FUSSBALL

Der Rebounder
-KARTOTHEK-

&D&f}?ﬂ@
Ay % AR

=50 TRAININGSKARTEN-

EEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEE




Dieses Werk ist urheberrechtlich geschiitzt. Jede Verwertung auBerhalb der
engen Grenzen des Urheberrechtsgesetzes ist ohne schriftliche
Genehmigung von uns unzuldssig und strafbar. Dies gilt insbesondere fiir die
Vervielfaltigung, Mikroverfilmung und Einspeicherung in elektronische
Systeme.

Die vorliegende Kartothek ist sorgfiltig erarbeitet worden. Dennoch erfolgen
alle Angaben ohne Gewéhr. Eine Haftung der Autoren fiir Personen-,
Vermogens- oder Gesundheitsschidden, die sich aus in dieser Kartothek
gemachten Empfehlungen ergeben, ist ausgeschlossen.

Verwendete Produktnamen sollen nicht zu der Annahme fiihren, dass diese
Bezeichnungen frei verfligbar sind. Die Grafiken wurden erstellt mit easy
Sports Graphics.
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Ubung |Bereich ‘-ﬁbungsschwerpunkte ':'Inténsitﬁt

Fussball = Technik ¥
01 Rebounder = Passspiel ca. 10 Minuten
Ubungsablauf;

Die Spieler bilden zweier Gruppen, Jede Gruppe bekommt einen

Trainingshilfen:
= Markierungsh[]tchen, Rebounder

Darstellung:

Fussball - Der Rebounder



Ubung | Bereich . '!ﬁbungsschw;arhunkte y 7Interlsitﬁrf

Fussball = Technik ]
02  .vinuer * direktes Passspiel ca. 10 Minuten
Ubungsablauf:

Trainingshilfen:
®* Markierungshiitchen, Rebounder

Darstellung:

Fussball - Der Rebaunder



'Ubung '!Eeréich ol | Ubungsschweﬂrpt'l'nkte i?Irnte"néril:'a-l_:
Fussball = Technik I
03 Rebounder = Ballannahme ca. 10 Minuten

Ubungsablauf:

Trainingshilfen:
* Markierungshiitchen, Rebounder

Darstellung:

Fussball - Der Rebounder



|-i'.'rbur|_§ V'{Be-relch ; lﬁﬁungsschﬁerpﬁhkte :-Iﬁte_nsiéﬁtr v

Fussball = Ballannahme :
04 Rebounder = direktes Passen ca. 10 Minuten
Ubungsablauf:

Die Spieler stellen sich in einer Reihe vor den Rebounder auf, Der Trainer
steht mit einem Ball schrég daneben. Man kann auch diese Ubung als

Trainingshilfen:
. Markierungshl‘jtchen, Rebounder

Darstellung:

Fussball - Der Rebounder



Ubung | Bereich : | iihungSSchwarpunkte 'Intensitﬁf

Fussball = Technik )
05  rounaer = direktes Passen ca. 10 Minuten

Ubungsablaur:

Die Spieler stellen sich in einer Reihe vor den Rebounder. Der Trainer
steht mit einem Ball schrég daneben. Man kann auch diese Ubung als
Station mit einbauen. Der erste Spieler stellt sich vor den Rebounder. Der
Trainer wirft den Ball jetzt auf den Rebounder und der Spieler muyss den
Ball mit dem Kopf zurtick zum Traine__r képfen, Dann kommt der néchste
Spieler an die Reihe, man kann diese Ubung auch als Station einbauen.

Trainingshilfen:
= Markierungshutchen, Rebounder

Darstellung:

Fussball - Der Rebounder



Ubung  Bereich ‘ Ubungsschwerpunkte Intensitit

Fussball = Techniktrainin )
06 Rebounder = Passspiel d ca. 15 Minuten
Ubungsablauf:

Die Rebounder werden wie in der Grafik zu sehen, versetzt Zueinander
aufgestellt. Die Mannschaft bildet zweler Gruppen mit je einem Ball, Der
Spieler am vorderen Rebounder hat zuerst den Ball. Er passt den Bal| auf
den ersten Rebounder, sodass der Ball bei seinem Mitspieler ankommt,
dieser lauft dann 2 - 3 Schritte mit dem Ball und passt ihn auf den 2.
Rebounder. Der andere Spieler ist ohne Ball weiter gelaufen und muss
diesen Ball annehmen.

Trainingshilfen:
* Markierungshiitchen, Rebounder

Darstellung:

- R —

Fusshall - Der Rebounder



Ubung ||Bereich Ubungsschwerpunkte 'Intensitﬁt

Fussball = Techniktraining /
07  icvaunter = Torwarttraining ca. 15 Minuten
Ubungsablauf:

Der Rebounder wird auf ca. 18 m aufgestellt, Ca. 3 - 4 m davor wird der
Air-Body aufgestellt, Die Spieler stellen sich ca. 4 - 5 m vor dem Air-Body
in einer Reihe auf. Jeder Spieler hat einen Ball. Der Torwart steht im Tor.
Der erste Spieler Iauft los, dribbelt mit dem Ball auf den Air-Body zu,
macht vor dem Air-Body einen Ubersteiger, lduft dann vorbei, passt auf
den Rebounder, nimmt den abprallenden Ball an und schieBt auf das Tor.

