



Ubung Bereich Ubungsschwerpunkte Intensitat

Fussball = T&uschung )
33 Defensives1gegen1  » Bepbachtung und Reaktion ca. 15 Minuten

Ubungsablauf:

3 Hitchen werden jeweils - wie in der Grafik zusehen - zu einem kleinen
Slalom aufgestellt. In einem Abstand von ca. 4 - 5 m werden links und
rechts mittig jeweils ein Ball hingelegt. Die Mannschaft bildet 2 Gruppen.
Jeweils eine Gruppe steht vor einem Slalom. Es wird bestimmt welche
Gruppe Angreifer ist und welche Verteidiger. Die ersten Spieler einer
Gruppe beginnen. Sie laufen durch den Slalom. Der Angreifer muss nun
versuchen in der Mitte, wo beide Spieler sich treffen, den Verteidiger
abzuhdngen, z. B. durch geschickte Finten usw. Der Angreifer darf frei
entscheiden zu welchem Ball er lduft. Er muss nur den Verteidiger
tauschen, so dass dieser nicht zuerst bei dem Ball ist.

Trainingshilfen:
= Markierungshitchen

Darstellung:

Fussball - Defensives 1 gegen 1



Ubung  Bereich Ubungsschwerpunkte Intensitit

Fussball = 1gegen 1 )
34 Defensives 1 gegen 1 « Ausdauer ca. 10 Minuten
Ubungsablauf:

Die Mannschaft bildet vierer Teams. Die Tore werden - wie in der Grafik
zusehen - gegeniliber aufgestellt. Der Abstand betrdgt ca. 5 m. Die
Spieler spielen 2 gegen 2, wobei sich ein Spieler im Feld befindet und der
andere Spieler.sich neben das eigene Tor als Anspieler stellt. Die beiden
Spieler im Feld spielen nun 1 gegen 1, wobei sie den Mitspieler hinter dem
Tor als Anspieler benutzen kénnen. Die Spieler im Feld miissen standig in
Bewegung sein. Sobald ein Tor erzielt worden ist, geht es sofort weiter in
die andere Richtung. Nach ca. 5 Minuten tauschen die Spieler und der
Anspieler geht ins Feld und der Feldspieler wird zum Anspieler.

Trainingshilfen:
= Markierungshiitchen, Mini Tore

Darstellung:

Fussball - Defensives 1 gegen 1



Ubung Bereich Ubungsschwerpunkte Intensitit

Fussball = Passspiel )
35 Defensives 1 gegen 1 = Technik ca. 25 Minuten
Ubungsablauf:

Ein Abwehrspieler stellt sich auf ca. 12 - 14 m. Direkt davor stellt sich der
Angreifer. Beide Spieler stehen mit dem Riicken zum Tor. Im Tor steht ein
Torwart. Die restlichen Spieler bilden eine Reihe auf ca. 22 m. Diese
Spieler haben alle einen Ball. Der erste Spieler in der Reihe passt seinen
Ball zu dem Angreifer. Dieser nimmt den Ball an, versucht sich mit dem
Ball um den Abwehrspieler rumzudrehen und auf das Tor zu schieBen. Er
kann den Ball aber auch jeder Zeit wieder zu dem Passspieler
zurlickspielen. Nach Abschluss des Angreifers, wird der Angreifer zum
Abwehrspieler, der Passspieler zum Angreifer und der Abwehrspieler stellt
sich hinten in der Reihe an.

Trainingshilfen:
= Markierungshiitchen

Darstellung:

f

=
4
%

Fussball - Defensives 1 gegen 1



Ubung  Bereich Ubungsschwerpunkte Intensitat

Fussball = Schnelligkeit !
36 Defensives 1 gegen 1 = Dribbling ca. 12 Minuten
Ubungsablauf:

Aus 8 Hitchen werden 2 Slaloms gebaut. Aus den letzten beiden Hitchen
wird das Hitchentor gebaut. Die Mannschaft bildet 2 Teams. Je ein Team
steht vor einem Slalom auf der Seite des Hitchentores. Es wird jetzt
entschieden welches Team Angreifer und welches Team Verteidiger ist.
Der Trainer steht mit einigen Béllen am Ende des Slaloms. Die ersten
beiden Spieler einer Gruppe laufen los. Sie laufen durch den Slalom.
Wenn die Spieler beim letzten Hiitchen sind, passt der Trainer den Ball
leicht durch die "Gasse". Der Spieler aus dem Team Angreifer muss
versuchen zuerst den Ball zu erreichen und mit dem Ball durch das
Hitchentor zu dribbeln. Der Spieler aus dem Team Verteidiger muss das
versuchen zu verhindern. Sobald er den Ball hat, spielt er ihn einfach aus
der "Gasse" raus und das Team Verteidiger bekommt einen Punkt. Wenn
der Angreifer es schafft durch das Tor zu laufen, bekommt das Team
Angreifer einen Punkt.

