SCHRITTFOLGEN
KOORDINATIONSLEITER

-Ubungseinheiten-

-50 TRAININGSKARTEN-

FUR JUGENDLICHE UND ERWACHSENE

Fussball — Koordinationsleiter (Schrittfolgen)



Dieses Werk ist urheberrechtlich geschitzt. Jede Verwertung auBerhalb der
engen Grenzen des Urheberrechtsgesetzes ist ohne schriftliche
Genehmigung von uns unzuldssig und strafbar. Dies gilt insbesondere flr die
Vervielfaltigung, Mikroverfilmung und Einspeicherung in elektronische
Systeme.

Die vorliegenden Ubungen sind sorgfiltig erarbeitet worden. Dennoch
erfolgen alle Angaben ohne Gewahr. Eine Haftung der Autoren flr Personen-
, Vermodgens- oder Gesundheitsschdden, die sich aus in diesen Ubungen
gemachten Empfehlungen ergeben, ist ausgeschlossen.

Verwendete Produktnamen sollen nicht zu der Annahme flihren, dass diese
Bezeichnungen frei verfiigbar sind.
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Bereich Ubungsschwerpunkte Intensitat

Ubung
Fussball = Koordination _
01 Koordinationsleiter - SCthsssprung ca. 15 Minuten
Ubungsablauf:

Die Spieler springen im Schlusssprung durch die Leiter. Dabei missen die
Spieler beachten, dass ihre Flisse immer eng zusammen bleiben. Diesen

Vorgang wiederholt jeder Spieler ca. 3 — 4-mal.

Trainingshilfen:
= Koordinationsleiter

Darstellung:
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Ubung Bereich Ubungsschwerpunkte Intensitit

Fussball = Koordination _
02 Koordinationsleiter = Sidestep ca. 15 Minuten
Ubungsablauf:

Die Spieler laufen im Sidestep durch die Leiter. Sie setzen immer zuerst
den vorderen Fuss in die nachste Stufe. Diesen Vorgang wiederholt jeder
Spieler ca. 3 - 4-mal.

Trainingshilfen:
= Koordinationsleiter

Darstellung:
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Ubung Bereich Ubungsschwerpunkte Intensitit

Fussball
0 3 Koordinationsleiter = Koordination ca. 15 Minuten
Ubungsablauf:

Die Spieler hiipfen durch die Leiter, indem sie bei der ersten Stufe beide
Flsse links und rechts neben die Leiter setzen, bei der Stufe darauf, beide
Flsse wieder in die Leiter usw. Diesen Vorgang wiederholt jeder Spieler
ca. 3 - 4-mal.

Trainingshilfen:
= Koordinationsleiter

Darstellung:
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Ubung Bereich Ubungsschwerpunkte Intensitit

Fussball
04 ....cotonciciter = Koordination ca. 15 Minuten

Ubungsablauf:

Die Spieler laufen rlckwarts durch die Leiter. Dabei setzen sie immer
einen Fuss in eine Stufe. Diesen Vorgang wiederholt jeder Spieler ca. 3 -
4-mal.

Trainingshilfen:
= Koordinationsleiter

Darstellung:
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Ubung Bereich Ubungsschwerpunkte Intensitit

Fussball = Koordination _
05 Koordinationsleiter - Sprungkraft ca. 15 Minuten
Ubungsablauf:

Die Spieler hupfen rickwarts durch die Leiter. Die Spieler kénnen zu
Beginn der Ubung sich noch Zeit lassen, um dafiir genauer zu springen.
Die FiiBe sollten bei dieser Ubung so eng wie mdglich zusammen bleiben.
Diesen Vorgang wiederholt jeder Spieler ca. 3 - 4-mal.

Trainingshilfen:
= Koordinationsleiter

Darstellung:
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Ubung Bereich Ubungsschwerpunkte Intensitit

Fussball = Koordination _
06 Koordinationsleiter - SCthsssprung ca. 15 Minuten
Ubungsablauf:

Die Spieler springen im Schlusssprung. Dabei springen sie zuerst links von
der Leiter, dann wieder in die Mitte, dann rechts von der Leiter usw.
Diesen Vorgang wiederholt jeder Spieler ca. 3 - 4-mal.

