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Zeitgemäßes Amateur t ra in ing  

E I N F Ü H R U N G  

4 

A u f w ä r m e n  

Techniktraining m i t  Aufwärmeffekt  10 

Ausdauer 

Spaß be im Ausdauer t ra ining? N a  klar! 2 0  

S c h n e l l i g k e i t  B M s ü f l K f f a f f l  

Schnelligkeitstraining 
mi t  Techniken verbinden 2 6  

V e r t e i d i g e n  l e r n e n  

Die Einführung eines  neuen  Spielkonzepts . . .  30  
Verteidigen zu  zweit  34 
Verteidigen zu  d r i t t  (Dreierkette) 4 0  
Verteidigen zu  viert  (Viererkette) 54 
Zusammenarbe i t  Dreierkette u n d  Mittelfeld . 6 2  
Zusammenarbe i t  Viererkette u n d  Mittelfeld . .  6 6  
Variabel m i t  d e r  Kette spielen 7 2  

A n g r e i f e n  l e r n e n  B B H I E B a f i i  

Ballgewinn - u n d  d a n n ?  8 2  

T i p p s  z u m  U m g a n g  K B B H s l a B i l l  

So wird  aus  Bausteinen e ine  Vorberei tung . . .  9 0  
Exemplarischer 5-Wochen-Plan 91 
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