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 zurticklaufen. Tempo auf dem Rickweg je nach Aufwarmstatus
langsam steigern. 2 Mal.

LAUFEN
SEITGALOPP

Zur ersten Markierung laufen, von dort im Seitgalopp auf einander zu
bewegen, um den Partner herum (ohne die Blickrichtung zu andern) und
zurlick zur ersten Markierung. Bei jeder Markierung wiederholen.
Beachten: Korpergewicht auf dem Vorfuss, Hifte und Knie leicht gebeugt,
um den Kérperschwerpunkt tief zu halten. 2 Mal.

LEVEL 1

UNTERARMSTUTZ
HALTEN

Ausgangsposition: Bauchlage, auf den Unterarmen und Fissen abstitzen.
Ellbogen sind senkrecht unter den Schultern.

Ubung: Kérper anheben, Bauch anspannen und die Position 20-30 Sek. halten.
Der Korper soll eine gerade Linie bilden. Den Rucken nicht durchhéngen lassen.
3 Mal.

7

SEITLICHER UNTERARMSTUTZ
HALTEN

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

Ubung: Huifte und oberes Bein anheben. Schulter, Hiifte 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 gedrtickt. Ubung: 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 Liegestutzposition
fallen lassen und das Korpergewicht 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.

Ubung: Das Gleichgewicht halten, den Ball in beiden Handen vor dem Kérper.
Korpergewicht auf dem Vorfuss. Wichtig: Knie nicht nach innen einknicken
lassen. 30 Sek. halten. Bein wechseln und Ubung wiederholen. Ubung
erschweren, indem der Ball um die Hifte und/oder das andere Knie gekreist
wird. 2 Mal auf jedem Bein.

KNIEBEUGEN
AUF DIE ZEHENSPITZEN

Ausgangsposition: Hiftbreit auf beiden Beinen stehen. Hande nach Belieben

in die Huften stemmen.

Ubung: Hufte, Knie und Fussgelenke langsam beugen, bis die Knie einen rechten
Winkel bilden, dabei den Oberkorper deutlich nach vorne neigen. Langsam
beugen, schnell strecken — bis auf die Zehenspitzen — und wieder langsam
beugen. Die Knie nicht nach innen einknicken lassen. Ubung 30 Sek. wiederho-
len. 2 Mal.

SRINGEN
SPRUNGE NACH OBEN

Ausgangsposition: Hiftbreit auf beiden Beinen stehen. Hande nach Belieben
in die Huften stemmen.

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

LAUFEN
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 bleiben.

Knie nach vorne anheben, zur Seite fithren 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
bewegen. In der Mitte seitlich gegen einander springen, so dass sich die
Schultern berthren.

Wichtig: Mit gebeugter Hufte und Knien auf beiden Fussen landen. Die Knie
nicht nach innen einknicken lassen. Gleichzeitig mit dem Partner abspringen
und landen. 2 Mal.

LEVEL 2

UNTERARMSTUTZ
BEINE WECHSELND ANHEBEN

Ausgangsposition: Bauchlage, auf den Unterarmen und Fussen abstttzen.
Ellbogen sind senkrecht unter den Schultern.

Ubung: Kérper anheben und Bauch- und Geséssmuskeln anspannen. Die Beine
abwechselnd anheben und fur ca. 2 Sek. halten. Etwa 40-60 Sek. lang wiederho-
len. Der Korper soll eine gerade Linie bilden. Den Ricken nicht durchhangen
lassen. 3 Mal.
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SEITLICHER UNTERARMSTUTZ
HUFTE HEBEN UND SENKEN

Ausgangsposition: Seitenlage, Beine gestreckt, auf Unterarm und Aussenseite des
Fusses abstltzen. Der Kérper soll von der Schulter bis zum Fuss eine gerade Linie
bilden. Ellbogen des Stutzarms ist senkrecht unter der Schulter.

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

3 Mal auf jeder Seite.

OBERSCHENKELRUCKSEITE
FORTGESCHRITTENE

Ausgangsposition: Auf weicher Unterlage knien. Unterschenkel werden vom
Partner fest auf den Boden gedriickt. Ubung: 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 Liegestutzposition-
fallen lassen und das Korpergewicht mit den Handen abfedern.

Mindestens 7 — 10 Mal und/oder 60 Sek. wiederholen.

EINBEINSTAND
BALL GEGENSEITIG ZUWERFEN

Ausgangsposition: Zwei Spieler stehen sich - in Abstand von 2-3 m - auf
einem Bein gegenuber.

Ubung: Sich den Ball gegenseitig zuwerfen. Dabei das Gleichgewicht 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: Hftbreit auf beiden Beinen stehen. Hande nach Belieben
in die Hiften stemmen. Ubung: Mit langsamen, gleichmassigen Ausfallschritten
vorwarts gehen. Dabei Hifte und Knie beugen, bis das vordere Knie einen
rechten Winkel bildet. Knie nicht nach innen einknicken lassen. Oberkérper und
Hufte nicht zur Seite kippen lassen. Das Spielfeld mit Ausfallschritten Gberqueren
(ca. 10 Schritte je Bein) und locker zurticklaufen. 2 Mal.