Trainingshilfen:
* Markierungshiitchen, Rebounder, Air-Body

Darstellung:

0

Fussball - Der Rebaunder



flbung /| Bereich Uhungsschwerpunkte | i"ntensitéit

Fussball ]
08 v = Torwarttraining ca, 15 Minuten

Ubungsablaur:

Ein Rebounder wird links genau auf die 5 m Linie gestellt. Der andere
Rebounder wird auf 7 m aufgestellt. Der Torwart steht im Tor. Der

Trainingshilfen:
* Markierungshiitchen, Rebounder

Darstellung:

—

Fusshall - Der Rebounder



Ubung | Bereich Ubungsschwerpunkte | Tntensitat

Fussball = Flanken ;
09  cocunce * Flankenverwertung ca. 20 Minuten
Ubungsablauf:

Mittellinie links oder rechts auBen, da wo der Rebounder steht. Der erste
Spieler |auft los, dribbelt mit dem Ball ein paar Meter und passt dann den
Ball auf den Rebounder, sodass er den Ball in dem Lauf zurtick bekommt,
Dann |auft er weiter bis zur Grundlinie und flankt den Ball zu dem
Anspieler im Strafraum, der den Ball versucht zu verwandeln. Danach
wird der Flankengeber zum Anspieler und der Anspieler stellt sich an der
Mittellinie an.

Trainingshilfen:
* Markierungshiitchen, Rebounder

Darstellung:

—

Fussball - Der Rebounder



Ubung | ﬁereich | Uhungss_chwerpunkte intensit&t

Fussball = Koordination )
10 resounder * Torschusstraining ca. 20 Minuten
Ubungsablauf:

Der Torwart steht im Tor. Die 4 Hiitchen werden ab der Mittellinie zu
einem Slalom aufgestellt. Der Rebounder wird hinter die Hiitchen auf ca.
17 m aufgestellt. Die Spieler stellen sich mit je einem Ball an der
Mittellinie auf. Der erste Spieler lauft im Slalom durch die Hiitchen. Dann
spielt der Spieler einen Pass auf den Rebounder, Der Spieler muss
versuchen den Ball so zu spielen, dass er den Ball direkt ohne Annahme
auf das Tor schieBen kann.

Trainingshilfen:
= Markierungshiitchen, Rebounder

Darstellung:

Fussball - Der Rebounder



Ubung | Bereich : ‘Ubungsschwerpunkte | Intensitae

Fussball * Techniktrainin :
11 Rebounder = Koordination d ca. 20 Minuten

Ubungsablauf:

Aus den Hiitchen werden 3 Zonen auf einer Feldhalfte markiert. Zwischen
den Hitchen kommen die Rebounder, wie in der Grafik zu sehen. In den
Toren steht je ein Torwart. Die Mannschaftt bildet 2 Teams, In den beiden

ihre Zone nicht verlassen und den Ball nur (iber einen Rebounder in die
ndchste Zone beférdern, das heiBt  dje Spieler missen immer in
Bewegung bleiben um den Bal| annehmen zu kénnen.

Trainingshilfen:
" Markierungshﬁtchen, Rebounder

Darstellung:

Fussball - per Rebounder



'l'.'ll:ung Bereich | Ubungssch'warpunkte Intensitit

Fussball = Techniktrainin .
1 2 Rebounder = finaler Pass 4 ca. 20 Minuten
Ubungsablauf:

Die Rebounder werden wie in der Grafik zu sehen links und rechts neben
das Tor gestellt. Es werden 3 Abwehrspieler und 4 Angreifer ausgewihit.
Der Torwart steht im Tor. Gespielt wird nach normalen Fussballregein, ein
Tor darf allerdings nur fallen, wenn der Ball vom Rebounder abprellt. Das
heiBt ein Spieler passt den Ball iber den Rebounder Zu seinem Mitspieler
und dieser muss im richtigen Moment starten und versuchen ein Tor zu
erzielen.

Trainingshilfen:
= Markierungshiitchen, Rebounder

Darstellung:
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Fussball - Der Rebounder




Ubung  Bereich | Ubungsschwerpunkte Intensitit

Fussball = Koordination ’
13 Rebounder = Passspiel ca. 20 Minuten
Ubungsablauf:

Mit den Hltchen werden wie in der Grafik zu sehen 3 Zonen markiert. In
den beiden &uBeren, kleinen Zonen wird jeweils ein Rebounder
aufgestellt. Es werden 2 Abwehrspieler gewihlt und 4 Angreifer, Die
restlichen Spieler stehen als Auswechselspieler fiir die Abwehrspieler
neben dem Feld. Die Angreifer miissen versuchen immer abwechselnd auf
einen Rebounder zu schieBen. Erst auf den linken und dann auf den
rechten usw. Fiir jeden Treffer gibt es einen Punkt. Bevor der Ball
allerdings auf einen Rebounder geschossen wird, muss der Ball
mindestens 2-mal in der mittleren Zone gepasst wurden sein. Immer
wieder Abwehrspieler wechseln, damit das Tempo hoch bleibt.