Trainingshilfen:
= Markierungshitchen

Darstellung:
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Ubung  Bereich Ubungsschwerpunkte Intensitit

Fussball = Simulation Ballverlust )
37 Defensives 1 gegen 1 = Passspiel ca. 15 Minuten
Ubungsablauf:

Ein Torwart steht im Tor. Die Verteidiger stellen sich mit je einen Ball in
den Strafraum in einer Reihe auf. Aus zwei Hiitchen wird ein Tor gebildet.
Die Angreifer stehen auf ca. 19 m ohne Ball (wie in der Grafik zusehen).
Der Verteidiger l&uft 1 - 2 m mit dem Ball auf das Hiitchen zu, passt dann
den Ball durch das Tor zu dem Angreifer, der Verteidiger muss sofort auf
Abwehr umschalten und versuchen den Angreifer am Torschuss zu
hindern. Der Angreifer nimmt den Pass entgegen und versucht den
Abwehrspieler auszuspielen und mit einem Torschuss abzuschlieBen.

Trainingshilfen:
= Markierungshiitchen

Darstellung:

Fussball - Defensives 1 gegen 1



l'.'lbung | Bereich { ﬁbungs;chwerbynkte : ;}Intensitsit

Fussball » Umschalten von Angriff .
38 Defensives 1 gegen 1 auf Verteidigung _ca. 15 Minuten
Ubungsablauf:

Die 3 Hitchen werden - wie in der Grafik zusehen - aufgestellt. Die
Spieler stellen sich mit je einem Ball bei Hiitchen A auf. Ein Spieler steht
ohne Ball bei Hiitchen B und ein Spieler steht ohne Ball bei Hitchen C.
Weiterhin steht ein Torwart im Tor. Spieler A passt den Ball zu Spieler B.
Nach dem Pass lauft Spieler A Richtung Spielfeldmitte und wird zum
Abwehrspieler. Spieler B passt den Ball zu Spieler C. Dieser l4uft dann mit
dem Ball Richtung Tor und versucht Spieler A auszuspielen und mit einem
Torschuss abzuschlieBen. Spieler A geht danach zu Hiitchen B, Spieler B
geht zu Hiitchen C und Spieler C stellt sich mit einem Ball an der Reihe
vor Hiitchen A an.

Trainingshilfen:
= Markierungshttchen

Darstellung:

Fussball - Defensives 1 gegen 1
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Fussball

39 - e Tosar * Reaktionsschnelligkeit  ca. 15 Minuten

Ubungsablauf:

Ein Torwart steht im Tor. Der Verteidiger steht neben dem Tor. Der Rest
der Mannschaft steht mit je einem Ball auf ca. 20 - 25 m vor dem Tor.
Der Angreifer lauft mit dem Ball los. Der Trainer entscheidet, ob es zu
einem Zweikampf kommt oder nicht. Wenn der Trainer ruft Duell lauft der
Abwehrspieler los und versucht den Angreifer am Torschuss zu hindern. In
diesem Fall bleibt der Torwart im Tor. Wenn der Trainer nix sagt, kann der
Torwart rauskommen. Der Abwehrspieler muss also schnell reagieren,
wenn der Trainer Duell ruft, damit der Angreifer nicht schnell aufs Tor
schieBen kann.

Trainingshilfen:
= Markierungshitchen

Darstellung:

Fussball - Defensives 1 gegen 1



Ubung Bereich Ubungsschwerpunkte Intensitit

Fussball = Passspiel .
40 Defensives 1 gegen 1 = 1 gegen 1 ca. 20 Minuten
Ubungsablauf:

Die Mannschaft bildet zweier Teams. Die Hiitchen werden zu einem
kleinen Tor aufgestellt. Gegeniiber von dem Tor stellt sich der Angreifer
ca. 7 m vom Tor entfernt. Links oder rechts vom Tor stellt sich der
Abwehrspieler ca. 5 m entfernt. Der Abwehrspieler hat zu Beginn einen
Ball. Den Ball passt er dann zu dem Angreifer und lauft als Abwehrspieler
vor das Tor. Der Angreifer lauft dem Ball entgegen und versucht ein Tor
zu erzielen.

