Bleibt mit uns in Kontakt auf Facebook SV Dornach Jugend oder unter svdornach.de !

Wednesday-Workout #5 NI
SV 3

Fit bleiben in der Corona-Zeit mit dem SV Dornach!

Als kleinen Anreiz fur die trainingsfreie Zeit im Jugend- und Amateurful3ball aufgrund
der Corona-Pandemie will der SV Dornach seinen Mitgliedern und allen
Interessierten die Moglichkeit bieten, sich wahrend dieser Zeit trotzdem in den
eigenen vier Wanden, im Garten, im Park etc. fitzuhalten, bis die ersehnten
Trainingseinheiten auf unserer Sportanlage wieder moglich sind.

Viel Spal’ bei der Durchfiihrung der verschiedenen Ubungen, die sowohl auf die
Beweglichkeit und Kraftigung des eigenen Korpers als auch auf die Erlernung bzw.
Festigung fuBRballspezifischer Techniken abzielen!

Bleibt gesund!
Euer SVD

Fir das wdchentliche Workout braucht ihr nur ein paar wenige Dinge:

Isomatte oder Handtuch

Kissen oder Balance Pad

Hutchen oder andere Markierungsgegenstande
FuRball (optional: Handball, Tennisball)

Evtl eine Wand als ,Partner”

arON =

Ubung 1: Mobilisation

Ablauf:

EIGENTOR Wiederholungen/Anzahl:
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Ubung 2: Mobilisation

Ablauf;

Im geraden Stand wird ein Ful3ball mit gestreckten Armen
vor dem Oberkérper gehalten und der Zehenstand
eingenommen.

Aus dieser Position erfolgt ein weiter Ausfallschritt mit dem
linken Bein nach vorne.

Erst wenn dieser Ausfallschritt stabil gehalten werden kann,
erfolgt eine Rotation des Oberkérpers um 90° nach rechts.
Dabei bleiben die Arme gestreckt.

Nachdem diese Position kurz gehalten wurde, rotiert der
Oberkédrper zurtick. Erneut wird die Position stabilisiert,
bevor ein kréftiger Abdruck des linken Beins den Kérper
zurtick in den aufrechten Stand beférdert. Im Anschluss
wird die Ubung seitenverkehrt wiederholt.

Darauf solltet inr achten:

Das Standbein ist nie komplett durchgedrtickt, die
Beinachse ist gerade. Das Knie bertihrt nicht den Boden.

Wiederholungen/Anzahl:

10 Wiederholungen pro Seite

AUSFALLSCHRITT
AUS DEM ZEHEN-
STAND

Ubung 3: Stabilisation

LIEGESTUTZ,

Ablauf;

e Die klassische Liegestiitzposition wird dadurch
verdndert, dass sich mit einer Hand auf dem Ball
abgestlitzt wird, wéhrend die andere Hand und
die Fu3ballen Bodenkontakt haben.

e Aus dieser Position wird die klassische
Liegestiitzbewegung durchgefiihrt.

e AnschlieBend wird der Bal6l auf die andere Seite
gerollt und die Ubung seitenverkehrt wiederholt.

Darauf solltet inr achten:

o Die Kérperspannung wéhrend der kompletten
Ubung aufrecht erhalten.

HANDE AUF DEM BALL Wiederholungen/Anzahl:

e 10 Wiederholungen pro Seite
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Ubung 4: Stabilisation

BEIDBEINIGE KNIE-
BEUGE MIT BALL
UBER KOPF

Ubung 5: Stabilisation

Ablauf;

e Aus einem geraden, etwas (iberschulterbreiten
Stand wird mit gestreckten Armen ein Ball vor dem
Rumpf gehalten.

e Aus dieser Position erfolgt eine langsame, flieBende
Beugung der Knie, bei der gleichzeitig das Becken
nach hinten unten abgesenkt wird.

e Die Absenkung des Beckens sollte so tief wie
moglich erfolgen, wobei zeitgleich zur Beugung der
Knie der Ball (iber den Kopf gefiihrt wird.

e Nach einer kurzen Haltedauer von 2 Sekunden
erfolgt etwa in der gleichen Geschwindigkeit die
Riickkehr in die Ausgangsstellung.

Darauf solltet inr achten:

o Achtet darauf, dass der Riicken gerade bleibt und
die Knie nicht tber die Ful3spitze hinausragen. Die
Fersen haben lber die ganze Zeit Bodenkontakt.

Wiederholungen/Anzahl:

e 2-3 Durchgénge mit jeweils 10 Wiederholungen.

Ablauf:

EINBEINSTAND )
AUF PAD UND
BALL PASSEN

Es wird sich in einem Abstand von ungeféhr 1 Meter zu
einer Wand aufgestellt.

Es wird im Einbeinstand auf einem Kissen gestanden,
wobei dieser wéhrend der Ubungsdauer die ganze Zeit
gehalten werden sollte.

Nach der Stabilisation der Position wird mit der Wand
immer wieder ein Doppelpass gespielt.

Sollten die Zuspiele zu ungenau werden, den Ball kurz
kontrollieren und das Passspiel neu beginnen.

Darauf solltet Ihr achten:

Das Standbein bleibt leicht gebeugt.

Wiederholungen/Anzahl:

20 Wiederholungen je Seite.
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Ubung 6: Ballannahme aus der Luft
Aufbau und Ablauf:

e Es wird sich mit einem Ball auf einer freien Flache
aufgestellt.

e Der Ball wird nach einem moderaten, geraden
Schuss in die Luft mit unterschiedlichen Kérperteilen
wieder unter Kontrolle gebracht.

e Anleitung auf: https://youtu.be/Es2pwtYfjVE

Darauf solltet Ihr achten:

e Trainiert eure BeidfiiBigkeit sowohl beim in die
Luftspielen als auch bei der Ballmitnahme des Ball
aus der Luft.

o Als Anschlussaktion an die Ballkontrolle sollte ein
explosiver Richtungswechsel mit 2-3 schnellen
Schritten simuliert werden.

Wiederholungen/Anzahl:

e Beschéftigt euch pro Variation inder Ballannahme
ungeféhr 4-5 Minuten lang damit.

Wochen-Challenge:

8er-Fiihrung — ,,They see me rollin‘!*
Material: FuBlball, Stoppuhr

Aufgabe: Stelle dich mit einem Ball auf einer freien Flache auf.
Aus einer breitbeinigen Position heraus, fiihrst du den Ball in Form einer
Lliegenden 8" durch deine Beine und wieder aulSen herum zuriick. Du hast
eine Minute Zeit so viele Durchgénge wie méglich zu schafffen! Zéhle die
Anzahl der Durchgénge!

Schaffst du mehr als 25 ,,8er” innerhalb einer Minute? Probier‘s gleich
aus!

Tipp(s): Achte auf eine saubere Ausfiihrung und versuche einen gleichméliigen
Rhythmus ohne Fehler bis zum Ende des Countdowns beizubehalten! Ein
Fehler kostet dabei enorm Zeit!

Viel SpaR mit den Ubungen und bis nachsten Mittwoch!

Quellen: Trainingstibungen fir ein starkes FuBballteam — das praventive Trainingsprogramm der VBG, Hamburg, 2014
Youtubekanal justfootball