Trainingshilfen:
= Markierungshtitchen, Rebounder
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Fussball - Der Rebounder



Ubung | Bereich Ubungsschwerpunkte Intensitat

Fussball = Passspiel )
14 woosnaer = Torschusstraining <a, 15 Minuten
Ubungsablauf:

Ein Torwart steht im Tor. Der Rebounder wird auf die 16 m Linie links
oder rechts aufgestellt. Auf der gleichen Seite steht ein Passgeber neben
dem Tor. Bei diesem Spieler liegen die Bélle. Der Rest der Mannschaft
stellt sich auf ca. 25 m in einer Reihe auf. Der Anspieler passt den Ball
Uber den Rebounder in die Mitte, Der Spieler duft beim Pass auf den
Rebounder los und schiet auf das Tor.

Trainingshilfen:
= Markierungshiitchen, Rebounder

Darstellung:

——-

Fussball — Der Rebaunder



Ubung  Bereich Ubungsschwerpunkte Intensitit

Fussball 1
s I e = Techniktraining ca. 20 Minuten
Ubungsablauf:

Gespielt wird auf einer Halfte. Das zusitzliche Tor wird an die Mittellinie
gestellt. In jedem Tor steht ein Torwart. In der Feldhélfte werden kreuz
und quer Rebounder aufgestellt. Je kleiner die Mannschaften sind, desto
mehr kénnen aufgestellt werden. Die Mannschaft bildet 2 Teams. Gespielt
wird nach nermalen Fussballregeln. Die Rebounder diirfen als Passhilfe
oder um jemanden auszuspielen benutzt werden. Besonders wenn ein
Rebounder als Passhilfe genommen wird, miissen die anderen Spieler
aufpassen und die Mitspieler in den freien Raum laufen und immer
hellwach sein, weil der Ball nun auch zu ihnen kommen kann, wenn es
nicht danach aussieht.

Trainingshilfen:
= Markierungshiitchen, Rebounder, zusitzliches Tor

Darstellung:

f
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Fussball ~ Der Rebounder



Ubung  Bereich Ubungsschwerpunkte Intensitat

Fussball o
ie R::,ff"der = Techniktraining ca. 20 Minuten
Ubungsablauf:

Auf einer Feldhilfte werden kreuz und quer Tore mit Hiitchen markiert.
Hinter jedem Tor steht in einem Abstand von ca. 3 - 5 m ein Rebounder.,
Jeder Spieler hat einen Ball. Die Spieler laufen nun durcheinander. Jeder
Spieler muss durch Tore laufen. Wenn die Spieler zwischen den Hiitchen
sind, missen sie direkt einen Pass auf den Rebounder spielen, den Ball
entgegen gehen, annehmen und weiter dribbeln und durch ein nichstes
Tor laufen und wieder das selbe.

Trainingshilfen:
= Markierungshiitchen, Rebounder

Darstellung:

Fussball - Der Rebounder



Ubung | Bereich 'Ubungsschwerpunkte | Intensitat

Fussball » Schnelligkeit )
17 Rebounder = Kondition ca. 15 Minuten
Ubungsablauf:

Die Rebounder werden auf einer Feldhilfte kreuz und quer aufgestellt,
Jeder Spieler hat einen Ball. Die Spieler dribbeln jetzt durcheinander in
der Feldhélfte. Wenn der Trainer pfeift, sucht sich jeder Spieler einen
freien Rebounder auf den er schieBt. Ein Spieler bleibt tbrig und ist raus,
er muss dann zum Beispiel um das Feld laufen usw. Die anderen Spieler,
die einen Rebounder ergattert haben, passen solange auf den Rebounder
bis der Trainer wieder pfeift, dann laufen die Spieler welter.

Trainingshilfen:
= Markierungshiitchen, Rebounder

Darstellung:

Fussball — Der Rebounder



Ubung  Bereich | Ubungsschwerpunkte Intensitat

Fussball * Koordination ;
18  cevcunier = Torschusstraining ca. 15 Minuten
Ubungsablauf:

Der Torwart steht im Tor. Im Strafraum stehen links und rechts 2
Rebounder. Vor dem Strafraum werden 3 Hiitchen als Slalom aufgebaut
und vor die Hiitchen kommt eine Hiirde. Die Spieler stellen sich in einer
Reihe vor die Hiirde. Jeder Spieler hat einen Ball. Der erste Spieler I5uft
los, passt den Ball unter der Hiirde durch, rennt selbst um die Hirde rum
und nimmt den Ball wieder an, daher muss er genau auf die Kraft beim
SchieBen achten. Danach lauft er im Slalom durch die Hiitchen und passt
den Ball auf einen der Rebounder, um den Ball direkt auf das Tor zy
schieBen.