Trainingshilfen:
= Markierungshiitchen

Darstellung:

Fussball - Defensives 1 gegen 1



Ubung Bereich Ubungsschwerpunkte Intensitit

Fussball = 1gegen 1 .
41 Defensives 1 gegen 1 » Torschuss ca. 20 Minuten
Ubungsablauf:

Ein Torwart steht im Tor. Die Mannschaft bildet 2 gleich groBe Teams.
Jeder Spieler hat einen Ball. Das eine Team steht bei Hiitchen A und das
andere Team bei Hiitchen B. Auf Kommando des Trainers laufen die
ersten Spieler einer Gruppe los. Der erste Spieler von Hiitchen B l5uft
direkt auf das Tor und versucht mit einem Tor abzuschlieBen. Dann stellt
er sich als Abwehrspieler auf und wartet auf den Spieler von Hiitchen A.
Dieser Spieler lduft erstmal um das dritte Hiitchen herum und dann auf
das Tor und versucht den Abwehrspieler auszuspielen und ein Tor zu
erzielen. Dann stellt sich jeder an das andere Hiitchen an.

Trainingshilfen:
= Markierungshiitchen

Darstellung:

Fussball - Defensives 1 gegen 1



Ubung Bereich Ubungsschwerpunkte Intensitat

Fussball = 1 gegen 1 .
42 Defensives 1 gegen 1 = Torschuss ca. 15 Minuten
Ubungsablauf:

Ein Torwart steht im Tor. Die Mannschaft bildet 2 Teams. Ein Team steht
links neben dem Tor, wobei hier jeder Spieler ein Ball hat. Das andere
Team steht rechts neben dem Tor ohne Ball. Das Hiitchen vor den
Spielern mit Ball wird auf ca. 12 m aufgestellt und das Hiitchen vor der
Gruppe ohne Ball auf ca. 5 m. Auf Kommando des Trainers laufen die
ersten Spieler der Teams los. Beide miissen auf der Héhe ihrer Hiitchen
laufen, wobei die Spieler ohne Ball einen kiirzeren Weg haben. Die Spieler
ohne Ball werden dann zum Abwehrspieler. Die Spieler mit Ball missen
versuchen an dem Abwehrspieler vorbeizukommen und auf das Tor zu
schieBen. Danach tauschen die Spieler die Seiten.

Trainingshilfen:
= Markierungshitchen

Darstellung:
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Ubung Bereich Ubungsschwerpunkte Intensitat

Fussball
43 oeenives 1 gegens * Passspiel ca. 15 Minuten
Ubungsablauf:

Ein Torwart steht im Tor. Der Trainer steht mit den Béllen mittig auf ca.
23 m. Die Mannschaft bildet zweier Teams. Ein Team steht links neben
dem Trainer und das andere Team steht rechts. Auf Kommando des
Trainers laufen die ersten Spieler einer Gruppe gleichzeitig los. Der
Trainer entscheidet nun zu wem er den Ball passt. Dieser Spieler wird
automatisch Angreifer und der andere Spieler Verteidiger.

Trainingshilfen:
= Markierungshiitchen

Darstellung:
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Ubung Bereich Ubungsschwerpunkte Intensitét

Fussball = 1gegen 1 .
4.4 Defensives 1 gegen 1 = Koordination ca. 15 Minuten
Ubungsablauf:

Die Hiitchen werden zu einem Tor aufgestellt. Zwischen den Hiitchen
steht ein Abwehrspieler. Der Rest der Mannschaft bildet 2 Teams. Ein
Team steht vor dem Abwehspieler und das Andere hinter dem
Abwehrspieler. Der erste Spieler des Teams vor dem Abwehrspieler hat
einen Ball. Der Spieler beginnt. Er muss versuchen an dem Abwehrspieler
vorbeizukommen. Hat er es geschafft, ibergibt er dem ersten Spieler der
anderen Gruppe den Ball und dieser muss versuchen an den
Abwehrspieler vorbeizukommen. Der Abwehrspieler muss sich immer
drehen. Der Trainer kann entscheiden wann der Abwehrspieler gewechselt
wird.

Trainingshilfen:
= Markierungshitchen

Darstellung:

Fussball - Defensives 1 gegen 1



Ubung | Bereich ﬁbungsschwerpunkte Intensitat

Fussball = Annahme hoher Bille
45 Defensives 1 gegen 1 = Zweikampf

ca. 20 Minuten
Ubungsablauf:

Der Spieler A steht mit einem Ball im Strafraum auf ca. 12 m, der Spieler
B steht am Mittelkreis und der Spieler C steht auch im Strafraum. Der
Torwart steht im Tor. Spieler A spielt zuerst einen hohen Ball auf Spieler B
und lguft dem Ball direkt nach. Spieler B nimmt den Ball an und versucht
Spieler A auszuspielen. Wenn er an dem Spieler vorbei ist, lduft er weiter
und versucht im Strafraum Spieler C auszuspielen und mit einem
Torschuss abzuschlieBen.

