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Vorwort & Danke

Mein Dank gilt all den hervorragenden Trainerkolle-
glnnen und NachwuchsfulRball-Fachleuten, mit denen
ich bisher zusammen arbeiten durfte oder von denen
ich immer wieder Neues lernte und noch immer ler-
ne. Ohne sie alle hatte dieses Konzept mit seiner um-
fangreichen praxisnahen Ubungssammlung in seiner
Form nicht entstehen kénnen.

Es seien hier nur einige von lhnen (in alphabetischer
Reihenfolge, ohne jede Wertigkeit ihrer hervorragen-
den Arbeit) genannt:

Yvonne Grubel, Alois Auer, Josef Baminger, Alfons Baumgartner, Hans Beninger, Jean
Dusabe, Prof. Branko Elsner, Christian Fleckl, Rudolf und Thomas Flogel, Karl Frank,
Robert Gehmayer, Adi Haiduk, Alexander Hefert, Christian Hertinger, Nobert Hormayer,
Kurt Jusits, Norbert Kleer, Werner Kullick, Martin Lakits, Rudolf Lehner, Peter Leitl, Jan
Medve, Robert Petrik, Wolfgang Posch, Hans-Peter Schachner, Gerhard Seebdck, Hel-
mut Slezak, Walter Streif, Mag. Johannes und Manfred Uhlig, Christian Wajs und Chri-
stian Werschnik.

Ich ersuche um Verstandnis, dass manche Skizzen noch mit der Hand gezeichnet sind.
Ich hoffe, es ist trotzdem zu erkennen, worum es dabei geht.

~_Ich winsche allen, die mit diesen Unterlagen
arbeiten, viel Spal3 und Erfolg - im Sinne von
gelungener Ausbildung ihrer kleineren oder
grélReren Fulballer!

Richard Cieslar, 30. Marz 2012
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Zur Einleitung einige
Leitsatze:

- Wer aufhort, zu lernen,
: wird niemals besser wer-
-~ den

Wer aufhort, besser zu
werden,
hort auf gut zu sein

Die Kreativitat des Ful3bal-
lers ist sein hdéchstes Gut,
sie kann nicht ,erlernt”
werden!

T

« Der Nachwuchstrai-

@& ner ist nicht fur den
Spielerfolg seiner
Mannschaft verant-
wortlich, sondern fur
kdie personliche sport-
liche und soziale Wei-
terentwicklung jedes
Einzelspielers

Und jetzt: Los geht's!
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1. Allgemeines

1.1. Ziele ...

Dieses Konzept orientiert sich am aktuellsten Stand der Spitzenfuf3ball-
Ausbildung und bericksichtigt Trends und Entwicklungen aus den besten Natio-
nen der Welt, ohne sie dabei nur zu kopieren, sondern einfach auf unsere Mdglich-
keiten sinnvoll angewendet.

In Schlagworten formuliert:

e FuBball-Ausbildung

e Talentférderung und -entdeckung (Scouting, aber ,soft”)

o individuell starke Spieler mit Potenzial fir SpitzenfuRball

e Spieler fur die eigene Kampfmannschaft

e sinnvolle sportliche Freizeitbeschaftigung

e gesunde Freizeit, Drogenpravention

e sportliche Lebensweise

e Sozialverhalten der Kinder, Mannschaftsgeflige

Wir wollen Spieler hervor bringen, die fur Spitzenful3ball fahig sind!

Die Basis dafur legen wir im Ausbildungsbereich (bis 13 Jahre),
und da ganz besonders im Kinderful3ball

1.2. Infrastruktur — Sportplatz

2 Rasen- und 1 Kunstrasenplatz fur den Trainings- und Spielbetrieb, in jedem Fall drei
Sportplatze mit guter Belastungsmadglichkeit.

Blro am Sportplatz fur die Jugendleitung

Trainingsutensilien in genugender Menge fur alle vorhandenen Altersgruppen

1.3. Personal

. fuar den Bereich KinderfulBball: Jugendleiter, Sportl.Leiter Nachwuchs, Turnier-
Organisation, U10: 2-3 Trainer, U9: 2-3 Trainer, U8: 3 Trainer, U7: 1-2 Trainer, Ful3-
ballvorstufe: 1 Trainer, Tormanner: 1 Trainer, Spezialtrainer fur Koordination und
Technik
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1.4. Sportliche Wettbewerbe

Im KinderfuRball zdhlen keine Ergebnisse,

g‘” es geht nur um regelmaRige Spielbeschafti-

: gung und Anwendung des Gelernten unter
” .Wettbewerbsbedingungen!

1.4.1. Das Spiel im Kinderful3ball

Jedes Wettspiel ist fur das Kind ein besonde-
| rer HOhepunkt. Fur ein Einsetzen der Kinder
_im Sinne der sportlichen Weiterentwick-
~ lung ergeben sich folgende Forderungen:
e Das ,Spiel” soll dem Trainer zeigen, was die
Spieler vom Gelernten und Geulubten auch in
~ der ,Stress-Situation“ anwenden koénnen,
| daher ergeben sich folgende weiteren Punkte:
e Jedes Kind, das sich im Training bemuht
(und das kann grundsatzlich fur jedes Kind
. S gelten, das auch zum Training kommt!), ver-
dient es, auch im ,,Splel“ eingesetzt zu werden. Es geht nicht an, dass Kinder ein
halbes Jahr lang trainieren und in diesem Zeitraum bei drei Spielen gerade finf Mi-
nuten oder gar nicht eingesetzt wurden!
Das Kind erwartet nach der ,Leistung” im Training, auch im ,Spiel“ das zeigen zu
kénnen, was ihm vom Trainer unter der Woche gelernt wurde.
Kinder sollen so eingesetzt werden, dass sie nicht Uberfordert werden, sondern
personliche ,,Erfolgserlebnisse* wie gelungenes Dribbling, Torschuss etc. sam-
meln kann.
Sollte der Kader zu unausgeglichen oder zahlenmaRig zu grof3 sein, missen zu den
vorhandenen Spielen weitere ausgemacht werden. Diese kdnnen parallel zu den sog.
»Meisterschafts“-Spielen stattfinden und im Falle mangelnder Gegner auch als inter-
ne Spiele (allerdings mit Dress und vor allem Beachtung durch den Trainer!)
stattfinden! Der ,,Chef“-Trainer sollte in diesem Fall sogar eher der ,zweiten* Mann-
schaft personliche Beachtung schenken und dem ,,Co“-Trainer ruhlg das Coaching
der ,ersten” Uberlassen.
Der ,Sieg“ als ,Erfolg“ (meistens als
»~personlicher* Sieg des Trainers gewer-
tet ...) darf nicht verhindern, dass Ersatz-
spieler oder ,,schwéchere“ weniger spie-
len! Als Regel sollte gelten: Wird ein
Spieler zu einem Match mitgenommen,
muss er auch die Halfte der Spielzeit
eingesetzt werden, am besten in maximal
zwei Zeiteinheiten, da das ewige ,Ein-
und Auswechseln” den Spielrhythmus un-
terbindet!
Sollte der Trainer der Meinung sein, man-
che Spieler seien zu ,schwach”, um im
Spiel eingesetzt zu werden, sollte er sein = =
Training hinterfragen, ob er nicht viel-
leicht diesen Spielern zu wenig Beach-|
tung im Training schenkt, weil er sich am §
liebsten nur um die ,Besseren* kimmert.
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Sollten nach dieser Ruckfrage die Spieler noch zu ,schwach® sein, muss sich der
Trainer im Rahmen um sinnvolle Match-Einsatze fur diese Kinder kimmern. Je-
dem Kind muss eine gewisse Beobachtungszeit zustehen!

betreuung selber:

& Im  psychologisch-padagogischen
¢ Bereich muss der Trainer gemein-
sam mit seinen kleinen oder gro6-
Beren Spielern sich Uber gelunge-
ne Aktionen freuen, aber bei
Misserfolgen (nicht im Sinne von
.Niederlage“!) neues Selbstver-
trauen geben. Sowohl Erfolg als
auch Niederlage mussen den Kin-
dern situationsgerecht vermittelt
werden.
Bitte nie die Stufenentwicklung
§vergessen:
1.Stufe: ,,Ich und der Ball“. Das
Kind muss alleine mit dem sprin-
genden, rollenden Ball fertig wer-
den, dribbeln, schiefen und Tricks
: anwenden! Taktik: Grundkenntnis,
was Verteidiger oder Sturmer sollen (Tore verhindern bzw. Tore erzielen, wobei auch
Verteidiger offensiv werden sollen). Altersmal3ig anzusetzen vom Beginn (egal
wann!) bis normalerweise 8 oder 9 Jahre.

2.Stufe: ,,Ich und (m)ein Mitspieler“: Nach erfolgreicher Absolvierung der 1.Stufe

soll (nicht: muss!) das Kind mit einem oder zwei Partnern ,miteinander* spielen kén-
nen (= Abspiel, Freilaufen). Taktik: Grundtaktiken It. Stufe 1, dazu Freilaufen und
richtiges Decken. Altersmé&Rig anzusetzen zwischen 8 und 11 Jahren.

3.Stufe: ,Ich/wir und das Team®: Wenn mehrere Spieler die Stufe 2 beherrschen,

kann an ,,gruppen-“ oder ,mannschaftstaktische* Aufgaben gedacht werden. Alters-
mafig anzusetzen von 8 bis 10 Jahren aufwarts bis Ende des Kleinfeldbereiches.

