
Trainingsphase : Vorbereitung

Trainingsform : Schnelligkeit und Agilität

Ort : Fussballfeld

Dauer : 75'

Aufwärmen  15'

10'  jogging

Teil 1 : Geschwindigkeit 30'

Sprints 2x [4x 20m, 4x 25m, 4x30m]

Erholung : 1' - 4'

Teil 2 : Agilität 20'

Cool down 10'

5' leichtes Jogging um Feld

5' stretching Beine (Quadrizeps, Bizeps femoris, Waden, Adduktoren)

Erholung : 1'

 "T exercise" (6x)

Erholung : 1'

"X exercise" (4x)  

Schiedsrichter/Schiedsrichter-Assistenten

5' Laufschule Übungen (skipping, Ferse-Gesäss, Gekreuzteschritte, Lauf mit gestreckte Beine, 

Rückwärtslauf) + 3 stufenweise Beschleunigungen
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