Trainingshilfen:
= Koordinationsleiter

Darstellung:
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Ubung Bereich Ubungsschwerpunkte Intensitit

Fussball o _
07 Koordinationsleiter = Koordination ca. 15 Minuten

Ubungsablauf:

Die Spieler springen durch die Leiter, indem sie immer ein Bein in die
Stufe setzen und das andere Bein bis zur Brust anziehen. Diesen Vorgang
wiederholt jeder Spieler 3 - 4-mal.

Trainingshilfen:
= Koordinationsleiter

Darstellung:
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Ubung Bereich Ubungsschwerpunkte Intensitit

Fussball
0 8 Koordinationsleiter = Koordination ca. 15 Minuten
Ubungsablauf:

Die Spieler springen durch die Leiter, indem sie immer mit beiden Flissen
in eine Stufe gehen und schnell mit beiden Flssen auf den Zehspitzen
tippeln. Diesen Vorgang wiederholt jeder Spieler 3 —= 4-mal.

Trainingshilfen:
= Koordinationsleiter

Darstellung:
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Ubung Bereich Ubungsschwerpunkte Intensitit

Fussball = Koordination _
09 Koordinationsleiter - SChﬂE”ngEIt ca. 15 Minuten
Ubungsablauf:

Die Spieler sprinten im hdchstmoéglichen Tempo durch die Leiter. Sie
diarfen aber keine Stufe auslassen! Diesen Vorgang wiederholt jeder
Spieler 3 - 4-mal.

Trainingshilfen:
= Koordinationsleiter

Darstellung:
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Ubung Bereich Ubungsschwerpunkte Intensitit

Fussball
10 Koordinationsleiter = Koordination ca. 15 Minuten

Ubungsablauf:

Die Spieler springen beidfliBig durch die Leiter, lassen aber immer eine
Stufe aus! Diesen Vorgang wiederholt jeder Spieler 3 - 4-mal.

Trainingshilfen:
= Koordinationsleiter

Darstellung:
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Ubung Bereich Ubungsschwerpunkte Intensitit

Fussball = Koordination _
11 Koordinationsleiter - Sprungkraft ca. 15 Minuten
Ubungsablauf:

Die Spieler springen auf einem Bein durch die Leiter. Beim ersten
Durchgang auf dem linken Bein und beim zweiten Durchgang auf dem
rechten Bein.

Trainingshilfen:
= Koordinationsleiter

Darstellung:
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Ubung Bereich Ubungsschwerpunkte Intensitit

Fussball = Koordination _
12 Koordinationsleiter - Sprungkraft ca. 15 Minuten
Ubungsablauf:

Die Spieler springen durch die Leiter, indem Sie beide Flsse
zusammenlassen. Dann springen sie eine Stufe vorwarts, dann einmal
schrag, dann wieder eine Stufe vorwarts, dann wieder schrag. Diesen
Vorgang wiederholt jeder Spieler 3 - 4-mal.

Trainingshilfen:
= Koordinationsleiter

Darstellung:
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Ubung Bereich Ubungsschwerpunkte Intensitit

Fussball = Koordination _
13 Koordinationsleiter - Sprungkraft ca. 15 Minuten
Ubungsablauf:

Die Spieler springen durch die Leiter, indem Sie beide Flsse
zusammenlassen und immer ausserhalb der Leiter springen. Erst links von
der Leiter, dann einmal Uber die Leiter driber auf die rechte Seite. Dabei
sollen die Flsse so eng wie mdglich zusammenbleiben. Diesen Vorgang
wiederholt jeder Spieler 3 - 4-mal.

Trainingshilfen:
» Koordinationsleiter

Darstellung:
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Ubung Bereich Ubungsschwerpunkte Intensitit

Fussball = Koordination

14 Koordinationsleiter - Sprungkraft ca. 15 Minuten

Ubungsablauf:

Die Spieler springen einbeinig durch die Leiter und lassen dabei bei jedem
Sprung eine Stufe aus. Bei jedem Vorgang wird der Fuss gewechselt,
zuerst springen sie mit dem linken Fuss, dann mit dem rechten Fuss.

Trainingshilfen:
= Koordinationsleiter

Darstellung:
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Ubung Bereich Ubungsschwerpunkte Intensitit

Fussball = Schlusssprun _
15 Koordinationsleiter - Sldestepp g ca. 15 Minuten
Ubungsablauf:

Die Spieler springen im Schlusssprung durch die erste Leiter. Hierbei
beachte man, dass die Flisse eng zusammenbleiben. Durch die zweite
Leiter laufen die Spieler direkt im Anschluss im Sidestep. Diesen Vorgang
wiederholt jeder Spieler 3 - 4-mal.