Achtung: Es wird so sein, dass in einer Gruppe Spieler auf verschiedenen Stufen sind.
Hier gilt: von jedem Spieler das fordern, was er beherrscht und ,bessere” Leistungen
zwar erfreut zur Kenntnis nehmen, jedoch nicht weiter regelmafig zu erwarten!

vor dem Spiel

Punktlichkeit und Zuverlassigkeit. Treffpunkte sind einzuhalten, bei Ausfallen
muss eine rechtzeitige Verstandigung (in diesem Fall durch Eltern und dgl.) erfolgen.
saubere FufRballschuhe und Ausriustung sowie Vereinskleidung (v.a. Trainingsan-
zug)

Essverhalten vor dem Spiel: grélRere Mahlzeiten davor und Mahlzeiten in der Pause
sind nicht gut. Auf sinnvolle Getranke achten, v.a. keine Kohlensaure haltigen oder
Zu suf3en Flussigkeiten!

Die Mannschaft will gewinnen, aber sie muss es nicht. Freude am Spiel geht vor
Ergebnis! Entsprechende Leistung(sbereitschaft) wird aber ,Erfolge” bringen.

kurze Besprechung der wichtigsten grundtaktischen Aufgaben, Aufstellung
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Aufwarmen

ca. 15-20 Minuten vorher Einstimmen auf das Spiel. Kein ,profihaftes* Aufwarmen,
aber match-intensive Vorbereitung! Beschéftigung mit dem Ball in Zweier- oder
Dreiergruppen, Tricks und Finten in der Bewegung, Ballannahme & Zuspiel mit
Freilaufen, Ballsichern, ,,H6sche* (mit 2 x beriihren)

im Spiel

Spiel beobachten, keine Diskussionen mit Eltern, evtl. Umstellungen vornehmen,
Tipps an die Spieler geben

Positive Betreuung: Motivieren, anfeuern, loben oder bei Fehlern wieder aufbauen.
Nicht: Schuldzuweisungen, scharfe Kritik und ,,Ansagen”, was das Kind mit dem Ball
machen soll. Die Kinder sollen die eigene Kreativitat einbringen, die wir als Er-
wachsene nicht immer nachvollziehen konnen, aber anerkennen miussen! Was vom
Trainer kommen kann (und soll) ist Unterstitzung bei positionsmafRigen Problemen.
Wenn ein Verteidiger ohne Ball mit stirmen will, ist das willkommen, wenn er aber
seinen freistehenden Gegner ,vergisst”, sollte der Trainer kurz den Namen des Spie-
lers rufen und ihn aufmerksam machen, dass da noch eine Aufgabe fur ihn ist.
Auswechseln muss sein, weil auch die Kinder auf der Ersatzbank mitspielen wollen.
Kinder zum ,Fairplay“ anhalten, Unterbinden von absichtlichen Fouls, Kritik oder
Streit.

Bei U7 und U8/U9: vdllige Freiheit, ob das Kind dribbeln oder abspielen will. Nie
ein Kind kritisieren, das funf Gegner Uberdribbelt hat und dann statt abzuspielen
danebengeschossen hat! Das Kind hat eindrucksvoll gezeigt, dass es die erwinsch-
ten Fahigkeiten seiner Altersgruppe beherrscht!

Bei U8/U9 bis Ull: es kdnnen einfache mannschaftstaktische Aufgaben einflie-
Ben: z.B. Angriffe Uber die Seite, Positionswechsel innerhalb der Formationen rechts/
Mitte/links oder zwischen Defensive und Offensive.

In der Halbzeit

 Beruhigen lassen, evtl.
Blessuren verarzten, Trin-
ken. Kein durcheinander
: reden. Kurze Analyse der
- 1.Halfte, Herausstreichen
positiver Aspekte, kurze
~ Anweisungen fur die
2.Halfte. Leistungen des
Spielpartners sind fair an-
zuerkennen.

Nach dem Spiel

Loben, Hervorheben guter
Leistungen, die Fehler kurz

anreil3en, v.a. wenn sowieso ein ,Erfolg“, sprich ,Sieg” da sein sollte. Generell nitzen
Fehlerbetrachtungen kurz nach dem Spiel wenig, es ist besser, sich fir die kommende
Woche Ubungen zur Fehlerkorrektur auszudenken und im Rahmen der Ubungen die
Fehler zu klaren. Keine ,,Ausreden* fur Niederlagen suchen wie ,,Schiedsrichter* oder
Schuld einzelner Spieler der eigenen Mannschaft. Man kann verlieren, wenn die Mann-
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schaft ihr Bestes gegeben hat. Grinde kdnnen sein:
der Gegner war besser, starker oder auch (aber bitte
dabei nicht in eine Ausrede verfallen!) ,koérperlich star-
ker“ oder ,glucklicher”. Denn mit solchen Tatsachen,
dass eben nicht immer gute Leistungen belohnt wer-
den, muissen die Kinder im Sport (und nicht nur
dort ...) leben lernen!

Und noch eines sollte ein KinderfulRball-
Trainer unbedingt beherrschen:

Schuhe binden ...

1.4.3. Grundtaktische Aufgaben im Kleinfeldful3ball
siehe auch S.114 ff. (Kap. 18)

Kennen lernen der Grundaufgaben von Verteidigung und Angriff

Verteidigung: Tore verhindern durch Decken und Ball erkdmpfen
Angriff: Tore erzielen durch Dribbling, Zusammenspiel und Torschuss
—=> Jede Position am Spielfeld hat Verteidigungs- und Angriffsaufgaben!

Offensive Ausrichtung des Spieles

Im Ballbesitz: dem ballfUhrenden Mitspieler entgegenkommen (anbieten, freilaufen)
Bei Ballverlust: Ball wieder erkdmpfen durch Attackieren und schnelles Decken des
nachsten Gegners

Spielaufbau: flach uUber die Abwehr(-
seiten). Auswurf oder Ausschuss nur,
™ wenn keine Moglichkeit fur flaches Zurol-
B len (erst ab U8/9 erlauben).

Positionstaktik

Aufgaben der Verteidiger-Position

Spielaufbau: vom Tormann den Ball be-
- kommen und offensiv werden, Alleingang
‘g oder Pass ins Mittelfeld ..., weiter mit-
spielen bis zum Torschuss

. Verteidigung: es darf kein Verteidiger al-
~_ lein stehen bleiben! Wenn kein Gegner a
. 2 Moglichkeiten: Mitspielen oder den
¥ nachsten Gegner decken
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Aufgaben der Mittelfeld-Position

Spielaufbau: den ballfihrenden Ver-
teidigern (oder dem Tormann) auf
Spieldistanz entgegen kommen,
weiterer Spielaufbau, Alleingang,
Pass zum Sturmer ..., weiter mit-
spielen bis zum Torschuss
Verteidigung: Mithelfen in der Ab-
wehr, wenn zu wenige Verteidiger
far die vorhandenen Gegner
Achtung: richtiges Mittelfeldspiel er-
fordert grol3e Laufarbeit!

Aufgaben der Sturmer-Position

_ Spielaufbau: kein Warten vorne!
h\“’ Dem Mittelfeld entgegen kommen,
A anspielen lassen, Ball fordern

____ Verteidigung: bei Ballverlust De-
% SRR L s A WSS cken und Attackieren der gegneri-
NHLTEESEE NS SNSRI gchen Verteidiger

Taktik des Selbstvertrauens

Die Kinder diurfen keine Angst vor Fehlern und negativen Reaktionen darauf haben a
auch Einwirken auf die kritischen Eltern! Vorbildwirkung des Trainers!

Nur aus Fehlern kdnnen die Kinder lernen!

Entscheidung in der Spielsituation immer dem Kind lassen — nichts ,,einsagen”

Nur Kinder mit Selbstvertrauen und eigenen Entscheidungen kénnen kreative
FuBballer werden!

1.5. Zur Saisonplanungsarbeit:
siehe auch S.

1.Schritt: Bestandsaufnahme:
Welche Fertigkeiten beherrschen die Kinder? Welche Fahigkeiten haben sie?

2.Schritt: Jahres-Grobziele festlegen:

Einteilung in 2- bis 3-Wochen-Zyklen oder Monatsplane.

Ziele fur die einzelnen Teilbereiche (Technik mit Ball, unterteilt in Finten / Kdrpertéu-
schungen, Schuss- / Zuspieltechnik und Kopfball — Technik ohne Ball, Laufschule und
Fallschulung — usw. laut Lernzielkatalog)

3.Schritt: Mit den Grobzielen die Wochenplane erstellen, erste Ubungssichtung und
Aufbau der Trainingseinheiten

4.Schritt: Trainingsnachbetrachtung
Eventuelle Anderungen aufgrund der vorherigen Trainings (auch Spiele!) treffen und
bertcksichtigen

5.Schritt: Monats- und Saisonberichte
Vergleich der geplanten und durchgefuhrten Aktionen, sowohl Training als auch Spiele
betreffend
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2. Allgemeines zum Training
Im Grundlagenalter:

Far das »gezielte und Lleistungs- f

orientierte” (im Sinne von sportlicher Wei- [*

terentwicklung) Nachwuchstraining ergeben =

sich folgende Forderungen:

o Das Training soll mdglichst spielnahe = =
(,matchpraxisahnlich“) erfolgen und den:
Kindern bereits im Training mogliche
Losungen fur Spielsituationen und
dort auftretende Probleme anbieten und
lernen :

« Das Training soll den Kindern Freude be-
reiten und ihnen nicht ,mit Zwang*“, aber
doch Neues naher bringen

e Kinder sollen sehr wohl (in jedem Alter!)
wissen, warum sie etwas (in diesem Fall: |
FuRball trainieren) tun und welchen ™
Sinn es hat

e Die Belastung muss so erfolgen, dass die Kinder zu den Zeiten, wo ,Neues* auf sie
zukommt, auch aufnahmefahig und konzentriert sind/sein kdnnen und anstren-
gende Trainingsinhalte gemeistert werden kénnen

e Das Training muss (leider) sehr oft auf (beengte) Raumlichkeiten abgestimmt wer-
den

e Im Training sollen mdglichst wenig ,,Leerlaufe* entstehen. Sowohl, was die Ab-
wechslung im Programm als auch die standige Beschaftigung und Bewegung betrifft

e Torschusstraining: Spiel angepasst und mit vielen Wiederholungen!

