FIFA 11+

LAUFEN
GERADEAUS

6-10 Markierungen sind im Abstand von ca. 5-6 m in zwei parallelen Linien
aufgestellt. Zwei Spieler starten gleichzeitig an der ersten Markierung und
laufen gemeinsam zur letzten Markierung. innen an den Markierungen
hin- und aussen zuricklaufen. Tempo auf dem Rickweg je nach Aufwarmstatus
langsam steigern. 2 Mal.

LAUFEN
SEITGALOPP

2ur ersten Markierung laufen, von dort im Seitgalopp auf einander zu
gen, um den Partner herum (ohne die Bcirichtung 2u ander) und

zurtck zur ersten Markierung. Bei jeder Markienung wiedert

Beachten: Korpergewicht auf dem Vorfuss, Hufte und Knie lexm gebeugt,

um den Korperschwerpunkt tief zu halten. 2 Mal.

LEVEL 1

UNTERARMSTUTZ
HALTEN

Ausgangspositon: Bauchiage, auf den Uterarmen und Fssen abtotzen.
Ellbogen sind senkrecht unter den Schulter

Ubung: Komer anheben, Bauch anspannen und die Position 20-30 Sek. halten.
Der Korper ol e ‘gerade Linie bilden. Den Rucken nicht durchhangen lassen.
3Mal.

SEITLICHER UNTERARMSTUTZ
HALTEN

Ausgangsposition: Seitenlage, unteres Knie rechtwinklig beugen, auf Unterar-
mund unterem Bein abstitzen. Ellbogen des Stitzamns ist senkrecht unter der

er.
Ubung: Hufte und oberes Bein anheben. Schulter, Hufte und Knie sollen eine ge-
radelinie bilden. Position 20-30 Sek. halten. Kurze Pause, Seite wechseln, Ubung
wiederholen. 3 Mal auf jeder Seite.

OBERSCHENKELRUCKSEITE
ANFANGER

Ausgangsposition: Auf weicher Unterlage knien. Unterschenkel werden vom
Partner fest auf den Boden gedrackt. Obung: Der Korper soll wahrend der
gesamten Ubung von den Schultern bis zu den Knien gerade bleiben. Langsam
nach vorne neigen, mit der Oberschenkel- und Gesassmuskulatur halten. Wenn
der Korper nicht mehr gestreckt gehalten werden kann, in die Liegestatzposition
fallen lassen und das Korergewicht mit den Handen abfedern.

Mindestens 3 - 5 Mal und/oder 60 Sek. wiederholen.

EINBEINSTAND
MIT DEM BALL

Ausgangsposition: Auf einem Bein stehen, Knie leicht gebeugt.

Obung: Das Gleichgewicht haiten, den Ball n beiden Handen vor dem Korper.
Korpergewicht auf dem Vorfuss. Wichtig: Knie nicht nach innen emkmcken
lassen. 30 Sek. halten. Bein wechseln und Ubung wiederholen. Ubun
ersmieren, e de Bal um die KO Undloder s andere Knle gekreit
wird. 2 Mal auf jedem Bein.

KNIEBEUGEN
AUF DIE ZEHENSPITZEN

Ausgangsposition: Hufibreit auf beiden Beinen stehen. Hande nach Belieben
in dle Huften stemmen.
ung: Hifte, Knie und Fussgelenke langsam beugen, bis die knie e\nen rechten
Wk ble, dahel en Oberkdperdetic nach vorne nlgen, L
beugen, schinellstrecken - bis auf die Zehenspitzen — und wieder lang:
beugen. Die Knie nicht nach innen einknicken lassen. Ubung 30 Sek.. w\edermr

SRINGEN
SPRUNGE NACH OBEN

Ausgangspositon: Hoftoret aufbekin Beinen stshen, Hande nach sekeben
in die Hften stemmer

Ubung: Als ob man slch auf einen Stuhl setzen wollte, Hufte und Knie langsam
beugen, bis die Knie einen rechten Winkel bilden. Postion 2 Sek. halten. Die
Knie nicht nach innen einknicken lassen. Aus dieser Position so hoch wie
moglich springen. Weich auf den Vorfiissen landen, dabei Hfte und Knie
leicht gebeugt halten. Ubung 30 Sek. wiederholen. 2 Mal.

TEIL 3

3

UBER DAS SPIELFELD

Von einer Seite zur anderen Uber das Spielfeld rennen (mit 75-80 % der
Maximalgeschwindigkeit). 2 Mal.

