m Die Trainerzeitschrift des
. e Deutschen Fupball-Bundes

Wochentrainingsplan

KW

von bis

Hauptziele (Athletik, Technik, Taktik)

Ubungs- und Spielformen

Grundlagen-

ausdauer

e Endlosformen (auch Aufwérmen!)

o Waldlauf/Fahrtspiel (nur ausnahmsweise!)

Spezielle

Ausdauer

e Mehr-Tore-Spiele

e Stationstraining/Parcours mit intensiven Belastungen

nation

» Koordinationsleiter/Reifen/Stangen liegend

e mit (anschlieBendem) Torschuss

e Einzelsprints zum Ball

e Sprungkraft

Bewegl.| Schnellkraft | Koordi-

Kraft | Schnelligkeit

e ohne Partner

e Kraftraum/mit Geraten

Technik

e Passspiel

e Kopfball

Takdti

e |ndividual Abwehr

e Standardsituationen

Torwart-

training

e Reaktion

e Sprungkraft

www.fussballtraining.com