Die Folgerungen daraus:

« Die Ubungen sollen mehrheitlich mit den Partnern durchgefuhrt werden, die auch
im Spiel zur Verfigung stehen, also mit den Mitspielern. Zu starke ,,Einmischung“
des Trainers als Partner ist zu vermeiden. Der Trainer dient als Instruktor
(vorzeigen, erklaren) und Korrektor (beobachten, Fehler erklaren, verbessern).
Ganz selten kann der
Trainer als Partner
oder ,Gegner” auftre-
ten, speziell wenn es
darum geht, leis-
tungsschwacheren
Kindern ihr
»Erfolgserlebnis“ zu-
kommen zu lassen.

e Ein freudvolles Trai-
ning wird dann auf-®
treten, wenn jeder§
der Teilnehmer per-
sonliche »Erfolgs-
erlebnisse* hat. Die-
se konnen gelungene 7
Tricks, erfolgreiche K
Torschiisse oder Pas-
ses etc. sein. Hier
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liegt es am Trainer, die Partner (oder ,,Gegner*)
leistungsgerecht und gleichwertig zusam-
menzustellen, ohne aber dabei den
~Schwacheren® (bitte diesen Ausdruck nie ge-
gentber Kindern verwenden!) dies merken zu
lassen! Um weniger starken Spielern Erfolgser-
lebnisse zu verschaffen, kann (und soll) der
Trainer als Partner / Gegner mitwirken (s.
Pkt.1)
o Erklart den Kindern den Sinn der Ubungen,
die mdoglichen Anwendungen der im Training
gelbten Inhalte. Selbst die Kleinsten werden es
~ verstehen, wenn man es ihnen entsprechend
® nahe bringt!
™ o Je nach Altersgruppe miussen nach Konzent-
W ration fordernden Teilen des Trainings (v.a.
S - neue Inhalte, speziell im Techniktraining!)
,,Pausen‘ auftreten, allerdings nicht im Sinne von ,Nichtstun“, sondern in Form von
Trainingsblocken, die bereits bekannte (und gekonnte) Inhalte haben oder Spiel-
formen sind. Korperlich anstrengende (Schnelligkeit, Schnellkraft, Reaktions-
schnelligkeit) Teile und Konzentration fordernden (Technik-Training, ,Neues®) Teile
des Trainings sollten am Anfang oder zumindest vor der Halfte der Trainingszeit
stattfinden
e Auch auf engem Raum kann man sehr sinnvoll trainieren. Fur Technik-Training oder
Torschuss-Technik sind keine weiten Raume erforderlich, ebenso fir viele Gymnastik
oder Geschicklichkeits-, Beweglichkeits- oder Koordinations-Ubungen. Durch Abspra-
che unter den Trainingsgruppen konnen die Trainer ihre Schwerpunkte so setzen,
dass fir jeden Trainingsschwerpunkt der adaquate Platz zur Verfigung steht,
selbst wenn nicht viel Platz ist. Aulerdem: Was spricht dagegen, einmal ins
,Gelande* (Wiesensticke am Rand der Trainingsflachen, Gelander etc.) auszuwei-
chen?
¢ Viele Trainer haben ,,Angst*“ davor, Kinder ,,ungesehen* tiben zu lassen. Dies fuhrt
oft dazu, dass bei Technik- oder Torschuss-Ubungen nur ein oder zwei Kinder ,in ac-
tion“ sind, weil der Trainer glaubt, nicht mehr Uberblicken und korrigieren zu kén-
nen. Hier gilt: Bis zu 15 Kinder kdnnen ohne Probleme unter Aufsicht eines Trainers
z.B. Technik-Ubungen durchfiihren! Zum einen kontrolliert der Trainer reihum
immer wieder einzelne Kinder, verbessert und zeigt vor. Wahrenddessen Uben die
anderen, zum Teil mehr oder weniger
richtig. Aber auch sie kommen ja dem-
nachst zur ,Kontrolle* dran bzw. weil}
der Trainer sicher von mehreren Kindern
. £ bereits, dass sie die Ubungen schon
e L e ———aa " frecht gut durchfihren und daher weni-
: ger Kontrolle bendtigen (auller jene
ey Kontrolle, dass sie weiteruben). Es be-
= : o wahrt sich auch oft, ,bessere* und
| schwé&chere® bei Einzel-Technik-
Ubungen zusammenzuspannen
- (,,Vorbild“-Wirkung des ,,besseren®).
R R S« Zum Torschusstraining siehe weite-
R ow " re und detaillierte Ausfiihrungen. Wich-
1 { ) o tig jedenfalls: Auch hier in moglichst
e 2" kleinen Gruppen tben, dass die Kinder

R o
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auf eine hohe Wiederholungszahl kommen! (Torschusstraining in einer 12er-Gruppe
auf ein Tor ist z.B. nur dann Ziel fihrend, wenn mind. drei Kinder pro Schussibung
beteiligt sind, da sonst zu wenige Wiederholungen erfolgen! Sollte nur ein ,,echtes”
Tor zur Verfugung stehen, kann man entweder ein (oder mehrere) Tor(e) mit Hut-
chen, Stangen und dgl. machen oder einfach in Gruppen arbeiten, wobei eine Grup-
pe schiel3t, die andere(n) sich mit anderen Ubungen beschéftigen

Kinder wollen rasch einen ,,Erfolg*“ ihrer Bemuhungen sehen!

Die Trainingsubungen miussen jedem einzelnen Kind daher Gelegenheit zu solchen
»Erfolgen“ geben — ohne den methodisch richtigen Aufbau des Bewegungslernens zu
vernachlassigen.

Methodischer Aufbau des Bewegungslernens

von Finten und Korpertauschungen:

1.von vornherein: Zerlegen ,komplexer* Bewe-
gungsablaufe in einzelne, einfache Teile

2.Richtiges Vorzeigen und Erklaren durch
den Trainer — Erklarungen kurz und einfach!

3.Uben des Bewegungsablaufes am Stand
(wenn notig) oder in langsamer Bewegung

4.Uben in Bewegung, mit Hilfe von farblichen JSE
Markierungen (fur rechts, links, zum Andeu-
ten des Gegenspielers) '

5. Uben bei Markierungen mit anschlieRendem
Torschuss.

6.Uben mit passivem bzw. halbaktiven Geg- i
ner (wichtig: korrekte Ausfuhrung, richtiger
FulRh)

7.Uben mit halbaktivem bzw. aktivem Gegner
im Dribbling. :

8.Uben mit halbaktivem bzw. aktivem Gegner i
im Dribbling mit Torschuss. &

9.Uben mit ,Alternativen* (z.B. anspielbarer &
Mitspieler usw.)

Spiel bzw. Wettkampf orientiert Uben! Je eher die Finte oder Korpertauschung spielna-

he eingesetzt wird, desto rascher erkennt das Kind den Wert des Gelbten.

Spielnahe heif’t:

1.der Ball ruht kaum, ist zumeist in Bewegung — v.a. fur ZuspielUbungen!

2.die Partner des Kindes sind Gleichaltrige — nicht der Trainer! Daher Ubt der Trai-
ner nur dann anfanglich als Partner, wenn es um schwierige Ablaufe geht. Moglichst
rasch aber sollen Kinder mit Kindern uben.

3.die Gleichaltrigen wetteifern schon im Training — daher kann der Trainer evtl. gezielt
als ,,Gegner* auftreten, der den Einsatz so steuert, dass der ,Erfolg”“ im Dribbling fur
jedes Kind maoglich ist

Auch der Torschuss muss spielnahe trainiert werden — abgesehen von der reinen

StoR3technik (hierzu ist das spéater beschriebene ,,Schuss-Dreieck” sehr gut verwendbar,

da es den richtigen Anlaufweg praktisch aufzwingt!)

1. Moglichst rasch individualtaktische Elemente (1:1 (Dribbling)- oder 1+1-Situation
ohne Gegner) im Torschuss einbinden

2. Anwenden von geilibten Elementen in Verbindung mit Torschuss

3. Spielsituationen aufbauen: 1:1, 2:1, 2:2, 3:2
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Bei Gruppenbildungen Einteilung nach folgenden Kriterien (je nach Ubung):

¢ gleich schnelle Spieler (Laufiibungen)

¢ gleich ballsichere Spieler (Dribbling, Zuspiel etc.)

e gleich groRR3e bzw. gleich schwere Spieler (Kopfball bzw. Kraftigung)

o Direkt beaufsichtigt und korrigiert werden muss die schwachere Gruppe!

Wenn nur ein Trainer vorhanden ist: In der starkeren Gruppe Ubernehmen evtl. zwei
oder drei Spieler, die die Ubung bereits beherrschen oder schnell verstehen, die Rolle
des Korrigierens und Helfens. (Naturlich tGbt die starkere Gruppe so, dass sie vom Trai-
ner gesehen wird)

: . i
. |I|."|I|||"| I L
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2.1. Allgemeines zur Altersqgruppe 6-9 Jahre
Das Kind

e geringe Konzentrationsfahigkeit, sprunghafte Interessenswechsel, kurze Auf-
merksamkeitsphasen

¢ nimmt mit allen Sinnen auf, braucht aber ,,spannende*“ Prasentation und viele
Reize

¢ hat noch rechts-/links-Probleme

¢ will sehr wohl wissen, wozu das gemacht wird (und soll es auch verstehen!)

e braucht Orientierungshilfen

e grol3e Unterschiede in den kérperlichen Voraussetzungen, aber ...