MY GAME IS
FAIR PLAY

LAUFEN
HUFTDREHUNG NACH AUSSEN

Zur ersten Markierung gehen oder locker laufen, dort stehen bieiben.
Knie nach vorne anheben, zur Seite fiihren und Bein absetzen. Bei der nachsten
Markierung mit dem anderen Bein. 2 Mal.

LAUFEN
SCHULTERKONTAKT

Zur ersten Markierung laufen, von dort im Seitgalopp auf einander zu
. In der Mitte seitlich gegen einander springen, o dass sich die

Schultern berahren.

Wichtig: Mit gebeugter Hofte und Knien auf beiden Fassen landen. Die Knie

nicht nach innen einknicken lassen. Gleichzeitig mit dem Partner abspringen

und landen. 2 Mal.

UNTERARMSTUTZ
BEINE WECHSELND ANHEBEN

Ausgangsposition: Bauchiage, auf den Unteramen und Fissen abstatzen.
Ellbogen sind senkrecht unter den Schuttern.

Obung: Korper anheben und Bauch- und Gesumuskeln anspanneu me Beine
sbwechslnd anheben und ur . 2 k. it

len. Der Korper solleine gerade Linie bilden. Den Roennicn 4 dmmmngeu
lassen. 3 Mal.

7

SEITLICHER UNTERARMSTUTZ
HUFTE HEBEN UND SENKEN

Ausgangspasiton: Seeniage, Belne gesreckt, auf Unteram und Ausensetsdes
Fusses abstatzen. Der Korper soll von der Schulter bis zum Fuss eine gerade Linie
bilden. Ellbogen des Stitzams ist senkrecht unter der Schulter.

Ubung: Hufte zum den Boden bewegen und wieder anheben. 20-30 Sek. wieder-
holen. Kurze Pause, Seite wechseln, Ubung wiederholen.

3 Mal auf jeder Sefte.

OBERSCHENKELRUCKSEITE
FORTGESCHRITTENE

Ausangspasition: Auf wekcher Untage kien. Untercherke werden vom
rtner fest auf den Boden gedrixckt. Ubung: Der Korper soll wahrend der
gesamleﬂ (Ubung von den schutem bs2u dn Klen gerad blben. Langsam
/orne neigen, m und Geséssmuskulatur halten. Wenn
ax Korper ncht mehr gesuxkt geuaneu ‘wertn kann, I dle U gestOtzpestion-
fallen lassen und das Kpergecht mi e Handen abfedern.
Mindestens 7 - 10 Mal und/oder 60 Sek.

EINBEINSTAND
BALL GEGENSEITIG ZUWERFEN

Ausgangspasition: 2wei Spieler stehen sich - in Abstand von 2-3 m - auf
einem Bein gegenuber.
Obung: Sich den Ball gegenseitig zuwerfen. Dabei das G‘emgemcm halten
und den Bauch anspannen. Korpergewicht auf dem Vorfuss. Wichtig: Knie
nur leicht gebeugt, nicht nach innen einknicken lassen. Nach 30 Sek. Bein
wechseln und Ubung wiederholen. 2 Mal auf jedem Bein.

KNIEBEUGEN
AUSFALLSCHRITTE

Ausgangsposition: Hiftbreit auf beiden Beinen stehen. Hande nach Belieben
in die Haften stemmen. Obung: Mit langsamen, gleichmassigen Ausfalschritten
vorwarts gehen.

et Kppen sen.DasSpife mt A Ausialsamnen Gberqueren
e Senite & o) on ocer ukdckinten. 3

SRINGEN
SPRUNGE ZUR SEITE

Ausgangsposition: Auf einem Bein stehen, Oberkorper in der Hfte leicht nach
vorne neigen, Knie und Hafte leicht beugen
Obung: Vom Standbein ca. 1 m seﬂ.waﬂs uf das andere Bein springen. We

auf dem Vorfuss landen, dabei Hfte und Knie leicht gebeugt halten. Knie et
fch nnen dinkncken s, Bl jedem Sprungdas Giekchgewicht behalen
0bung 30 Sek. wiederholen. 2

LAUFEN
HOCH-WEIT-SPRUNGE

Mit hohen und weiten Springen laufen. Das Knie des Schwungbein moglichst
hoch und den Gegenarm vor den Korper bringen. Weich auf dem Vorfuss

landen. Knie nicht nach innen einknicken lassen. So das gesamte Feld Gberqueren
und zurlick laufen, um sich zu erholen. 2 Mal.