Trainingshilfen:
= Koordinationsleiter

Darstellung:
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Ubung Bereich Ubungsschwerpunkte Intensitit

Fussball = Schlusssprung _
16 Koordinationsleiter = Koordination ca. 15 Minuten
Ubungsablauf:

Die Spieler springen im Schlusssprung durch die erste Leiter. Hierbei
beachte man, dass die Flisse eng zusammenbleiben. Durch die zweite
Leiter laufen die Spieler direkt im Anschluss und hipfen in die erste Stufe
mit beiden Flissen eng zusammen. In die 2. Stufe hipfen sie dann mit
einem Fuss links und mit dem anderen Fuss rechts usw. Diesen Vorgang
wiederholt jeder Spieler 3 - 4-mal.

Trainingshilfen:
» Koordinationsleiter

Darstellung:
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Ubung Bereich Ubungsschwerpunkte Intensitit

Fussball = Schlusssprung _
17 Koordinationsleiter = Koordination ca. 15 Minuten
Ubungsablauf:

Die Spieler springen im Schlusssprung durch die erste Leiter. Hierbei
beachte man, dass die Flisse eng zusammenbleiben. Durch die zweite
Leiter laufen die Spieler direkt im Anschluss und zwar rickwarts. Diesen
Vorgang wiederholt jeder Spieler 3 - 4-mal.

Trainingshilfen:
= Koordinationsleiter

Darstellung:
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Ubung Bereich Ubungsschwerpunkte Intensitit

Fussball = Schlusssprung _
18 Koordinationsleiter = Koordination ca. 15 Minuten
Ubungsablauf:

Die Spieler springen im Schlusssprung durch die erste Leiter. Hierbei
beachte man, dass die Flisse eng zusammenbleiben. Durch die zweite
Leiter laufen die Spieler direkt im Anschluss, indem die Spieler ein Bein

immer bis zur Brust anziehen. Diesen Vorgang wiederholt jeder Spieler
3 - 4-mal.

Trainingshilfen:
» Koordinationsleiter

Darstellung:
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Ubung Bereich Ubungsschwerpunkte Intensitit

Fussball = Schlusssprung _
19 Koordinationsleiter - Sprungkraft ca. 15 Minuten
Ubungsablauf:

Die Spieler springen im Schlusssprung durch die erste Leiter. Hierbei
beachte man, dass die Flisse eng zusammenbleiben. Durch die zweite
Leiter laufen die Spieler direkt im Anschluss, indem die Spieler wieder
beide Flsse zusammenlassen und dann in der erste Stufe mittig springen,
dann links von der Leiter, dann wieder mittig, dann rechts von der Leiter
usw. Diesen Vorgang wiederholt jeder Spieler 3 - 4-mal.

Trainingshilfen:
» Koordinationsleiter

Darstellung:
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Ubung Bereich Ubungsschwerpunkte Intensitit

Fussball = Schlusssprung _
20 Koordinationsleiter - Sprungkraft ca. 15 Minuten
Ubungsablauf:

Die Spieler springen im Schlusssprung durch die erste Leiter. Hierbei
beachte man, dass die Flisse eng zusammenbleiben. Durch die zweite
Leiter laufen die Spieler direkt im Anschluss, indem die Spieler auf einem
Bein durch die Leiter springen. Diesen Vorgang wiederholt jeder Spieler
3 - 4-mal.

Trainingshilfen:
» Koordinationsleiter

Darstellung:
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Ubung Bereich Ubungsschwerpunkte Intensitit

Fussball n Sidestep )
2 1 Koordinationsleiter = Koordination ca. 15 Minuten
Ubungsablauf:

Die Spieler laufen im Sidestep durch die erste Leiter. Durch die zweite
Leiter springen die Spieler, indem sie in der ersten Stufe die Flisse eng
zusammenlassen, dann beide Flsse links und rechts von der Leiter
auseinander, dann wieder zusammen usw. Diesen Vorgang wiederholt
jeder Spieler 3 - 4-mal.