¢ im Allgemeinen naturliche Ausdauer und schnelle Regeneration

o kommt schnell auf ,,andere*“ Gedanken, wenn es un(ter)beschéaftigt ist

o will Bestatigung seiner Leistung, fordert Aufmerksamkeit

¢ sind selbstandig und kreativ

Konsequenzen fur das Training

e nicht zu lange Erklarungen, aber immer ...

e mit richtigem Vorzeigen verbunden

« ideenreiches Training, ,attraktive‘ Prasentation der Ubung

e Vorzeigen in Blickrichtung der Kinder, also so, dass die Kinder in die gleiche Rich-
tung schauen. Der Trainer steht also am besten mit dem Ricken zu den Kindern
(Vorteil dabei: die Kinder kénnen beim Erklaren nicht auf den Mund des Trainers
achten, sondern sehen die FuRe oder Hande!) Aufnahme mit vielen Sinnen
(Horen, Sehen, Fuhlen)
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e bei Vorzeigen von vorne: Achtung! Die Kinder
sehen es seitenverkehrt!

o durchaus Erklaren des Sinns der Ubung :

e Orientierung durch Markierungen erleichtern & :
(Hutchen, Linien etc.) .

» keine endlos langen Phasen mit der gleichen [i§8
Ubung, aber méglichst viele Wiederholun- i
gen .

e im Notfall eine Stufe zurick schalten, die |

ten

e RiUckmeldung durch den Trainer: Lob, Kor-
rektur

o evtl. wahrend der Ubungen neue (auch indivi-
duelle!)) Schwerpunkte setzen, bevor es
fad“ wird — fordern und fordern

o keine zu langen Pausen zwischen den Ubun-
gen, daher gut organisiertes Training
(moglichst  kurze ,Umbau“-Phasen), den
~roten Faden“ behalten '

e Moglichkeit von Ubungsangeboten zur Aus- |
wahl — variantenreiches Training! '

Anforderungen an den Trainer und Betreuer

e Geduld, auch wenn sich ,Erfolge* (= richtiges Durchfiihren) nicht sofort einstellen

e muss das vorzeigen kdénnen, was die Kinder uben sollen

e muss ruhig sein, deutlich und mit einfachen Worten sprechen, aber

o konsequent sein, wenn er etwas anktndigt (z.B. disziplindre Mal3Bnahmen)

e muss guten Uberblick uber die Gruppe haben (richtige Platzwahl beim Beaufsichti-
gen der Ubung)

e muss am Rand, aber trotzdem mit-
tendrin sein (Korrigieren!)

e muss ein Vorbild sein (Verhalten
gegeniber anderen, v.a. in punkto
Fairness und sportlichem Verhalten,
moglichst auch was Ernahrung be- .
trifft — zumindest, wenn die Kinder
dabei sind)

o wenn die Ubungen nicht verarbeitet
werden kénnen, eine Stufe tiefer ge-
hen, erleichtern

e darf im Spiel nicht auf den ,Sieg*
hinarbeiten, sondern auf sinnvolles
Spielen der Kinder, auf kreative
und selbstandige Losungen fur
Spielsituationen
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2.2. Lernziele FulRball / Grundlagenalter (6-9 Jahre)

Die Lernziele sind innerhalb der einzelnen Teilgebiete in aufsteigender Reihenfolge an-
zustreben, da sie aufeinander aufbauen! Empfehlenswert ist, sich in einer Art Spieler-
kartei die erreichten Lernziele jedes einzelnen Spielers zu vermerken! Nicht alle Ziele

werden bis zum Ende der U9 erreichbar sein!

A. Freude am FulRRball wecken /Z erhalten

geeignete MalRnahmen durch den Trainer:

« Positive Motivation, loben

¢ Anbieten von Losungen in Spielsituationen
o FOrdern der eigenen Kreativitat

e Auch jeder ,alternative* Sport ist gut fur die Kinder §

B. Technik mit Ball - Basistechnik

B.1. Jonglieren

. Ball hochspielen und fangen (li/re)

. Jonglieren mit 1x Aufspringen (li/re)
Jonglieren mit 1x Aufspringen (li/re) 20x

. Jonglieren li/re/Boden

. Jonglieren Boden/Ful} li/Oberschenkel li

Jonglieren Boden/Ful’ re/Oberschenkel re

. Jonglieren FulR/Oberschenkel beide Fule

.2. Ballfuhren

. Ballfuhren li/re

. Ballfuhren li/re Innenseite/Aul3enseite
Ballfiihren li/re Vollrist

. Ballfihren in hoherem Tempo

B.3. Ballgewdhnung

a. Sohle rollen/vor/seitw./Kreis
b. li/re abw.: Innens./Sohle/Aul3ens.

QCOT® WQDQA0 T

c. Abrollen / Hinaufschie-
M ben / Rickziehen

*¥ d. mit d.Sohle rollen, and.
\ FuR stoppt

usw. (It. Video: Weil Coer-
~ \ver: ,1,2,3 — Goal“)

Scheinbewegungen: Fin
ten

PP a. Innenseite

Bl b. AuRenseite

& c. Beckenbauer-Drehung
8= Innen-/Aul3ens.

| d. Sohlenstoppen

| e. Ruckziehfinte

"3 i. Ubersteigen nach aulzen
L ™. (Schere)

< | (bersteigen nach innen
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B.5. Ballan- und -mitnahme

a. Stoppen des flach gespielten Balles

b. Annehmen des flach gespielten Balles

c. Mitnahme des flach gespielten Balles mit der In-
nenseite

d. Mitnahme des flach gespielten Balles mit der Au-
Renseite

B.6. Schuss- und Zuspieltechnik
(StoRtechnik)

a. Stolitechnik (im Zuge der Ballgewdhnung und
des Ballfiihrens)

b. flache, ruhende Béalle mit der Innenseite

c. wie b., nur nach Ballmitnhahme

d. flache, ruhende Béalle mit dem Vollrist

e. wie d., nur nach Ballmitnahme

B.7. Kopfball

a. Anlegen, Kopfeln (mit Plastikballl)
b. Selber aufwerfen, zum Partner kopfeln
c. Partner wirft, Kopfball (Schritt zum Ball')
d. Hechtkopfball aus dem Knie-/Hockstand

B.8. Tormann

B.8.1. Tormann-Technik

a. Ball zuwerfen, Fangen

b. Ball zurollen, aufnehmen (Ausstellschritt)
c. Seitwarts abrollen

d. Tauchen (vorwaérts fallen)

e. Seitwérts hechten

B.8.2. Spielaufbau (Tormann-Taktik)

a. Sicherer Aufbau (Ausrollen!)
b. Schneller Aufbau (Ausschuss) (Entscheidung des TM, ob sicher / schnell)

- —

= ffﬁw C. Technik ohne Ball

C.1. Fallschulung

a. abrollen
b. Judorolle vorwarts
c. Judorolle ruckwarts, uber Hindernis

C.2. Gvmnastik

a. Gymnastik einfach
b. Koord. Gymnastik (Hampelmann)
c. Koord. Gymnastik (Schuhplatteln)
~ d. Koord. Ballgymnastik
| e. Reaktionsgymnastik mit Ball
¥ f. Partnergymnastik
“~—— g. Koord. Partnergymnastik
h. Reaktionsiibungen
i. Musik- und rhythmische Gymnastik

19 © Richard Cieslar, 2012



I T3 c.3. schnelligkeit

a. Fangspiele, Staffeln

b. Reaktionsspiele, z.B. ,,Rodeo”

c. 5-10 m-Sprint

d. 5-10 m Sprint nach Reaktion

el e. Sprints mit Ball

f. Reaktionschnelligkeit, Sprints bis 10 m
g. Reaktionschnelligkeit, Sprints bis 15 m

C.4. Laufschule

. a. FuBgelenksarbeit *

- b. Skippings *

% * hohe Beinfrequenz, kurze Schritte

" c. Kniehebelauf

» d. Hopserlauf (Koord.) — Weite od. H6he
e. Fersenhebelauf — Anfersen

f. Kombination von Bewegungen

D. techn./takt. Bereich + Taktik
D.1. Einzeltaktik

a. Ballsicherheit, kein Wegschiel3en
b. Dribbling 1:1

c. Situation 2:1

d. Situation 3:1 (Pass/Dribbling)

e. zielgerichtetes Dribbling 1:1

(a. Freilaufen ohne Ball

{b. Decken

c. Ubergang Abwehr/Angriff

d. Offensive Verteidiger

e. Defensivaufgaben der Stirmer
f. Dreieckssituation mit Freilaufen

D.3. Gruppen- und Mannschaftstaktik

a. Tore schiel3en
b. Grundtaktikaufgaben (Verteidig./Sttirmer)
c. Zusammenspiel, Zusammenspiel, Zusammenspiel

E. Sonstiges

E.1. .andere‘ Spiele

a. Handball

b. Basketball

c. Flag-Football, Baseball ..

d. sonstige (Schwimmen ...)

in der Freizeit: Schach oder andere Denksportarten!
(mit Eltern oder Freunden)
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F. Erziehliche / Soziale Ziele

F.1. Sportliche Erziehung

a. Fairness gegen Gegner, Mitspieler, SR
b. Hygieneerziehung, sportliche Ernahrung (Umziehen, Kérperpflege)

F.2. Soziale Fahigkeiten

a. FuRball als Mannschaftssport

2.3. Allgemeines zur Altersgruppe 9-12 Jahre
Das Kind

e gegenuber 6 — 9 Jahren hat die Konzentrationsfahigkeit zugenommen

¢ die Bereitschaft, Neues zu entdecken, ist gestiegen

e sonst hat sich im Wesentlichen wenig geandert, au3er nattrlich die K&rpermalfe

e und der Beginn der (Vor-)Pubertéat ...

