Trainingseinheit für Zuhause oder Bolzplatz

!!!Passen!!!

Was brauchst du?
· Ball

· Biertisch, Hauswand, im äußersten Notfall Gargentor (Achtung, das macht viel Lärm!) 

· Schuhe oder T-Shirt (als Hütchen)

· Sportkleidung 

· evtl. Getränk

Los geht’s mit dem Warmmachen!

· kicke den Ball locker an die Wand und wiederhole dies ca. zwei bis drei Minuten

· jetzt nur mit dem linken Fuß

· dann nur mit dem rechten Fuß

· im Wechsel: linker Fuß,  rechter Fuß
Kurze Erholung: Jongliere den Ball frei nach Lust und Laune 
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Wieder fit ?

· dann nacheinander zweimal mit links und zweimal mit rechts 

· Wiederhole das Ganze bis zu fünf Mal Links und fünf Mal Rechts

Stelle dir Schuhe/Hütchen im Abstand von ca. 1m an die Wand

· Versuch jetzt den Ball mit dem linken oder rechten Fuß zwischen die Schuhe zu passen

· jetzt nur mit Links

· nur mit Rechts

· im Wechsel links und rechts

· zwei bis fünf Mal nacheinander: linker Fuß und rechter Fuß

                                                       Trinkpause !!!
Jetzt wird’s schwierig (
Versuch die obigen Übungen mit erhöhter Schussstärke und verschiedenen Schussarten (Innenseite, Vollspann oder Außenrist). Aber achte darauf, dass die Zielgenauigkeit vorhanden bleibt, nämlich zwischen die Schuhe.  

Kurze Erholung: Jongliere den Ball frei mit der Wand, so dass der Ball nicht auf den Boden kommt

                                  Trinkpause !!!

Zum Schluss legen wir noch einen Sprint hin:

· Wir passen an die Wand, setzen uns im Sprint kurz zwei bis drei Meter nach hinten ab und kommen dem Prellball von der Wand wieder entgegen, kontrolliern den Ball und passen im Anschluss erneut frei an die Wand und wiederholen diesen Sprint fünf bis zehn Mal

· Wir wiederholen dies dreimal und sind dann am Ender der Trainingseinheit.

Ein kleiner TIP !

Du musst nicht alle Übungen machen, aber beachte immer: Vom Leichten zum Schweren ist sinnvoll!
Viel Spaß bei der Ausführung wünscht Euch euer Trainer Herr Kraus!