Trainingshilfen:
* Markierungshiitchen, Rebounder, Hiirden

Darstellung:

- .

Fussball - Der Rebounder



| Ubung Bereich I'.'lbungsschwarpunkte .Intensitét

Fussball = Koordination :
19 esounder = Techniktraining ca. 15 Minuten
Ubungsabliauf:

2 Rebounder werden in einem Abstand von ca. 10 m aufgestellt, Ca. 2 - 3
m schrég vor die Rebounder werden jeweils 5 Hitchen aufgestelit. Die
Mannschaft bildet 2 Teams. Je ein Team stellt sich vor einen Rebounder,
Jeder Spieler hat einen Ball. Jetzt schieBt jede Gruppe auf seinen
Rebounder. Der Ball, der vom Rebounder abprallt, muss dije Hiitchen
umkippen. Welche Gruppe als erstes alle Hiitchen umgekippt hat, hat
gewonnen.

Trainingshilfen:
* Markierungshiitchen, Rebounder, Pylonen

Darstellung:

Fussball - Der Rebounder



Ubung Bereich Ubungsschwerpunkte Intensitit

Fussball * Sprungkraft -
20 Rebounder = Konzentration ca. 15 Minuten
Ubungsablauf:

Sie missen 10-mal iber die Hirde springen, sich einen Ball nehmen, auf
die Héhe des Trainers laufen, gegen den Rebounder passen, den Ball
wieder annehmen, sich umdrehen, zum Tor laufen und auf das Tor
schieBen. Da dies ein Wettbewerb ist und die Spieler unter Zeitdruck
stehen, ist bei dem Pass auf den Rebounder auch die Konzentration
gefragt.

Trainingshilfen;
= Markierungshiitchen, Rebounder

Darstellung:

—
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Fussball - Der Rebounder



l'.ibung Bereich ﬁbungsschwerpunkte Intensitst

Fussball = Zweikampf .
21 wesounter = Schnelligkeit ca. 15 Minuten
Ubungsablauf:

Der Rebounder wird auf ca. 5 - 6 m aufgestellt, Der Torwart steht im Tor.
Der Trainer steht mit den Billen auf ca. 15 - 16 m. Neben ihm stehen 2
Spieler. Der Trainer schieBt Jjetzt einen Ball mit voller Kraft gegen den
Rebounder. Die Spieler starten gleichzeitig und versuchen den Ball zu
erreichen. Der Spieler, der den Ball hat, ist Angreifer und der andere
Spieler ist Verteidiger.

Trainingshilfen:
* Markierungshiitchen, Rebounder

Darstellung:

i E—

Fussball - Der Rebounder



Ubung | Bereich Ubungsschwerpunkte 7 Intensitit

Fussball = Techniktraining .
22 coineer = Torschusstraining ca. 15 Minuten
Ubungsablauf:

Der Rebounder wird schrdg auf ca. 6 m aufgestellt. Fin Spieler steht mit
dem Ball ca. 3 m vor dem Rebounder und der andere Spieler steht auf ca.
15 m. Ein Torwart steht im Tor. Der Spieler mit Ball schieBt den Ball
gegen den Rebounder, sodass der Mitspieler den Ball direkt auf das Tor
schieBen kann. Hierbei kommt es besonders auf die Technik an, wie der
Ball auf den Rebounder geschossen wird,

Trainingshilfen:
* Markierungshiitchen, Rebounder

Darstellung:

—

Fussball - Der Rebounder



fijbung ];Bereich :ﬁbungsschwerpunk_t_a '?Intensltﬁt

Fussball n Doppejpass
23 evouncer = Techniktraining ca. 15 Minuten
Ubungsablauf:

Der Rebounder wird auf ca. 25 m aufgestellt. 3 m davor steht ein Spieler
mit den Béllen. Der andere Spieler steht ca. 2 - 3 m neben dem Spieler
mit den Béllen. Beide Spieler stehen mit dem Ricken zum Tor, Im Tor
steht der Torwart. Der Spieler mit dem Ball passt einen Doppelpass mit
dem Rebounder. Gleichzeitig lauft der andere Spieler los, einmal um den
Rebounder rum. Der Spieler passt den Ball nach dem Doppelpass dem
Spieler in den Lauf. Dieser dribbelt dann auf das Tor zu und versucht ein
Tor zu erzielen, Wichtig hierbei wieder die Technik bei dem Doppelpass,
damit der Ball auch so zurlickkommt, dass er ihn gleich weiter lejten
kann.

Trainingshilfen:
* Markierungshiitchen, Rebounder

Darstellung:

—

Fussball - Der Rebounder



Ubung Bereich I'.'lbungsschwarpunkte Inténsitét

Fussball * Techniktraining )
24 ounier = Torschusstraining €a. 20 Minuten
Ubungsablauf:

Der Rebounder wird wie in der Grafik zu sehen auf ca. 15 m aufgestellt.
Ca. 4 - 5 m daneben wird das Hiitchen aufgestellt, Ein Spieler steht links
neben dem Tor und der Spieler hat die Bille. Die anderen Spieler stehen
rechts neben dem Tor, Ein Torwart steht im Tor. Der Spieler schieBt den
Ball gegen den Rebounder. Der andere Spieler 1auft los, nimmt den
abprallenden Ball an, dribbelt um das Hiitchen herum und schieBt auf das
Tor.