¢ selbstkritische Einstellung, vergleicht sich mit anderen (... auch mit ,,gro3eren*)
o hinterfragt mehr als fruher (kritische Einstellung), ist fallweise ,,rebellisch*

Die Anforderungen an Training und Trainer sind daher die selben!

¢ das Training kann komplexer werden, da die Konzentration verbessert ist

e der Trainer kann dem Kind weniger leicht etwas vortauschen, muss absolut sicher
wirken,

¢ muss moglichst gerecht gegenuber allen Kindern sein

2.4. Lernziele FulRball / Grundlagenalter (9-12 Jahre)

Die Lernziele sind innerhalb der einzelnen Teilgebiete in aufsteigender Reihenfolge an-
zustreben, da sie aufeinander aufbauen! Empfehlenswert ist, sich in einer Art Spieler-
kartei die erreichten Lernziele jedes einzelnen Spielers zu vermerken! Nicht alle Ziele
werden bis zum Ende der U12 erreichbar sein!

e et Doep e o
e LT R seiy e | ey R
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- A. Freude am FuRball wecken / erhalten
— Positive Motivation

® Anbieten von Lésungen in Spielsituationen
Fordern der eigenen Kreativitat

I B. Technik mit Ball

B.1. Jondglieren

d. Jonglieren li/re/Boden

e. Jonglieren Boden/Ful li/Oberschenkel li

f. Jonglieren Boden/Ful re/Oberschenkel re
= g. Jonglieren FuR/Oberschenkel beide FuRke
h. Jonglieren li/re ca.10x

i. Jonglieren li/re 20 x

o j. Jonglieren Kopf

k. Jonglieren li/re 40 x, Jonglieren Kopf 10 x

B.2. Ballfuhren

d. Ballfihren in hbherem Tempo
e. BallfUhren im Tempo
f. Ballfuhren im Tempo m. Richtungsédndern

B.3. Ballgewdhnung

a. Sohle rollen/vor/seitw./Kreis

b. li/re abw.: Innens./Sohle/Aul3ens.

c. Abrollen / Hinaufschieben / Rickziehen

d. mit d.Sohle rollen, and. Ful3 stoppt

usw. (It. Video: Weil Coerver: ,,1,2,3 — Goal*)

B.4. Uberspiel- und Scheinbew.: Finten

a. bis e. wiederholen und automatisieren!

f. Cruyff (hinter dem Standbein)

g. Maradona-Trick (Komb. Sohle/Ruckzieh)
] : = W o gwaam . Ubersteigwende

i. Ubersteigen nach auRen (Schere)

h
i
j. Ubersteigen nach innen
k
|

. Kombination: Uberst.n.innen/Ruckzieh
. Kombination: Schere/Cruyff

. m. Kombination: Beckenbauer/Cruyff

n. Okocha: Sohle rollen/Ubersteiger

B.5. Ballan- und -mitnahme

c. Mitnahme des flach gespielten Balles
mit der Innenseite

d. Mitnahme des flach gespielten Balles
mit der AuRenseite

e. An- und Mithahme halbhoher Bélle

f. An- und Mitnahme hoher Balle

 B.6. Schuss- und Zuspieltechnik
StoRtechnik

c. flache Balle Innenseite n. Ballmitnahme
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XTI oannho o

. flache Balle Vollrist nach Ballmitnahme
. flache, ruhende Balle Innen-/ AulRenrist

wie e., nur nach Ballmitnahme

. gehobenes Zuspiel mit dem Vollrist
. gehobenes Zuspiel mit dem Innenrist

Volley mit Innenseite und Vollrist
Halfvolley (Dropkick)

. Innenrist und AulR3enrist (Spiel mit Effet)

B.7. Kopfball

mSTQ 0 a0

Partner wirft, Kopfball (Schritt zum Ball!)

. Hechtkopfball aus dem Knie-/Hockstand
. Kopfball im Sprung

Seitlicher Kopfball

. seitlicher Sprungkopfball
. Hechtkopfball aus dem Stand, Laufen

Seitlicher Hechtkopfball

B.8. Tormann

siehe 2.2. / Lernziele 6-9 Jahre

C. Technik ohne Ball

C.1. Fallschulung

OB o RN eI o B ]

. abrollen

. Judorolle vorwarts

. Judorolle ruckwarts, tber Hindernis
. Rolle vorwarts, (rickwarts)

. Hechtrolle bzw. Hechtjudorolle

Abrollen in versch. Situationen, Uber Hindernisse

C.2. Gymnastik

O oW

. Koord. Ballgym-

. Reaktionsgym-

. Koord. Partner-
. Reaktionstbun-

. Musik- und

. Gymnastik einfach
. Koord. Gymnastik (Hampelmann)
. Koord. Gymnas-

tik
(Schuhplatteln)

nastik

nastik mit Ball
Partnergymnas-
tik

gymnastik

gen

rhythmische
Gymnastik
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C.3. Schnelligkeit

. Fangspiele, Staffeln

. Reaktionsspiele, ,,Rodeo”

5-10 m-Sprint

. 5-10 m Sprint nach Reaktion

. Sprints mit Ball

Reaktionschnelligkeit, Sprints bis 10 m
. Reaktionschnelligkeit, Sprints bis 15 m

C.4. Laufschule

Q00T

a. FuRgelenksarbeit *

b. Skippings *

* hohe Beinfrequenz, kurze Schritte

c. Kniehebelauf

d. Hopserlauf (Koord.) — Weite od. H6he
e. Fersenhebelauf — Anfersen

f. Sprunglauf

D. techn./takt. Bereich + Taktik
D.1. Einzeltaktik

Situation 2:1

. Situation 3:1 (Pass/Dribbling)
. Zielgerichtetes Dribbling 1:1
Situation 1:2

. schneller Alleingang

D.2. Gruppentaktik

oD Qo

«Q

a. Freilaufen ohne Ball
b. Decken

c. Ubergang Abwehr/Angriff

d. Offensive Verteidiger

e. Defensivaufgaben der Stirmer
f. Dreieckssituation mit Freilaufen

D.3. Gruppen- und Mannschaftstaktik

. Spielaufbau uber die Flugel
. Positionswechsel
Hinterlaufen
. Kreuzen
. spielbezogene Torschusstibungen

o

>SQ o

E. andere Spiele

a. Handball

b. Basketball

c. sonstige, z.B. Flag-Football, Baseball
d. ,andere” Sportarten, Denksport

F. Sportliche und soziale Ziele

F.1. Sportliche Erziehung

a. Fairness gegen Gegner, Mitspieler, SR
b. Hygieneerziehung, sportliche Ernahrung
(Umziehen, Koérperpflege)

F.2. Soziale Fahigkeiten
a. FulRball als Mannschaftssport
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3. Trainingsorganisation

Organisation eines Stationentrainings

Dieses lasst sich sehr einfach auch mit
wenig Personal (z.B. zwei Trainerlnnen
fur drei bis vier Stationen) organisieren
und beaufsichtigen. :
Grundvoraussetzung ist, dass ,neue“
Ubungen mit einem/r Trainerin
(Betreuerln) besetzt werden. )
Die GruppengroRe ist glnstiger Weise
mdoglichst klein zu halten (bei max. 8|
Spielerlnnen pro Gruppe).

Aufbau der Ubungen: am Beispiel: vier
Stationen mit 2 Trainern. Die Trainer pos-
tieren sich diagonal, dass sie beide nicht
mit Trainern besetzten Stationen mit"™
Uberblicken kénnen

SV Pk DT ATy e I"‘:'; Py Ri .

Position Trainer 1

Ubung 2: neue Inhalte, neue
oder bekannte Organisations-
form
4 ;
Ubung 3: neue Inhalte, neue Ubung 4: bekannte Inhalte, be-
oder bekannte Organisations- kannte Organisationsform
form

Ubung 1: bekannte Inhalte, be-
kannte Organisationsform

Position Trainer 2

Aufbau der Ubungen: am Beispiel: drei Stationen mit 2 Trainern. Die Trainer postie-
ren sich so, dass sie die nicht mit Trainern besetzte Station mit Uberblicken kbnnen

Ubung 1: bekannte Inhalte, be-
kannte Organisationsform

d

Position Trali 1

Position Trainer 2 \

Ubung 2: neue Inhalte, neue
oder bekannte Organisations-
form
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Ubung 3: neue Inhalte, neue
oder bekannte Organisations-
form
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4. Das Stationentraining

In Form eines Stationentrainings lassen sich sehr einfach und gezielt v.a. technische
Inhalte intensiv Uben. Hier ein Plan fur 16 Wochen, Altersgruppe U9/U8

Tr.-Nr. | Ballgewdhnung U8-9 |Finten/Tricks U8-9 Bew/ |S/Rea |Spielformen
Gew
1 Ball zwischen den Fu- |Slalomparcours, Ball- 1+1:1+1
Ren dribbeln (bei je- fuhrung mit beiden 3:3
dem Schritt); mit der |Beinen;
Sohle-Innenseite den | mit rechts - innen/
Ball nach aul3en abrol- | aulRen;
len mit links - innen/
aul3en
2 den Ball mit der Sohle | Aus kurzer Ballfuh- 2:2
im Seitwartsgehen vor | rung Ball mit der Soh- 1+3:1+3
dem Korper rollen, mit | le stoppen, schnelle
dem and. Ful3 stop- Drehung und in die
pen; andere Richtung wei-
den Ball mit der Sohle |terlaufen
unter dem Korper hin-
und herrollen
3 Wiederholungen von 1 | Aus kurzer Ballfih- Torschuss-
und 2 rung Ball mit dem In- spiele:
nenrist (der Innensei- TM-Vert-
te) hinter dem Stand- Sturmer
bein zurickspielen, TM-Anspieler-
schnelle Drehung und Sturmer
in die and. Richtung
weiter (Cruyff)
4 Ball mit der Innensei- |Wiederholungen von Kopfballmatch

te vorwaérts spielen,
mit der Sohle des gl.
FulBes stoppen, dann
and. Ful3;

