Konditionsparcours
(Laufubungen mit / ohne Ball)

Der Ubungsaufbau erfolgt wie in der Skizze. Das GroRtor ist
mit Torhluter besetzt, alle anderen Spieler postieren sich
rechts mit Ball neben dem Tor.

Der erste Spieler startet mit Ball in Richtung Eckfahne,
absolviert dort funf Liegestiutz mit der rechten Hand auf dem
Ball, lauft danach entlang der Seitenlinie und fuhrt den Ball
vom ersten zum zweiten Hutchen mit der Sohle vorwarts. Am
zweiten HUtchen wechselt er und lauft rickwarts, wobei er den
Ball mit beiden FulBBsohlen fuhrt. Am nachsten Eckpunkt macht er
erneut funr Liegestutz, dieses Mal mit der linken Hand auf dem
Ball. Dann dribbelt er in Richtung des ersten abgelegten
Hutchens, durchdribbelt den Slalomparcours ohne ein Hutchen zu
berihren, geht mittels Ubersteiger rechts oder links am
Hindernis (je nach starkem Full) vorbei und gibt einen Torschuf
ab. Der Torwart gibt den Ball wieder rechts neben das Tor. Der
Spieler lauft ohne Ball weiter und absolviert vom ersten zum
zweiten Hutchen Sidesteps nach rechts, wechselt dann auf
Sidesteps nach links. Vom Eckpunkt aus macht er kurze schnelle
Schritte und ab dem nachsten Hutchen drei bis vier
Kopfballsprunge. Vom vorletzten Eckpunkt aus lauft er die
Seitenlinie entlang und Uberspringt die drei abgelegten
Hindernisse aus dem Lauf heraus. Anschliefend lauft er locker
zum Startpunkt zuruck.
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schnelle Schritte  kopfhallspriinge

L1: & Liegestitz mit rechter Hand auf dem abgelegten Ball
L2 5 Liegestitz mit linker Hand auf dem abgelegten Ball
EBF1: Ballfuhrung mit beiden Sohlen vonséarts

EBFZ: Ballfihrung mit beiden Sohlen raclwants