N
DEUTSCHER
FUSSBALL-BUND

LAUFEN
HUFTDREHUNG NACH INNEN

Zur ersten Markierung gehen oder locker laufen, dort stehen bleiben. Knie seitlich
anheben, nach vome fiihren und Bein absetzen. Bei der nachsten Markierung mit
dem anderen Bein. 2 Mal.

LAUFEN
VOR UND ZURUCK SPRINTEN

Zur zweiten Markierung sprinten und riickwarts zur ersten Markierung
Zurlck sprinten. dabelHofte und Knle lcht gebeugthaen, Dann wder

arkierungen nach vorne und eine zurock sprinten und so den Parcours
ancnston Kleinen, schnellen Schritten sprinten. 2 Mal.

LEVEL 3

UNTERARMSTUTZ
BEIN ANHEBEN UND HALTEN

Ausgangsposition: Bauchlage, auf den Unterarmen und Fissen abstiitzen. Ellbo-
n sind senkrecht unter den Schulten.
: Korper anheben und Bauch anspannen. Ein Bein ca. 10-15 cmvom Boden
anheben und die Position 20-30 Sek. haten. Der Korper soll e
Bikden: Andere Hifte nich nach unten Kippen und den Rocken it uurmnangen
lassen. Kurze Pause, Ubung mit anderem Bein wiederholen. 3 Mal.

SEITLICHER UNTERARMSTUTZ
BEIN HEBEN UND SENKEN

Alng:nvtpoﬂllon semnlage Beine gestreckt, auf Unterarm und Aussenseite des
6rper soll von der Schulter bis zum Fuss eine gerade Linie

i ﬂlbogen o S St sontechs o corSenute

Gbung: Oberes Bein anheben und langsam wieder senken. 20-30 Sek. wiederho-

len. Kurze Pause, Sefte wechseln, Ubung wiederholen. 3 Mal auf jeder Sefte.

OBERSCHENKELRUCKSEITE
TOPFIT

sgangsposition: Auf weicher Unterlage knien. Unterschenkel werden vom
Paﬂnev fest auf den Boden gedrickt. Obung: Dev Kmpev soll wahrend der
gesamten Ubung von den Schultern bis zu den Knien gerade bleiben. Langsam
nach vorne neigen, mit der Oberschenkel-und ersmektor naten v

der Korper nicht mehr gestreckt gehalten werden kann, in die Liegesttzposition
fallen assen und das Kpergewich mit dn Handen bfedern.

Mindestens 12 - 15 Mal und/oder 60 Sek. wi

EINBEINSTAND
GLEICHGEWICHT TESTEN

gangsposition: Zwe Spieler stehen sich - eine Armlange ertfernt - auf

elnem Bein gegenaber.

Ubung: Das Gleichgewicht halten, wahrend die Partner abwechselnd versuchen,

den anderen nveschedena Rctungen aus dem Glachgenicht 24 rngen,
Korper Voruss. WIChg: Kl ncht nac innen akicken s,

N o vechaon s Mt ot Jedem Be

KNIEBEUGEN
AUF EINEM BEIN

Ausgangsposition: Auf einem Bein stehen, sich seitlich etwas am Partner

abstitzen.

(Ubung: Knie langsam so weit wie moglich, bis zum rechten Winkel beugen.

knie cht nach nnen GNknicken asan.. Langsam beugen, etwa schnaler
recken. Oberkorper und Hfte nicht zur Seite kippen lassen. 10 Wiederholungen

S jedem Bein. 2 Mal.

SRINGEN
KREUZSPRUNGE

Ausgangsposition: Huftbret auf beiden Beinen stehen. Sich ein Kreuz auf dem
Boden vorstellen, in dessen Mitte man steht.

Ubung: Abwechseind vor- und zurick, seitwarts und diagonal abers Kreuz
springan. Soschmell und d explos we moglchsprngen, Hiteund Kn et
gebetgtafen Wekch auf den Vortssenlanden, Dl Knle rcht nach
einknicken lassen. Obung 30 Sek. wiederholen. 2

5 AUFEN
RICHTUNGSWECHSEL

4-5 Schritte laufen, nach Aufsetzen des rechten Fusses schneller Richtungswechsel

nach nks pant & cu, escheunigen, 57 Schrte printen (i

80-90 % der Maximalgeschwindigkeit), Tempo verringern und Richtungswechsel
nach rechts. Knie nicht nach innen einknicken lassen. o das gesamte

Feld aberqueren und zurick laufen. 2 Mal.
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