Ball mit der Sohle zu-
rickholen, mit der In-
nenseite vorspielen

1,2 und 3

2:2

allgemeine Wiederholungen

Wiederholungen nach
Bedarf

Rickziehfinte: Dre-
hung in die Richtung,
mit welchem Ful3 der
Ball zuriickgezogen
wird, Ballmitnahme
mit dem gleichen Ful3
mit Innen- oder Au-
Benseite

Wiederholun-
gen je nach
Wunsch der
Kinder aus
den ersten 4
Einheiten
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Tr.-Nr. | Ballgewdhnung U8-9 | Finten/Tricks U8-9 Bew/ |S/Rea |Spielformen
Gew
7 Den Ball mit der Au- Aus gerader Ballfih- Handball mit
Benseite nach auRen |rung nach aufRen Uber Betonung auf
spielen, mit der Sohle |den Ball steigen, gan- Freilaufen,
des gleichen Ful3es zen Korper mitneh- Abschlul3 per
stoppen, Schritt Uber | men und mit der Au- Kopf, max.
den Ball (abdecken), |Renseite des and. Fu- 5:5
dann and. Ful3 Res in die andere
Richtung
8 Ball mit der Sohle zu- |Dribbling 1:1 mit An- Hand-/FulZball
riackholen, mit der In- |wendung der Techni- max. 5:5
nenseite in die andere |ken der letzten sechs
Richtung spielen; Wochen
Nach innen Uber den
Ball steigen und in der
Drehung mit dem and.
Full mitnehmen
9 Wiederholungen nach |Wiederholungen nach 2:1, 1:2, 3:3
Bedarf Bedarf
10 Den Ball mit der Au- Aus gerader Ballfih- FuBball mit
Renseite nach aulRen rung nach aufen Uber »=anderen* Bal-
spielen, mit der Sohle |den Ball steigen, gan- len
des gleichen FuRRes zen Korper mitneh- (Rugbyhball,
stoppen, Schritt Uber | men und mit der Au- Plastikball,
den Ball (abdecken), |Renseite des and. Fu- kleiner Ball
dann and. Ful RBes in die andere etc.)
Richtung
11 Ball mit der Sohle zu- |Dribbling 1:1 mit An- FuBballtennis
rackholen, mit der In- |wendung der Techni- max. 3:3
nenseite in die andere |ken der letzten Wo-
Richtung spielen; chen
Nach innen Uber den
Ball steigen und in der
Drehung mit dem and.
Full mitnehmen
12 Wiederholungen aus Torschuss nach An- Rugby
den Programmen von |wendung (Vorsicht: am
9 und 10 »Sohlenstoppen* bei besten mit
Markierung; Tor- Laufschuhen)
schuss nach Anwen-
dung ,,Cruyff* bei Mar-
kierung
13 Wiederholungen nach |Wiederholungen nach 3:1, 3:3
Bedarf Bedarf
14 Slalomparcours, Ball- | Torschuss nach An- Spiel 4:4 auf

fuhrung mit beiden
Beinen;

mit rechts - innen/
aullen;

mit links - innen/
auflen

wendung ,,Ubersteigen
nach aufRen / mit Au-
Benseite des anderen
FulRes wegziehen“

sechs im
Raum verteilte
Kleintore
(evtl. mit 2
Ballen)
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Tr.-Nr. | Ballgew6hnung U8-9 |Finten/Tricks U8-9 Bew/ |S/Rea |Spielformen
Gew
15 Wiederholungen nach | Torschuss nach An- Wiederholun-
Bedarf wendung der Rick- gen je nach
ziehfinte. Achtung auf Wunsch der
explosive Ballmitnah- Kinder
me
16 Den Ball mit der Au- »,Maradona“-Trick = 3:3:3 auf drei
Renseite nach auRen |nach Ubung Tore

spielen, mit der Sohle
des gleichen Ful3es
stoppen, Schritt Uber
den Ball (abdecken),
dann and. Ful

,Ballgew.” Drehung,
Ballmitnahme des Bal-
les mit der Sohle

Anwendung der gelbten Tricks im Training, wo Dribbling oder Spielformen am Pro-
gramm stehen, ware erwinscht. Ebenso Anwendung im Torschuss (tw. sowieso schon

bei , Tricks®)

Ubungen fur ,,Beweglichkeit/
Gewandtheit/Koordination*

Ubungen fur ,,Reaktion/Schnelligkeit*

Fallschulung: Judorolle vorw./ ruckw., Rol-
le vorw./ ruckw.

Laufschulung: FulRgelenksarbeit, Hopser-
lauf, Anfersen, Kniehebelauf
Koordinationsgymnastik, Gymnastik, Part-
nergymnastik, Ballgymnastik
Koordinationsibungen: Hampelmann,
Schuhplatteln usw.; ReckUibungen: auf

Fangspiele, Kettenfangen, Haus-Suchen,
kurze Wettbewerbe

~Schwarz-weil3“, ,, Tag-Nacht” usw., Num-
mernspiele mit Aufgaben

Wettlaufe mit Aufgaben (z.B.: Partner an
der Hand, Ballfihren, -tragen oder -
prellen), Wettlaufe mit Hindernissen, Hin-
dernisparcours

den Gelandern

5. Ubungsformen fur Technik-Training (Anordnungen mit
Markierungen)

Erklarungen:

————— > Weg des Spielers mit Ball
—» Weg des Balles (Schuss, Pass)
------- + Weg des Spielers ohne Ball

5.1. zwischen zwei Markierungen

geubt wird zwischen zwei Markierungen (Stangen, Hutchen, Markierungshauben und -
scheiben etc.). Jede/r Spielerln hat seinen Platz zwischen zwei Markierungen und ubt
dazwischen hin und her. Die Markierungen deuten den Gegenspieler an, d.h. die jewei-
lige Finte wird vor der Markierung durchgefiihrt. Es wird auf einer Seite mit rechts, auf
der anderen mit links geubt. Alle Spielerinnen Uben gleichzeitig, jeder zwischen zwei
Markierungen. (Grafik: Seite 29 oben)
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Anwendungsmaoglichkeiten: samtliche
A . > A A A Wendetechniken:
<= - Innenseithaken, Aul3enseithaken, Soh-
lenstoppen, Riuckziehfinte,  Cruyff-
Trick, Ubersteigwende, Finten-
A A A A Kombinationen: Ube_!’steiger/
Ruckziehfinte, Schere/Cruyff, Uberstei-
ger/Cruyff, evtl. auch: Beckenbauer-
Drehung mit Innen- oder AuRenseite
5.2. im Viereck

gelbt wird im Viereck (Stangen, Hutchen, Markierungshauben und -scheiben etc.). Je-
de/r Spielerln hat seinen Platz bei einer Markierung und Ubt im oder gegen den Uhrzei-
gersinn. Die Markierungen deuten den Gegenspieler an, d.h. die jeweilige Finte wird
vor der Markierung durchgefuhrt. Es wird in die eine Richtung mit rechts, in die andere
mit links geubt. Alle Spielerlnnen uben gleichzeitig, jede/r von seiner Ecke aus. Je nach
Koénnen der Spielerlnnen Uben zwei bis vier Spielerlnnen pro Viereck.
Anwendungsmoglichkeiten: samtliche
Richtungsanderungen mit Vierteldre-

hung
A —— . > A A A Innenseithaken, Auflenseithaken, Soh-
lenstoppen, Ruckziehfinte,  Cruyff-

: Trick, Beckenbauer-Drehung mit Innen
. - oder AuBenseite, Maradona-Trick (=
v Finten-Kombination Sohle/Rick-
A A A A ziehfinte), Finten-Kombinationen:
Ubersteiger/Ruckziehfinte, Schere/
Cruyff, Ubersteiger/Cruyff
evtl. auch Korpertduschungen: Schere,
Ubersteiger
5.3. zwischen zwei Markierungen

gelbt wird zwischen zwei Markierungen (Stangen, Hutchen, Markierungshauben und -
scheiben etc.), wobei in der Mitte eine weitere Markierung ist. Es werden so viele Mar-
kierungen bendétigt wie Spielerinnen. Die/Der Spielerln lauft auf die Mittelmarkierung
zu, weicht mit der Finte/ Kérpertduschung aus und zur anderen Markierung weiter.
Anwendungsmoglichkeiten: Korpertauschungen: Schere, Ubersteiger mit samtlichen
maoglichen Ballmithahmen
weiters: Maradona-Trick (= Finten-Kombination Soh-
<«—— v le/Ruckziehfinte), Finten-Kombinationen: Ubersteiger/
A A A Ruckziehfinte, Schere/Cruyff, Ubersteiger/Cruyff
moglich ist in dieser Anordnung auch: Korpertdu-
schung in der Mitte, Wendetechnik auf der Seite!

5.4. zwischen zwei Markierungen in Partnerform

gelbt wird zwischen zwei Markierungen (Stangen, Hutchen, Markierungshauben und -
scheiben etc.), wobei in der Mitte eine weitere Markierung sein kann. Beide Spieler lau-
fen gleichzeitig mit dem Ball weg und weichen einander in der Mitte aus. Es werden so
viele Markierungen benétigt wie Spielerpaare.

