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Strukturelles Profil Aktivitätsprofil

4x10 Minuten (+ 5 Minuten OT) Max. Sprintlänge ~20m 

2 Minuten Viertelpausen ~3000m – 6000m Laufleistung

15 Minuten Halbzeit Viele COD und COS 

Bis zu 10 x 1 Minuten Auszeit (Change of Direction & Speed)

24 Sekunden Uhr

28m x 15m Feldmaße



•

•

•

•



•

•

–

•

–



•

•

–

•

•

–

•

–



•

•

•

•

–

•

–

•

•



•

–

•

–

–

•



•

–

•

–

•

–

•

–

•

–



•

–

–

–

•

–

–

–

–



•

–

•

•

•

•

•

•



•

•



•

•

•

•

•

–

•

–

–



•

•

•

•

•

•

•



Hinge

•2-Bein

•1-Bein

Kniebeuge

•2-Bein

•1-Bein

Ausfallschritt

• Linear

• Lateral

Rotation

•COD

•Wurf

OK Zug

•Vertikal

•Horizontal

OK Druck

•Vertikal

•Horizontal

Sprint

• Lin ● Antritt ● Max Geschwindigkeit

• 360° ● Beschleunigung



Mobilität

Erhöhung

Aktivierung

Potenzierung
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