Trainingshilfen:
* Markierungshiitchen, Rebounder

Darstellung:

—

Fussball - Der Rebounder



Ubung Bereich ﬂbungsschwerpunkte Intensitat

Fussball = Pass aus der Drehung ;
25 revounder * Torschusstraining ca. 20 Minuten
Ubungsablauf:

Der Torwart steht im Tor. Der Rebounder steht links ca. 7 m vor dem Tor.
Der erste Spieler steht mit dem Riicken zum Tor auf 16 m. Der Trainer
steht mit den Béllen ca. 5 m vor dem Spieler. Der Trainer passt den Ball
zu dem Spieler, Dieser dreht sich, schieBt den Ball auf den Rebounder und
versucht den zuriickprallenden Ball ins Tor zu schieBen,

Trainingshilfen:
* Markierungshitchen, Rebounder

Darstellung:

| —
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Fussball - Der Rebounder



h  |Ubungsschwerpunkte | Intensitat

Fussball = Doppelpass ;
26 Rebounder ® Torschusstraining ca. 20 Minuten
Ubungsablauf:

Der Torwart steht im Tor. Die beiden Rebounder werden wie in der Grafik
zusehen aufgestellt. Die Spieler stellen sich mittig vor den ersten
Rebounder, Jeder Spieler hat einen Ball. Der erste Spieler lauft los, macht
einen Doppelpass mit dem ersten Rebounder, nimmt den Ball wieder an,
spielt einen Doppelpass mit dem zweiten Rebounder, dribbelt dann
Richtung Tor und schlieBt mit einem Torschuss ab.

Trainingshilfen:
= Markierungshiitchen, Rebounder

Darstellung:

Fussball - Der Rebounder



Ubung |[Bereich ~ ‘fl'.ﬁ:unrgs-sch\.\-n_arpunl-(t'eﬂ [Intensitat

Fussball
27 | e " Kopfballtraining ca. 12 Minuten
Ubungsablauf:

Ein Spieler steht ca. 2 - 3 m vor dem Rebounder und der andere Spieler
steht mit einem Ball hinter dem Rebounder. Der Spieler hinter dem
Rebounder wirft den Ball jetzt hoch zu seinem Mitspieler, so dass dieser
den Ball auf den Rebounder képfen kann. Er passt den zurlckprallenden
Ball wieder direkt zu dem Spieler, der hinter dem Rebounder steht. Jeder
Spieler wiederholt diese Ubung 10-mal, dann wird gewechselt,

Trainingshilfen:
* Markierungshiitchen, Rebounder

Darstellung:

Fussball ~ Der Rebounder



i Ubung | Bereich ‘ ﬁbur!gséchwerpunl;te_ |Tntensitat

Fussball :
28 i * Torwartraining ca. 8 Minuten
Ubungsablauf:

Der Torwart steht ca. 3 - 4 m vor dem Rebounder, Der Torwart hat einen
Ball. Der Torwart schieBt den Ball jetzt selber auf den Rebounder und

Trainingshilfen:
= Markierungshiitchen, Rebounder

Darstellung:

Fussball - Der Rebounder



Ubung  Bereich Ubungsschwerpunkte | Intensitat

Fussball = Torwartraining ;
29 founier " Reaktionstraining ca. 8 Minuten
Ubungsablauf:

den zuriickprallenden Ball, Hier ist Reaktion gefragt, da der Ball mal nach
links und mal nach rechts zuriickkommen wird, da der Torwart durch die
Beine wirft,

Trainingshilfen:
= Markierungshiitchen, Rebounder

Darstellung:

Fussball - Der Rebaunder



Ubung | Bereich

ff-ﬂbhn;sschﬁéfpu_nkie 1‘:If.ntrt'!n;irtrﬁt- e
Fussball = Torwartraining :
30 Rebounder * Sprungkraft ca. 8 Minuten
Uibungsablauf:

Der Torwart steht mit einem Ball

im Tor. Eine Hiirde steht ca. 1,5 m vor
ihm und auf ca. 5 - 6 m wird

der Rebounder aufgestellt. Der Torwart
durch, springt sofort riber und hait den

Trainingshilfen:
®* Markierungshiitchen, Rebounder, Hiirden

Darstellung:

R S
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Fussball - Der Rebounder



-ﬁbung [Bereich fﬁbun_sschwerpunk"te" | Entensieae

Fussball = Koordination
31 revcunser b Tochnikiriing ca. 10 Minuten
Ubungsablauf:

Die Hitchen werden in einem Abstand von ca. 2 m aufgestellt. Der
Rebounder wird mittig der Hiitchen in einem Abstand von ca. 2 - 3 m
hinter die Hitchen aufgestellt. Jeder Spieler hat einen Ball. Der Spieler
steht zu Beginn neben dem linken Hutchen. Er passt den Ball so auf den
Rebounder, dass der Ball beim rechten Hiitchen zurlickkommt. Der Spieler
lauft im Sidestep zu dem rechten Hitchen, nimmt den Ball an, passt ihn
zuriick auf den Rebounder, 15uft im Sidestep zum anderen Hitchen und so
weiter,

Trainingshilfen:
* Markierungshiitchen, Rebounder

Darstellung:

Fusshall - Der Rebounder



' Ubung | Bersich | ﬁhung'sséhwerpunkte : Intensitat

Fussball
32 Rebounder * Schusskraft ca. 10 Minuten
Ubungsablauf:

Die Spieler bilden dreier Gruppen. Die Hiitchen werden zu einem ca, 5 x
2,5 m groBem Feld aufgestellt. Hinter dem Feld werden 2 Rebounder
hingestellt. In dem Feld steht ein Spieler und vor dem Feld stehen 2

Trainingshilfen:
* Markierungshiitchen, Rebounder

Darstellung:

Fusshall - Der Rebounder



Ubung Bereich I I'.'lbungssichwmpun'kte | Intensitat

Fussball = Techniktrainin 5
33 Rebounder = Passspiel 9 ca. 10 Minuten
Ubungsablauf:

Trainingshilfen:
* Markierungshiitchen, Rebounder

Darstellung:

Fussball -~ Der Rebounder



Ubung  Bereich | Ubungsschwerpunkte 'Intensitéit

Fussball = Techniktraini
34 | e i At ca. 10 Minuten
Passspiel
Ubungsablauf:

Der Rebounder wird auf der Torlinie aufgestellt, Auf Ca. 15 m stehen die
Spieler in einer Reihe. Der erste Spieler hat einen Ball, Das Hitchen wird
ca. 1 - 2 m neben dem ersten Spieler aufgestellt. Der erste Spieler spielt
einen Pass auf den Rebounder, Iduft dem Ball hinter her, spielt den
zurlckprallenden Ball wieder auf den Rebounder, aber so, dass der
ndchste Spieler den Ball annehmen kann und den Ball dann auf den
Rebounder spielen kann. Der erste Spieler lduft um das Hitchen und stellt
sich wieder hinten an.

Trainingshilfen:
* Markierungshiitchen, Rebounder

Darstellung:

Fussball - Der Rebounder



Ubung 'Bereich | Ubungsschwerpunkte | Intensitat

Fussball = Kreuzen i
35 Rebounder = Torschusstraining ca. 10 Minuten
Ubungsablauf:

Der Torwart steht im Tor. Die Rebounder werden wie in der Grafik zu
sehen aufgestellt. Die Spieler bilden zweijer Gruppen. Ein Spieler steht
links auf der Hoéhe der Rebounder und der andere Spieler steht rechts.
Der Spieler rechts hat den Ball. Der Spieler rechts passt den Ball auf den
linken Rebounder. Der Spieler links 13uft an und spielt den Ball direkt auf
den Rebounder rechts. Diesen nimmt der Spieler, der 2y Beginn den Ball
hatte an und passt ihn auf den letzten Rebounder. Der andere Spieler
nimmt den Ball an und schieBt auf das Tor.

Trainingshilfen:
* Markierungshiitchen, Rebounder

Darstellung:

Fussball — Der Rebounder



'{}i:rung | Bereich wl'.il:;-ung'ssc.;hwé;p[mkt'e {\I_Inter;rsj't-‘:aft'

Fussball = Techniktraining y
36  revcunder e ca. 8 - 10 Minuten
Ubungsablauf:

Die 2 Rebounder werden als 2 Tore aufgestellt. Es spielen 2 gegen 2
Spieler. Gespielt wird nach normalen Fussbaliregeln, nur das ein Tor
erzielt wurde wenn der Rebounder getroffen wurde, und es darf nur mit
dem schwiécheren Fuss geschossen werden. Das Spiel geht sofort nach
einem Tor weiter. Der abprallende Ball darf sofort wieder aufgenommen
werden.

Trainingshilfen:
* Markierungshiitchen, Rebounder

Darstellung:

i I— 1
3

Fussball - Der Rebounder




Ubung Bereich ﬁbungsschw&rpunkte Intensitit

Fussball ! o
& e * Techniktraining ca. 10 Minuten

Ubungsablauf:

Die Spieler stellen sich ca, 2 -3 m vor dem Rebounder. Jeder Spieler hat
einen Ball. Der Spieler passt den Ball flach auf den Rebounder, nimmt den
zurlickkommenden Ball mit der FuBspitze hoch und versucht ihn 10-mal
hochzuhalten. Dann stoppt er den Ball, in dem er den Fuss darauf halt,
passt ihn wieder auf den Rebounder und nimmt den Ball hoch usw.

