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Leistungstraining - das Training der B - A - Junioren (16 — 19 Jahre)

Erscheinungsbild: - normal ; Breitenwachstum abgeschlossen ; Pubertét durchlaufen
- Achtung: Spatentwickler!
- Gewichtsprobleme beachten

Kondition

Ausdauer: - Beachten der
Prinzipien der TL
- FuBballspezifisch trainieren

Schnelligkeit: FulRballspezifisch
trainieren (1:1, Torschuf3, etc.)

- auf max. Int. und vollstandige
Pausen achten

- Streckenlange beachten

Kraft:

- FuRballspezifisch trainieren

- Auf fehlerhafte Ausfiihrungen
achten

- Vorsicht: Skelettwachstum !

- konsequentes Rumpftraining!

Gewandtheit, Geschicklichkeit,

Koordination:

- in die Aufwarmphase einbauen

- gezieltes Stretching und
Dehnprogramme

- Elementare Technik als
Grundlage (im Aufwarmprogramm
zur standigen Wiederholung)

- Komplexe Technik im
Vordergrund

- Technikformen unter Gegner und
Zeitdruck (wettkampfgeman!)

- Zweikampfverhalten offensiv -
defensiv

- Alle Techniken beriicksichtigen

- Sondertraining fir einzelne
Spieler

- Mangelhaftes Kopfballspiel,
fehlende BeidfliBigkeit

- Elementare Spielformen

- Verbesserung komplexer
Fahigkeiten ( Einstudieren von
Spielziigen)

-Vom 1:1 zum 7:7/8:8

- Uberzahl/Unterzahl
( Angriff gegen Abwehr)

- Standardsituationen
- Mannschaftstaktik
- Berticksichtigen der

methodischen Grundlagen der
Taktikschulung (Lehrweg)
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