SRINGEN
SPRUNGE ZUR SEITE

Ausgangsposition: Auf einem Bein stehen, Oberkdrper in der Hufte leicht nach
vorne neigen, Knie und Hiifte leicht beugen.

Ubung: Vom Standbein ca. 1 m seitwérts auf das andere Bein springen. Weich
auf dem Vorfuss landen, dabei Hufte und Knie leicht gebeugt halten. Knie nicht
nach innen einknicken lassen. Bei jedem Sprung das Gleichgewicht behalten.
Ubung 30 Sek. wiederholen. 2 Mal.

LAUFEN )
HOCH-WEIT-SPRUNGE

Mit hohen und weiten Spriingen laufen. Das Knie des Schwungbein moglichst
hoch und den Gegenarm vor den Kérper bringen. Weich auf dem Vorfuss
landen. Knie nicht nach innen einknicken lassen. So das gesamte Feld Uberqueren
und zurtick laufen, um sich zu erholen. 2 Mal.
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DEUTSCHER
FUSSBALL-BUND

LAUFEN
HUFTDREHUNG NACH INNEN

Zur ersten Markierung gehen oder locker laufen, dort stehen bleiben. Knie seitlich
anheben, nach vorne 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
zuriick sprinten, dabei Hufte und Knie leicht gebeugt halten. Dann wieder
zwei Markierungen nach vorne und eine zurtick sprinten und so den Parcours
durchlaufen. Mit kleinen, schnellen Schritten sprinten. 2 Mal.

LEVEL 3

UNTERARMSTUTZ
BEIN ANHEBEN UND HALTEN

Ausgangsposition: Bauchlage, auf den Unterarmen und Fussen abstutzen. Ellbo-
gen sind senkrecht unter den Schultern.

Ubung: Kérper anheben und Bauch anspannen. Ein Bein ca. 10-15 cm vom Boden
anheben und die Position 20-30 Sek. halten. Der Kérper soll eine gerade Linie
bilden. Andere Hufte nicht nach unten kippen und den Rucken nicht durchhdngen
lassen. Kurze Pause, Ubung mit anderem Bein wiederholen. 3 Mal.

SEITLICHER UNTERARMSTUTZ
BEIN HEBEN UND SENKEN

Ausgangsposition: Seitenlage, Beine gestreckt, auf Unterarm und Aussenseite des
Fusses abstltzen. Der Kérper soll von der Schulter bis zum Fuss eine gerade Linie
bilden. Ellbogen des Stutzarms ist senkrecht unter der Schulter.

Ubung: Oberes Bein anheben und langsam wieder senken. 20-30 Sek. wiederho-
len. Kurze Pause, Seite wechseln, Ubung wiederholen. 3 Mal auf jeder Seite.

OBERSCHENKELRUCKSEITE
TOPFIT

Ausgangsposition: Auf weicher Unterlage knien. Unterschenkel werden vom
Partner fest auf den Boden gedrtickt. Ubung: 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 Liegestutzposition
fallen lassen und das Korpergewicht mit den Handen abfedern.

Mindestens 12 — 15 Mal und/oder 60 Sek. wiederholen.

EINBEINSTAND
GLEICHGEWICHT TESTEN

Ausgangsposition: Zwei Spieler stehen sich - eine Armlange entfernt - auf

einem Bein gegenuber.

Ubung: Das Gleichgewicht halten, wahrend die Partner abwechselnd versuchen,
den anderen in verschiedene Richtungen aus dem Gleichgewicht zu bringen.
Kérpergewicht auf dem Vorfuss. Wichtig: Knie nicht nach innen einknicken lassen.
Nach 30 Sek. Bein wechseln. 2 Mal auf jedem Bein.
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KNIEBEUGEN
AUF EINEM BEIN

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

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

Knie nicht nach innen einknicken lassen.. Langsam beugen, etwas schneller
strecken. Oberkdrper und Hufte nicht zur Seite kippen lassen. 10 Wiederholungen
auf jedem Bein. 2 Mal.

SRINGEN
KREUZSPRUNGE

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

Ubung: Abwechselnd vor- und zurtck, seitwarts und diagonal tbers Kreuz
springen. So schnell und explosiv wie moglich springen. Hiifte und Knie leicht
gebeugt halten. Weich auf den Vorfussen landen. Die Knie nicht nach innen
einknicken lassen. Ubung 30 Sek. wiederholen. 2 Mal.

12

LAUFEN
RICHTUNGSWECHSEL

4-5 Schritte laufen, nach Aufsetzen des rechten Fusses schneller Richtungswechsel
nach links (plant & cut), beschleunigen, 5-7 Schritte sprinten (mit

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

Feld Uberqueren und zurtick laufen. 2 Mal.
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