Trainingshilfen:
* Markierungshiitchen, Rebounder

Darstellung:

D —

o

Fussball - Der Rebounder



Ubung  Bereich | Ubungsschwerpunkte Intensitit

Fussball = (Ubersicht ;
38  nevounier * freien Raum laufen €@ 10 Minuten
Ubungsablauf:

mit dem Ball dribbeln.

Trainingshilfen:
= Markierungshiitchen, Rebounder

Darstellung:

Fussball - Der Rebounder



Ubung |[Bereich | Ubungsschwerpunkte | Intensitat

Fussball .
SO = Kopfbalitraining ca. 10 Minuten

Ubungsablauf:

Ein Spieler steht vor dem Rebounder und ein Spieler steht dahinter. Der
hinter dem Rebounder stehende Spieler hat den Ball. Der Spieler mit Ball
wirft den Ball so tiber den Rebounder, dass der andere Spieler den Ball
hoch képfen kann. Dann kdpft er den Ball auf den Rebounder und passt

Trainingshilfen:
= Markierungshiitchen, Rebounder

Darstellung:

Fussball - Der Rebounder



Ubung | Bereich | ﬁﬁungsschwerpunkte || Intensitst

Fussball = Techniktraining !
40 roouier * Torschusstraining €a. 15 Minuten
Ubungsablauf:

Die Spieler stellen sich in einer Reihe an die Mittellinie auf. Jeder Spieler
hat einen Ball. Der Torwart steht im Tor. Die Hitchen und Rebounder
werden wie in der Grafik zu sehen aufgestellt. Zwischen jedem 2. Hutchen
steht ein Rebounder. Die Rebounder miissen schrég aufgestellt werden.
Der erste Spieler beginnt, lduft mit dem Ball zwischen die ersten beiden
Hitchen, spielt von da einen Pass durch die Hiitchen auf den Rebounder,
aber so, dass der Ball durch die ndchsten beiden Hiitchen zurtckkommit,

geschossen werden kann.

Trainingshilfen:
] Markierungshﬁtchen, Rebounder

Darstellung;

Fussball - Der Rebounder



Ubung Bereich Ubungsschwerpunkte Intensitit

b.
41 z:ffﬂ:jl * direktes Passspiel ca. 10 Minuten
Ubungsablauf:

Je 1 Spieler steht mit einem Ball vor einem Rebounder in einem Abstand
von ca. 2 m. Der Spieler passt den Ball jetzt erst mit links auf den
Rebounder und schieBt dann den zurlickkommenden Ball sofort mit rechts

i muss der Ball immer direkt gepasst

Trainingshilfen:
= Markierungshiitchen, Rebounder

Darstellung:

/A )

—

Fussball - Der Rebounder



l'.'lbung Bereich Ubungsschwerpunkte .Intensitﬁt

Fussball = Techniktraining -
42 ceunier * Reaktionstraining ca. 10 Minuten
Ubungsablauf:

Je ein Spieler steht zwischen 2 Reboundern mit 2 Béllen. Der Abstand der
Rebounder wird je nach Leistung gewahlt. Ein Ball wird jetzt an den linken
Rebounder geschossen. Dann dreht sich der Spieler um und schieBt den

gefragt.

Trainingshilfen:
= Markierungshiitchen, Rebounder

Darstellung:

—

>
[>

—

Fussball - Der Rebounder



Ubung Bereich Ubungsschwerpunkte Intensitat

Fussball = Techniktrainin :
43 Rebounder = Ballgefiihl g ca. 10 Minuten
Ubungsablauf:

Spieler links auBen hat den Ball. Dieser passt den Ball auf den Rebounder,
lduft den Ball entgegen, nimmt ihn an, dribbelt um den Rebounder herum
und passt den Ball zu dem né#chsten Spieler. Dieser passt auf den
Rebounder, nimmt den Ball an, dribbelt um den Rebounder und passt zum
ndchsten Spieler usw,

Trainingshilfen:
= Markierungshiitchen, Rebounder

Darstellung:

—+ L1

Fussball — Der Rebounder



Uhung Bereich ‘ Uﬁungsschwerpunkte Intensitit

Fussball = Techniktraining :
L * direktes Passspiel ca. 10 Minuten
Ubungsablauf:

Trainingshilfen:
* Markierungshiitchen, Rebounder

Darstellung:

Fussball - Der Rebounder



l'.'lbung Bereich ﬁbungsschwerpunkte Intensitit

Fussball L "
45 » direktes Passspiel ca. 10 Minuten

Uibungsablauf:

Der Spieler mit Ball beginnt, Er passt den Ball auf den
gegeniiberliegenden Rebounder, sodass der Ball zu seinem Mitspieler
kommt. Dieser passt den Ball auf den anderen Rebounder, wo wieder
sein Mitspieler den Ball bekommt und dann spielen die Spieler immer
weiter im Kreis und versuchen den Ball dabei nicht anzunehmen, sondern
direkt zu spielen.