Trainingshiifen:
= Markierungshiitchen

Darstellung:

Fussball - Defensives 1 gegen 1



Ubung |Bereich Ubungsschwerpunkte | Intensitit

Fussball = Dribblin '
46 Defensives 1 gegen 1 - Zweikanglpf ca. 20 Minuten
Ubungsablauf:

Ein Torwart steht im Tor. 2 Abwehrspieler stehen hintereinander, davon
steht einer auf ca. 17 m und der Andere auf ca. 14 m. Der Rest der
Mannschaft stellt sich mit je einem Ball auf ca. 25 m in einer Reihe auf.
Der erste Spieler beginnt. Er dribbelt mit dem Ball auf die Abwehrspieler
zu. Diese bilden das so genannte "Tandem", d. h. die Spieler versuchen
hintereinander zu bleiben. Hat der Angreifer den ersten Spieler
iberwunden, Gbernimmt ihn der 2. Abwehrspieler.

Trainingshilfen:
= Markierungshiitchen

Darstellung:

e
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Ubung  Bereich Ubungsschwerpunkte Intensitat

Fussball = Dribbling )
47 Defensives 1 gegen 1 = Zweikampf ca. 15 Minuten
Ubungsablauf:

Die 3 Hitchen werden als Slalom aufgestellt. Dahinter stehen zwei
Verteidiger. Der Rest der Mannschaft stellt sich mit je einem Ball vor die
Hltchen. Der erste Spieler beginnt. Er dribbelt durch die Hitchen und
muss dann an beiden Verteidigern vorbeikommen. Man kann die Ubung
auch mit Torschuss als Abschluss machen.

Trainingshilfen:
= Markierungshttchen

Darstellung:

Fussball - Defensives 1 gegen 1



Ubung Bereich Ubungsschwerpunkte Intensitat

Fussball = Zweikampf )
48 Defensives 1 gegen 1 « Torschuss ca. 15 Minuten
Ubungsablauf:

Mit den beiden Hitchen wird die Stelle markiert, wo der Anspieler steht,
d. h. ca. bei 18 m. Er hat die Bélle bei sich. Ein Torwart steht im Tor. Der
Rest der Mannschaft teilt sich in 2 Gruppen auf und stellt sich links und
rechts neben das Tor. Die Spieler links sind die Angreifer und die Spieler
rechts sind die Abwehrspieler. Die ersten Spieler einer Gruppe laufen auf
Zeichen des Trainers gleichzeitig los in den Strafraum. Dort muss der
Abwehrspieler verhindern, dass der Anspieler dem Angreifer einen Pass
spielen kann. Wenn der Angreifer den Ball bekommen hat, muss er
versuchen an dem Abwehrspieler vorbeizukommen und auf das Tor zu
schieBen.

Trainingshilfen:
= Markierungshiitchen

Darstellung:
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Ubung Bereich Ubungsschwerpunkte Intensitit

Fussball = Koordination )
49 Defensives 1 gegen 1 = Zweikampf ca. 20 Minuten
Ubungsablauf:

Mit 4 Hitchen wird ein kleines Feld gebildet. Zwischen 2 Hitchen kommt
ein Mini Tor. Die Mannschaft bildet 2 Teams. Sie stehen - wie in der
Grafik zusehen - in einer Reihe. Der Trainer steht mittig und hat den Ball.
Die ersten Spieler einer Gruppe laufen los. Sie laufen um beide Hiitchen
auf ihrer Seite herum. Der Trainer rollt inzwischen den Ball in das Feld in
Richtung des Spielers, der nicht beim Tor ist. Die Spieler laufen dann in
das Feld. Der Spieler, der den Ball annimmt, wird zum Angreifer und der
andere Spieler wird zum Verteidiger. Der Angreifer muss versuchen ein
Tor zu erzielen.

Trainingshilfen:
= Markierungshitchen, Mini Tor

Darstellung:

Fussball - Defensives 1 gegen 1



Ubung  Bereich Ubungsschwerpunkte Intensitat

Fussball = Zweikampf )
50 Defensives 1 gegen 1 = Torschuss ca. 20 Minuten
Ubungsablauf:

Ein Torwart steht im Tor. Die Spieler stellen sich in einer Reihe in den
Strafraum auf der Seite, wo nicht der Torwart ist, mit je einem Ball auf.
Vor den Spielern werden 2 Hiitchen in einem Abstand von ca. 3 m
aufgestellt. Zwischen den Hiitchen steht ein Abwehrspieler. Dahinter stellt
man ca. 4 Hitchen zum Slalom auf. Dahinter kommen wieder 2 Hitchen
ebenfalls in einem Abstand von ca. 3 m mit einem Abwehrspieler. Der
erste Spieler beginnt. Er muss versuchen an dem ersten Abwehrspieler
vorbeizukommen und l&uft dann durch den Slalom. Jetzt I5uft schon der
nachste Spieler los. Nach dem Slalom muss er versuchen an dem zweiten
Abwehrspieler vorbeizukommen. Danach muss er versuchen ein Tor zu
erzielen.

Trainingshilfen:
= Markierungshitchen

Darstellung:
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