Anwendungsmoglichkeiten: wie bei Punkt 5.3!
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5.5. zwischen zwei Markierungen in Partnerform

geubt wird zwischen zwei Markierungen (Stangen, Hutchen, Markierungshauben und -
scheiben etc.) Beide Spieler laufen gleichzeitig weg; ein Spieler mit, der andere ohne
Ball. In der Mitte Uberspielt der Spieler mit Ball den anderen (passiver / halbaktiver /
aktiver Gegner!). Nach dem Uberspielen folgt ein Zuspiel zur anderen Seite und der an-
dere Spieler lauft mit dem Ball

Anwendungsmoglichkeiten: wie bei Punkt 5.3!

2.

5.6. der . Tannenbaum®

am Sinnvolisten wird zunachst der Laufweg ohne Ball geuibt. Die Markierungen deuten
den Gegner an. Pro ,Tannenbaum* kénnen bis zu 10 Spieler tben (5 von jeder Seite).
Die Abstadnde zwischen den einzelnen Spielerinnen hangen vom technischen Kénnen
ab.
Variante 1: wenn die/der vordere Spielerln fertig ist, lauft die/der néchste.
Variante 2: wenn die/der vordere bei der dritten (zweiten) &uf3eren Markierung ist,
lauft die/der nachste.
Anwendungsmoglichkeiten:
alle Richtungsanderungen:

A A A Innenseithaken, AuRenseitha-
ken, Sohlenstoppen, Rick-
ziehfinte, Cruyff-Trick, Be-
ckenbauer-Drehung mit In-

nen- oder Aullenseite, Mara-

A I >| A o A o A v A dona-Trick (= Finten-
i /,/' i /,/' i /_./' Kombination Sohle/Riick-

. . T ziehfinte), Finten-

v /A v /A ,A Kombinationen: Ubersteiger/
Ruckziehfinte, Schere/Cruyff,

Ubersteiger/Cruyf

5.7. Rhomben als ., Tannenbaum*“-Variante

auch hier wird von beiden Seiten geubt!

Anwendungsmaglichkeiten:
wie beim Tannenbaum unter
A A A Punkt 5.6.
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5.8. der . Stern“

der Stern kann von drei bis sechs Ecken gelibt werden. Immer ist eine Mittelmarkie-
rung (in der Skizze grau) vorhanden, vor der die Spieler rechtzeitig die jeweilige Finte
Uben sollen.

3er-Stern 6er-Stern

A A
Aeo.

"

4er-Stern 5er-Stern

Anwendungsmaoglichkeiten:
3er-Stern: alle Ubungen wie in Anordnung 5.2.
(Viereck) oder in Partnerform (Anordnung 5.3. od.
5.4)).
4er-Stern: alle Ubungen wie in Anordnung 5.2.
(Viereck) zur Mitte und zur nachsten Markierung.
oder: wie in Partnerform (Anordnung 5.3. od.
5.4.). Dann laufen jeweils die zwei gegenuber.
5er-Stern: alle Ubungen wie in Anordnung 2.4.
(Viereck) zur Mitte und zur nachsten Markierung.
6er-Stern: wie beim 3er-Stern, wobei von jeder zwei-
ten Markierung abwechselnd gelaufen wird. oder:
Wende zur nachsten Markierung von allen Ecken
(Ubungen wie in Anordnung 5.1).
Von wie vielen Eckpunkten geubt wird, hangt von der
Zahl der Spielerlnnen ab.
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Kurzbeschreibung der Finten (v.a. mit Beachtung der Fu3-Reihenfolge)
Innenseithaken: Ballmitnahme nach dem Haken mit dem gleichen od. anderen Ful3.
Aul3enseithaken: Ballmitnahme nach dem Haken mit dem gleichen od. and. Ful3.

Sohlenstoppen: Ballmitnahme nach dem Stoppen moéglichst mit der AuRenseite des
anderen Fules.

Ruckziehfinte: Ballmitnahme nach dem Zurlckziehen mit dem gleichen Ful3, mit der
Innen- oder Aufl3enseite. Drehung mit dem rechten Ful3 nach rechts, mit dem linken
nach links.

Cruyff-Trick: der eine Ful spielt den Ball mit der Innenseite hinter dem Standbein,
danach Ballmitnahme moglichst mit der Aul3enseite des anderen Ful3es.

Beckenbauer-Drehung: Ballmitnahme in der Drehung immer mit dem gleichen Fuf3,
mit Innen- bzw. AulR3enseite.

Maradona-Trick: der rechte Ful3 stoppt den Ball mit der Sohle, wird in einer Links-
drehung vor den Ball gesetzt und der linke Ful3 zieht den Ball zurtick. (mit links be-
ginnend umgekehrt)

Ubersteigwende: der rechte FuR steigt nach innen iber den Ball, der linke nimmt
den Ball mit der Innenseite in einer Rechtsdrehung mit. (mit links umgekehrt)

Ubersteiger: der rechte FuR steigt nach innen tber den Ball und nimmt ihn mit der
AulBenseite nach rechts mit. (mit links beginnend umgekehrt)

Schere: der rechte Ful3 steigt nach aufen tber den Ball, der linke nimmt ihn mit der
AulBenseite nach links (mit links beginnend umgekehrt)

Ubersteiger/
Ruckziehfinte: der rechte
Full steigt nach innen Uber
den Ball, danach folgt die
Ruckziehfinte ebenfalls mit
rechts / Drehung nach
rechts! (mit links beginnend
umgekehrt)

Schere/Cruyff: der rechte
Ful3 steigt nach auRen Uber
den Ball, Cruyff-Trick mit
links a Richtungsanderung
nach rechts / Cruyff-Trick
mit rechts a Richtungsande-
rung nach hinten oder links.
(mit links beginnend umge-

kehrt)

Ubersteiger/Cruyff:  der
rechte Ful} steigt nach innen
_ Uber den Ball, Cruyff-Trick

Y mit links a Richtungsande-
rung nach rechts / Cruyff-
Trick mit rechts a Rich-
tungsanderung nach hinten
oder links. (mit links begin-
nend umgekehrt)
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5.9. Quadrat-Formation

Seitenlange Alter der Kinder in
Schritten/Metern; Mittelmarkierung
Ablauf: je Ecke zwei Spieler mit ei-
nem Ball. Der erste von jeder Ecke
startet gleichzeitig in Richtung Mit-
te. Dort wird eine Finte angewen-
det und zur nadchsten Ecke gespielt.
Nach dem Zuspiel wird zur gegen-
Uber der angespielten Ecke liegen-
den Ecke gestartet und dort ange-
stellt.

Nach Ballannahme an der Ecke
folgt kurzer Blickkontakt mit den
anderen Ecken und wenn diese be-
reit sind, starten die nachsten zur
Mitte.

Varianten furs Freilaufen: dem Zu-
spiel hintennach / gerade weiter

Der gezeichnete Ablauf be- A
ginnt von allen vier Ecken
gleichzeitig!

X1

X2

Mdogliche Finten im Viereck:
Drehung Innen— oder Aul3enseite
Cruyff-Trick / Ruckziehfinte

Ruckziehfinte hinterm Standbein

€ — Weg mit Ball, Finte

A

Zuspiel, Schuss

ST Weg ohne Ball

Der gezeichnete Ablauf be-
ginnt von beiden Ecken
gleichzeitig!

5.10. Gegenuber-Aufstellung

Lange Alter der Kinder in Schritten/
Metern bis zur Mittelmarkierung
Ablauf: je Ecke zwei Spieler mit einem
Ball. Der erste von jeder Ecke startet
gleichzeitig in Richtung Mitte. Dort wird
eine Finte angewendet und gerade wei-
ter gespielt. Nach dem Zuspiel wird auf
der anderen Seite angestelit.

Nach Ballannahme an der Ecke folgt
kurzer Blickkontakt mit dem Gegen-
uber, dann los starten.

Varianten furs Freilaufen: zurick zur
eigenen Ecke

Mdogliche Finten gegenuber:
Schere / Ubersteiger
Ruckziehfinte / Ruckziehfinte hin-
term Standbein

X2
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5.11. Finten mit Torschuss

(so machen sie am meisten Spal)

Ein Tor (kann auch mit Hitchen markiert sein), in der Ent-
fernung ,,Alter = Meter“ vom Tor eine Markierung, in noch-
mal der gleichen Entfernung eine zweite Markierung. Es
Uben drei bis vier Spieler pro Gruppe, je nachdem, wie sich'‘s
ausgenht.

x lauft mit dem Ball zur Markierung, wendet die Finte an und
schiel3t aufs Tor. Dann geht x ins Tor, y beginnt und z stellt
sich an.

Beim nachsten Mal mit dem anderen Fufl3

Mdogliche Finten mit Torschuss:

eigentlich alle moglich; bei Sohlen-Stopp- und Cruyff-Finte
ist es sinnvoll, zwei hintereinander (zurtick und sofort wieder
vor) zu machen

5.12. Finten mit Dribbling und Torschuss

(Fortfihrung von 5.11. in der gleichen Anordnung)

X beginnt als Angreifer, y als Verteidiger bei der Zwischen-
markierung, z als Tormann. X Uberspielt y und schliel3t ab,
wenn y den Ball erobert, muss er die Weglaufmarkierung er-
reichen.

Wechsel: Schitze ins Tor, Tormann wird Verteidiger, Vertei-
diger wird Schutze
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6. Ubungsformen fur die Anwendung von Finten und Technik-
Elementen _im Torschuss-Training (Anordnungen mit Markie-

rungen)

Erklarungen: 6.1. aufein Tor

- » Weg des Spielers mit Ball gelbt kann natirlich auf ein Tor werden.

