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Unsere Monatslektion

Beispiel einer Trainingslektion

Auslibende: FC Mett, Junioren A, Stufe 2,
Datum: 5. Oktober 1972

Fussball
Text: U. Weber
Ubersetzung: D. Seydoux

Themen:  Technik — Schulung Zeichnungen/Darstellung: J. Hefti
— Direktzuspiel Dauer: 85 bis 105 Minuten
Taktik — Freistellen Material: Fussbélle, Fanions, Pfeife,
Kondition — Schnelligkeit Stoppuhr, Medizinballe,
— Stehvermogen Sprungseile, Kraftschlauche
1. Einlaufen 15 bis 20 Min. 2. Technik 30 Min. Legende:
Laufen im Schwarm langs, quer, diagonal Es wird das Direktzuspiel geschult. e 4
im Feld in Vorwarts-, Seitwarts-, Riick- 5 bilden eine Gruppe. Direktzuspiel an Weg
wartsrichtung. alle Beteiligten im Wechsel des Balles
Die gymnastischen Ubungen (mit Partner) .
werden im Halbkreis ausgefiihrt. 2 > 6 4 | e >
Weg
Liegestiitz des Spielers
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!:ﬁ
AN Nr. 1 spielt zu Nr. 2. Dieser spielt zuriick Material:
zu Nr. 1 und sprintet an den Schluss der Fussbille
Kolonne. Nr. 1 spielt zu Nr. 3 usw. im Eanions
Wechsel
Rumpfbeugen vw
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Rumpfdrehen

Seitbeugen
Beinkreisen

Fusspresse

Zick-Zack-Pass und -Lauf im Sinne
«vorne weg, hinten drany.
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Schrag-Querzuspiel im Wechsel

Zick-Zack-Pass zwischen Fanions

AL BN

Die Ubungen sollen erklart, vorgezeigt,
gelibt, korrigiert und immer wieder geiibt
werden.
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3. Taktik 30 Min.

Direktzuspiel 3:1. Beim Unterbinden eines
Passes erfolgt ein Rollenwechsel. Im In-
tervallprinzip geschieht es in 10x1 Min.
Dazwischen kann auch ein Direktzuspiel
im Stand oder Jonglieren gelibt werden
(4er-Gruppen) in 30-Sek.-Intervall.

4. Kondition 25 bis 30 Min.

Es werden: 4 Stationen eingerichtet,
Gruppen gebildet, Rotation festgelegt.

Der Dreiecksprint (30 m) wird mit und
ohne Ball ausgefuhrt. Es wird alle 10 Sek.
gepfiffen; ’

dann erste Strecke mit Ball
zweite Strecke ohne Ball usw.
dritte Strecke mit Ball

Je 2x2 Min.

Fussballe
Pfeife
Stoppuhr

Fussbélle
Fanion
Stoppuhr
Pfeife
Medizinballe
Sprungseile
Kraft-
schlauch

Mit Medizinball den einen iiber den an-
dern heben, seitwiérts

3%x30 Sek./30 Sek.-Intervall

®

Sprungseil — einbeiniges/beidbeiniges
Hipfen wahrend 2 Min.

1-Min.-Intervall (je 2x)

14

Den Kraftschlauch an den Handen (an-
gewinkelte Arme) stabil halten und mit
den Beinen Ruderbewegung austiiben.
3%30 Sek. (30-Sek.-Intervall)

‘_
?b a@
Spiel:

Mit 5er-Mannschaften auf kleinem, abge-
stecktem Feld in Turnierform. Die Mann-
schalten sollen formiert werden und der
Wechsel erfolgt alle 2 bis 3 Minuten flie-

gend. Die Equipen sollen gekennzeichnet
werden. )
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