Trainingshilfen:
» Koordinationsleiter

Darstellung:
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Ubung Bereich Ubungsschwerpunkte Intensitit

Fussball n Sidestep )
2 2 Koordinationsleiter = Koordination ca. 15 Minuten
Ubungsablauf:

Die Spieler laufen im Sidestep durch die erste Leiter. Durch die zweite
Leiter laufen die Spieler rlckwarts. Diesen Vorgang wiederholt jeder
Spieler 3 - 4-mal.

Trainingshilfen:
= Koordinationsleiter

Darstellung:

Fussball — Koordinationsleiter (Schrittfolgen)



Ubung Bereich Ubungsschwerpunkte Intensitit

Fussball " Sidestep )
23 Koordinationsleiter - SCthsssprung ca. 15 Minuten
Ubungsablauf:

Die Spieler laufen im Sidestep durch die erste Leiter. Durch die zweite
Leiter springen die Spieler im Schlusssprung und lassen dabei immer eine
Stufe aus. Diesen Vorgang wiederholt jeder Spieler 3 - 4-mal.

Trainingshilfen:
= Koordinationsleiter

Darstellung:

< 13 12 11

Fussball — Koordinationsleiter (Schrittfolgen)



Ubung Bereich Ubungsschwerpunkte Intensitit

Fussball " Sidestep )
24 Koordinationsleiter - SCthsssprung ca. 15 Minuten
Ubungsablauf:

Die Spieler laufen im Sidestep durch die erste Leiter. Durch die zweite
Leiter springen die Spieler im Schlusssprung, zuerst mittig, dann rechts
von der Leiter, dann wieder mittig, dann links von der Leiter usw. Diesen
Vorgang wiederholt jeder Spieler 3 - 4-mal.

Trainingshilfen:
= Koordinationsleiter

Darstellung:
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Ubung Bereich Ubungsschwerpunkte Intensitit

Fussball " Sidestep )
25 Koordinationsleiter - Sprungkraft ca. 15 Minuten
Ubungsablauf:

Die Spieler laufen im Sidestep durch die erste Leiter. Durch die zweite
Leiter springen die Spieler auf einem Bein. Diesen Vorgang wiederholt
jeder Spieler 3 - 4-mal. Bei jedem Durchgang wird das Bein gewechselt.

Trainingshilfen:
= Koordinationsleiter

Darstellung:
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Ubung Bereich Ubungsschwerpunkte Intensitit

Fussball n Sidestep )
2 6 Koordinationsleiter = Koordination ca. 15 Minuten
Ubungsablauf:

Die Spieler laufen im Sidestep durch die erste Leiter. Durch die zweite
Leiter laufen die Spieler, indem sie immer ein Bein bis zur Brust anziehen.
Diesen Vorgang wiederholt jeder Spieler 3 - 4-mal.

Trainingshilfen:
= Koordinationsleiter

Darstellung:
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Ubung Bereich Ubungsschwerpunkte Intensitit

Fussball " Sidestep )
27 Koordinationsleiter - Sprungkraft ca. 15 Minuten
Ubungsablauf:

Die Spieler laufen im Siedestep durch die erste Leiter. Durch die zweite
Leiter springen die Spieler auf einem Bein und lassen dabei immer eine
Stufe aus. Diesen Vorgang wiederholt jeder Spieler 3 - 4-mal und
wechselt dabei immer den Fuss.

Trainingshilfen:
= Koordinationsleiter

Darstellung:
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Ubung Bereich Ubungsschwerpunkte Intensitit

Fussball
28 Koordinationsleiter = Koordination ca. 15 Minuten
Ubungsablauf:

Die Spieler laufen im rickwarts durch die erste Leiter. Durch die zweite
Leiter springen die Spieler, indem sie in der ersten Stufe die Flsse
zusammen lassen, bei der nachsten Stufe die FuBe links und rechts von
der Leiter setzen usw. Diesen Vorgang wiederholt jeder Spieler 3 — 4-mal.

Trainingshilfen:
= Koordinationsleiter

Darstellung:
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Ubung Bereich Ubungsschwerpunkte Intensitit

Fussball = Koordination _
29 Koordinationsleiter - Sprungkraft ca. 15 Minuten
Ubungsablauf:

Die Spieler laufen rliickwarts durch die erste Leiter. Durch die zweite Leiter
springen die Spieler, indem sie die Flisse zusammenlassen und versuchen
riackwarts durch die Stufen zu springen. Diesen Vorgang wiederholt jeder
Spieler 3 - 4-mal.

