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Trainingsplan - Ablenken und Abdruck flach

HILFE

ADMIN

ACCOUNT TRAINING POOL

Trainingszait: 41 Min

Aufwarmen:

Hinfiihrumng:

Haupttei|:

PASSSPIEL ! BALLAMNAHME
KOORDINATIV MIT
MARK[ERUNGSTELLER, Matenal: 3
gleichfarbige Markierungsteller, Fultball.
Umifang: 2 » B Wiederhalungen.

FAMGEM / FALLEM, ABLEMKEN -
BODENGEWOHNUNG SITZ. Matarial:
grofes Tor, mehrere Fullballe. Umfang:
12 Wiederholungen auf jeder Seite,

FANGEN / KORB ! FALLEN NACH
BEINARBEIT, Material: mehrere
Fuliballe, 2 Markierungsteller. Umfang:
& - B Wiaederholungen auf jeder Seite,

ABDRUCK FLACH UNTER BAND,
Material: groftes Tor, 2 Stangen mit
Werhindungsschnur, mehrere Fullballe,
Umifang: B Wiederholungen auf jeder
Saita.

ABDRUCK FLACH ALS AUFSETZER
MIT WAHRNEHMUMNG, Material: grofles
Tor, 2 farblich unterschiedliche
Markiarungstaller, mehrare Fullballa,
Umfang: 8 Wiederholungen pro Seite,

Spieleroffnung
Passspiel [ Ballannahme

Grundtechniken
Fangen / Kaorb / Fallen
Aplenken

Abdruck
Flach

Eins gegen Eins / Nahdistanz

Flanken und Mitspislen

5 Min
5 Min
16 Min
14 Min
2 Min

20 Min
20 Min

0 Min

0 Min

Trainingsplan - Ablenken und Abdruck flach

GRAPHICS

= LOGOUT

SPIEL  STATISTIK ACADEMY

Trainingsplan - Ablenken und Abdruck flach

Passspiel / Ballannahme
koordinativ mit Markierungsteller

Der Torwart arbeitet koordinativ an den Hiltchen
und spielt anschlieend einen Pass -
entweder mit vorheriger Ballannahme oder direkt

Material
3 gleichfarbige Markierungsteller, FuBball

Trainingsstruktur
Aufwarmen

Methodik
kombiniert

Umfang
2 % 8 Wiederholungen

Spislertitinung

Fangen / Fallen, Ablenken
Bodengew6hnung Sitz
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Der Torwart arbeitet aus dem Schragsitz heraus
und trainiert das Fangen, Fallen halbhoch oder Ablenken.

Material
groffes Tor, mehrere FuBbélle

Trainingsstruktur
Hinfihrung

Methodik
kombiniert

Umfang
12 Wiederholungen auf jeder Seite

Grundtechniken

Fangen / Korb / Fallen
nach Beinarbeit
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Der Torwart trainiert in Abhangigkeit des Schusses das Fangen, den Korb

oder das Fallen kombiniert mit schneller
Markierungsteller.

Material
mehrere Fulibélle, 2 Markierungsteller

Trainingsstruktur
Hinflihrung

Methodik
kombiniert

Umfang
6 - 8 Wiederholungen auf jeder Seite

Grundrechniken

Beinarbeit um einen
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L Training |

Trainingsplane

¢t Oktober 2022 M 29.10.2022 - 08:00 Uhr - Max Mustermann A
Cicene Mo Di Mi Do Fr Sa So
gene | ; Datum 29.10.2022
Trainingsplane 0
3 04 05 06 07 08 O0OF :
. Uhrzeit . Uhr
Trainingsstand 08:00
) | 12 13 14 15 16
17 18 19 20 21 22 23 Dauer 12 Minuten
Torwartspiel
| Torwart =

Max Mustermann

Bereiche Torverteidigung B
ewertun B 1 2 3 4

Flanken und
Schwerpunkte Mitspielen
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Inhalt 1. Aufwarmen

. Hinfuhrung
Hauptteil

. Team

. Regeneration

Technik

o W
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Ubungen (417)

Figene Ubungen

Torhuter Trainingsstruktur Schwerpunkt

Alle v Alle v Alle v
Technik Torwarttrainer

Alle v Alle v

B

PORTBEDARFDE

Spieleréffnung

1. NEU Passspiel und Ful3spiel koordinativ mit Stangen
2. NEU Passspiel / Ballannahme kombiniert mit Hirdensprung

3. NEU Passspiel / Ballannahme kombiniert mit Koordination
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4. NEU Passspiel / Ballannahme koordinativ mit Stangen

5. NEU Koordination kombiniert mit Ful3spiel
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Grafikprogramm
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Spieldokumentation
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Analyse Training/Spiel
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SF:] lEl Spielerdffnung
Datum vom = 01.07.2022 bis | 30.06.202: -
B E'WE' r t U ﬂ g Passspiel [ Ballannahme
21 min. (8.9%)
Torwart x Alle Torhater
Flugball (direkt) .
. . 5min. (2.1%) 18 min.
Statistik ‘ Schwerpunkte
0 min.
Umfa ng _ Abschiag |
. . . . 0 min. (0%) 12 min.
Offensivspiel / Defensivspiel
Bereiche

15 min.

Training - Schw Technik n :

. Athletik s R
Datum: 01.07.2022 - 3( |,

Trainingsplan
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Webinare, Interviews ...
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Thema

Alle

Athletik
Technik
Taktik

>>>>
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Gongalo Simoes

How we work at Benfica
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aktualisieren