Trainingshilfen:
= Markierungshiitchen, Rebounder

Darstellung:

Fussball - Der Rebounder



Ubung | Bereich Uhungsschwerpunkte Intensitit

Fussball = Schnelligkeit |
46 Rebounder - Durchsetzungsvermﬁgen ca. 15 Minuten
Ubungsablauf:

Die Mannschaft stellt sich an der Seitenlinie auf. Die Rebounder werden
auf der gegeniiberliegenden Sejte kurz vor der Auslinie aufgestellt, Die
Balle werden ca. 3 - 4 m vor dem Rebounder aufgestellt, Auf Kommando
des Trainers laufen die Spieler gleichzeitig los und versuchen als erstes
einen Ball zu erreichen. Wer einen Ball abbekommen hat, spielt einen
Pass aus vollem Lauf auf den Rebounder, nimmt den Ball wieder an und
legt ihn auf seine Ausgangsposition. Dann diirfen die Spieler, die ejnen
Ball abbekommen haben, gemadchlich zuriickgehen, wihrend die beiden
Spieler, die keinen Ball abbekommen haben, an den Rebounder
vorbeilaufen und auBen am Tor vorbei zur Ausgangsposition zuriick
sprinten. Dann wieder dasselbe von vorne.

Trainingshilfen:
] Markierungshl‘.itchen, Rebounder

Darstellung:

Fussball - Der Rebounder



Ubung |Bereich _I’Ji:ungsschwerpunkte Intensitit

Fussball = Ballgefiihl
47 e * Techniktraining ca. 15 Minuten
Ubungsablauf:

Die Mannschaft stellt sich an der Seitenlinie auf. Die Rebounder werden
auf der gegeniiberliegenden Seite kurz vor der Auslinie aufgestellt. Dje
Bélle werden ca. 3 - 4 m vor dem Rebounder hingelegt. Auf Kommando

schieBt den Ball auf den Rebounder und |3sst den Ball an sich vorbej
zurlckrollen. Die Spieler drehen sich um, laufen dem Ball hl'nterher,
nehmen den Ball und fiihren den Ball unter der Sohle zur AuBenlinie.
Dabei laufen die Spieler riickwirts. Wer den Ball doller auf den Rebounder
schieBt, muss auch kiirzer riickwarts zuriicklaufen.

Trainingshilfen:
= Markierungshiitchen, Rebounder

Darstellung:

Fussball - Der Rebounder



I'.ibung | Bereich Ubungs:chwerpunkte Intensitit

Fussball = Parcourtraining in
48 Rebounder Wettkampfforr% ca, 15 Minuten
Ubungsablauf:

Die Hutchen und Rebounder werden wie in der Grafik zu sehen aufgebaut,
Die Spieler bilden 2 Teams und jedes Team teilt sich in 2 Gruppen auf.
Eine Gruppe steht auf der einen Seite der Hiitchen und die andere Gruppe
des Teams steht auf der anderen Seite der Hitchen. Die Gruppen, die
oben in der Nihe des Tores stehen, haben zuerst den Ball. Auf ein
Kommando des Trainers laufen die ersten beiden Spieler mit Bal los,

dribbeln durch die Hiitchen im Slalom und passen am Ende den Ball auf
néchsten Spieler und stellt sich dann hinten an. Bei welchem Team alle
Spieler als erstes auf ihren Ausgangspositionen stehen hat gewonnen.

Trainingshilfen:
* Markierungshiitchen, Rebounder

Darstellung:

Fussball - Der Rebounder



Ubung  Bereich Ubungsschwerpunkte Intensitit

Fussball = Techniktraining .
49  fesounder * Torschusstraining ca. 15 Minuten
Ubungsablauf:

Die Hiitchen und Rebounder werden wie in der Grafik zu sehen
aufgestellt, Der Torwart steht im Tor. Die Spieler stellen sich mit je einem
Ball in eine Reihe auf. Der erste Spieler beginnt. Er schieBt den Ball auf
den ersten Rebounder, so dass dieser auf der anderen Seite des Hiitchens
zuriickkommt, lguft dann weiter, nimmt den Bal| kurz an und leitet ihn
weiter auf den ndchsten Rebounder, l5uft wieder weiter und schieBt den
Ball direkt auf das Tor.

Trainingshilfen:
* Markierungshiitchen, Rebounder

Darstellung:

Fussball - Der Rebounder



Ubung | Bereich 'l;.'lbungsschwerpunkte || Intensitit

Fussball * Zielgenauigkeit -
50 Rebounder < Techniktraining ca. 15 Minuten
Ubungsablauf:

Die Rebounder werden wie in der Grafik zu sehen schrég zueinander
aufgestellt. Die Spieler stehen mit je einem Ball vor dem einem
Rebounder in einer Reihe. Die Hitchen werden vor dem anderen
Rebounder aufgestelit. Die Spieler miissen nun versuchen Uber dje
Rebounder die Hiitchen umzuschieBen, Wer kein Hiitchen trifft muss dann
z.B. eine Strafrunde laufen oder Liegestiitze machen etc,

Trainingshilfen:
* Markierungshiitchen, Rebounder

Darstellung:

-

Fussball - Der Rebounder



Notizen...

Fussball - Der Rebounder