Trainingshilfen:
= Koordinationsleiter

Darstellung:

[
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Ubung Bereich Ubungsschwerpunkte Intensitit

Fussball o _
30 Koordinationsleiter = Koordination ca. 15 Minuten

Ubungsablauf:

Die Spieler laufen rickwarts durch die erste Leiter. Durch die zweite Leiter
laufen die Spieler, indem sie immer ein Bein bis zur Brust anziehen.
Diesen Vorgang wiederholt jeder Spieler 3 - 4-mal.

Trainingshilfen:
= Koordinationsleiter

Darstellung:

Fussball — Koordinationsleiter (Schrittfolgen)



Teamsportbedarf.de

Weitere Artikel - perfekt fiir Ihr Training!

Fussball-Kartotheken

Kartothek
4er Abwehrkette

Kartothek
Der Rebounder

Kartothek
Torwarttraining

Kartothek
Koordinations-
training

Kartothek
Modernes
Torwarttraining Tell2

Kartothek
Pressing
(Forechecking)

Kartothek
Koordinative Spiele

Kartothekenset
Koordinations-
training

Kartothek
Das Zirkeltraining
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Kartothek
Die Abseitsfalle

Kartothek
Hallentraining

Kartothek
Teamfussball

Kartothek
Standardsituationen

Kartothekenset
Torwarttraining
Teilll1 + 2

Kartothek
Modernes Flugelspiel

Kartothek
Saisonvorbereitung

Kartothekenset
10 Kartotheken
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Weitere Artikel - perfekt fiir lhr Training!

Fussball-Kartotheken

Kartothek
Frauenfussball

Kartothek
Die Koordinations-
leiter

Trainerbedarf

Taktikboard
(Klemmbrett)

magnetische
Taktiktafel (600 x
900 mm)

GroBe Taktikfolie
inkl, Zubehor

TAKTIKMAPPE inkl.

10 Spieltagblitter

GROSSES Taktik-Set
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Kartothek
Trainingsspiele
A oder B

Kartothek
Sprinttraining

Kartothek
Konditionstraining

magnetische
Taktikmappe

magnetische
Taktiktafel (2B0 x
350 mm)

magn, Taktiktafel
300 x 450 mm
beidseitig

50er Set
Spieltagblatter

Taktikbrett (weiB)

Zubehdrset fiir
Magnettafel
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Weitere Artikel - perfekt fiir Ihr Training!

Trainingshilfen

Koordinations-
J f-' - leitern

Kegelhiirden Markier-
halbkugein

Slalomstangen Zieltorbogen

Koordinations-
ringe

Schnellkraft-
Sprintgurt

ntfallschirm - Minihiirden
Spri -

Trainingsball ' modernes
' Springseil

wh=lee B Trainingsball- Markierteller-
Sets
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Weitere Artikel - perfekt fiir Ihr Training!

SN

Trainingshilfen

groBes Komplettset
Koordinations-
training

Spielstandanzeige

Kapitdn +
Spielfihrer
Armbinde

LAUFGEWICHTE
FuBmanschetten
30er Set

LAUFGEWICHTE -
Bauchgiirtel 2,5 kg

Fultball-
Rebounderwand
kiein

FuBball-Tennisanlage
klein

FuBball-Trainingstor
klein

Fit For Fight
DVD
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magnetische
Taktiktafel
(600 x 900 mm)

Trainingsleibchen
mit und ohne
Wunschdruck

LAUFGEWICHTE
Armmanschetten

LAUFGEWICHTE
FuBmanschetten

Fubball-
Rebounderwand
grof

FuBball-Tennisanlage
groB

FuBball-Trainingstor
grof3

FuBballtraining
fiir junge Talente -
CD-Rom
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Weitere Artikel - perfekt fiir Ihr Training!

Kompletisets

GROSSES =S L Kegelhiirdenset
Trainingshilfenset
T 10er Sat Minihilirden _- _ d4er Kartothekenseat
= =S Kinderfussball
<y e
P, - L

Torwarttraining
(1.+2. Teil)
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Kartothekenset - GroBes Komplettset
Koordinations- ey Koordinationstraini

training
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Kartothekenset £l Kartothekenset
Trainingsspiele e cale 10 Kartotheken
A+B - e

i Kartothekenset
8 - 8 Kartotheken
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