— > Weg des Balles (Schuss, Pass) Sinng_emé& sind alle in Punkt 6.2./a. bis__e.
geschilderten Anordnungen genauso mog-
------- » Weg des Spielers ohne Ball lich.

6.2. zwischen zwei Toren

geubt wird zwischen zwei Toren (,,echte* Tore, Stangen, Hutchen etc.). Die Tore sind in
der Entfernung von etwa der doppelten Schussdistanz (je nach Alter! z.B.: U7 ca. 6-
8m, U8/U9 ca. 8-10m, U10 ca. 10-12m usw.)

Die Spieler stehen neben den Toren, evtl. hinter einer Startmarkierung (Hutchen, Mar-
kierungshauben und -scheiben etc

Optimale Spieleranzahl: 4-5 Spieler pro Gruppe, davon am Beginn der letzte im Tor

Fintenanwendung bei einer Markierung

Laufweg: Start beim Hutchen (in

der Skizze weil3), Ballfuhren ge-

‘ A .é_A_.._.._.._..AXXX rade zum néchsten weillen Hut-
a chen, dort Finte nach links und

/ Torschuss mit links.
Tor A Der Schitze geht in’'s Tor, der
/ Tormann stellt sich neben dem

- Tor an. Fullwechsel entweder
: nach einiger Zeit oder Anstellen
XX XA_"_"_"_"_""/ A A A nach dem Tormann auf der ande-
ren (dunkelgrauen) Seite. Haben
alle bei ,weil3* geschossen, gilt
der Laufweg mit den (in der Skizze) dunkelgrauen Hutchen.
Das hellgraue Hutchen kann als Richtung der Ballvorlage genutzt werden oder entfallt!

Fintenanwendung bei passivem Gegner (Hutchen oder entgegen kommender)

Von beiden Seiten (weiles

A A A A X X X Hutchen) lauft je ein Spieler
e gleichzeitig mit Ball weg.

o Laufweg in Richtung (Skizze!)

‘—//—‘"‘x"// hellgraues Hutchen, vor die-

Tor N A sem Hutchen moglichst
g "u/ gleichzeitig gegenseitiges

I,.-"' Ausweichen nach rechts, Tor-

= schuss mit rechts. Das Mittel-

XXXA A & A hiatchen kann entfallen, dann

mussen die Spieler sich in der
Mitte moglichst nahe begegnen.
Der Schutze geht in’s Tor, der Tormann stellt sich neben dem Tor an.
FuBwechsel entweder nach einiger Zeit oder Anstellen nach dem Tormann auf der an-
deren (dunkelgrauen) Seite. Haben alle bei ,weil3* geschossen, gilt der Laufweg mit
den (in der Skizze) dunkelgrauen Hutchen.
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Fintenanwendung im Dribbling 1:1 mit aktivem Gegner

Von beiden Seiten lauft je ein Spieler A A A A X X X
gleichzeitig weg. Nur von einer Seite Pt

aber mit Ball. P

In der Mitte 1:1-Dribbling, danach —

sofort Torschuss. ’

Aktivitatsgrad variabel (und von der

Ballsicherheit der Spieler abhangig!):
halbaktiv — steigert Bereitschaft zur XXXA A A A
Fintenanwendung

aktiv — matchnahe und fir beide att- A ‘ A

raktiv. Bekommt der Verteidiger den

Tor!) zum Schutzen. e

Schitze und Verteidiger gehen in die I Tor E

ben dem Tor an.

Es kdnnen bestimmte Finten oder die A -~ A A ‘
Seite des Vorbeigehens angesagt XXX

Ball, wird er sofort (auf das andere T
Tore, die Tormanner stellen sich ne- P S Ry
werden.

Fintenanwendung und Zuspiel
Von beiden Seiten lauft je ein
A A A 1~ Axxx j

> 3 Vs Spieler gleichzeitig weg. Nur von
/‘ A - einer Seite aber mit Ball.
Der Spieler mit Ball wendet beim

Tor 4 2 weilRen Hutchen eine Finte an,
wahrend der andere auf seiner

x Seite zum weilen Hitchen entge-

3 . .
\ genlauft. Nach der Finte erfolgt
XXXA A A A das Zuspiel, kurze Ballkontrolle

und Pass oder direkter Pass in
den Lauf, dann Direktabschluss oder Abschluss nach kurzer Ballkontrolle. Schiutze und
Anspielpartner gehen in die Tore, die Tormanner stellen sich neben dem Tor an.

Fintenanwendung im Dribbling 1:1 nach Zuspiel

Von beiden Seiten beginnt je

ein Spieler die Ubung. Nur von 1

einer Seite aber mit Ball. A A’"""’A XXX
Der Spieler mit Ball macht ein 3

w

Zuspiel (Innenseite, Rist etc.,

flach oder gehoben) in Rich-

tung des entgegenlaufenden Tor
Anspielpartners. Der spielt

(mit oder ohne kurzer Ballkon-

trolle) den Ball in den Lauf des
ersten Spielers. Danach wird XXXA -1
er zum (halb- oder aktiven)

Verteidiger (wie in Ubung c.)

mit denselben Mdglichkeiten (Ballerkdmpfen, Torschuss etc.). / Schiutze und Anspiel-
partner gehen in die Tore, die Torméanner stellen sich neben dem Tor an.

A
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7. Ubungen fur Ballgefihl und Finten

Dazu unterscheide ich in

e reine Ballgewdhnung

e Ballgewdhnung zur Vorbereitung von Finten
« einfache Uberspiel- und Scheinbewegungen g
e Jonglieren

Oft haben Ballgewdhnungsiubungen eine adaquate
FortfUhrung bei der Vorbereitung der Finten und
bei den Uberspielbewegungen. Man kann das
Uben von Finten aber auch mit folgender prinzi-
pieller Methodik erklaren (es handelt sich dabei
wohlgemerkt um dieselbe Finte!):

1.Stufe: Ubung am Stand

2.Stufe: Ubung im Gehen

3.Stufe: Ubung im Laufen

4.Stufe: Ubung mit Hutchen

5.Stufe: Ubung mit Partner, wobei beide einen
Ball haben wund es nur um das Gefuhl
»vorhandensein eines Gegners* geht

6.Stufe: Ubung mit passivem Gegner

7.Stufe: Ubung mit halbaktivem Gegner
8.Stufe: Ubung mit aktivem Gegner

9.Stufe: Ubung im Wettkampf (= Dribbling)
10.Stufe: Einbau des Dribblings in eine wettkampfnahe Situation

Bei manchen Uberspielbewegungen oder Finten wird die eine oder andere Stufe weg
bzw. klrzer ausfallen. Im Sinne eines grundlichen Bewegungslernens sollte jedoch der
methodische Aufbau von der Reihenfolge her eingehalten werden, d.h. nicht Stufen wie
»aktiver Gegner” im Stadium des Einlbens der Bewegung vorgezogen werden!

Ich zeige den Aufbau am Beispiel der gréRReren Gruppe der Sohlenfinten:

Aufbau: Technik-Elemente ,,Finten mit der Sohle*

1.Stufe: Ballgewdhnung. Jede Art|1.Stufe: Sohlenfinten am Stand
mit der Sohle: im Stehen den Ball mit der rechten Sohle zurick-
im Stand abwechselnd die ziehen und nach einer Drehung nach rechts mit

linke

und rechte Sohle auf den Ball
setzen (wie Wechselspringe)

seitwarts abrollen des Balles am
Stand, abwechselnd mit dem lin-
ken und rechten Fuf}

im Stehen vor dem Korper den
Ball mit der Sohle hin und her
rollen

weitere Ubungen dazu: siehe Vi-
deos ,,Wiel Coerver: Treffer”

der rechten Aul3enseite (Innenseite) nach rechts
spielen (Drehung: anfangs Viertel-, kann der mit
Sicherheit der Durchfuhrung zur halben werden),
dann links tGben — entweder gleich abwechselnd
oder eine Zeit lang mit einem, dann mit dem an-
deren Fuf3!

Maradona-Trick (Kombination: Sohlenstoppen &
Ruckziehfinte): aus dem Stand den rechten Ful3
mit der Sohle auf den Ball setzen, danach vor-
stellen und in einer Viertel- oder Halbdrehung
nach links den Ball mit der linken Sohle zurlick-
ziehen. Auch mit dem anderen Ful beginnen!

Kombination Ubersteigen / Ruckziehfinte (setze
das Uben des Ubersteigens nach innen voraus!):
am Stans mit dem rechten Ful3 nach innen (=
von rechts nach links) tber den Ball steigen und
danach ebenfalls mit rechts die Ruckziehfinte
machen; dann links Uben.

37 © Richard Cieslar, 2012




2.Stufe: Ballgewohnung im Gehen

im Gehen den Ball seitwarts mit der
Sohle des hinteren Fufles nach vor
rollen und mit dem vorderen Ful}
mit der Innenseite stoppen

im Gehen den Ball seitwarts mit der
Sohle des hinteren FuBes nach vor
rollen, nach einigen Malen Rich-
tungswechsel (= FuRwechsel)

im Gehen vor dem Korper den Ball
mit der Sohle hin und her rollen

2.Stufe: Sohlenfinten im Gehen

im Gehen den Ball mit der Sohle abstoppen,
den Ful3, der den Ball gestoppt hat, vor den
Ball stellen und mit dem anderen Ful3 den
Ball in die andere Richtung mitnehmen

im Gehen den Ball mit der rechten Sohle zu-
rickziehen und nach einer Drehung nach
rechts mit der rechten Aulenseite
(Innenseite) nach rechts spielen

analog im Gehen die Maradona-Finte (Ablauf
siehe 1.Stufe)

analog im Gehen die Kombination Uberstei-
gen / Ruckziehfinte (Ablauf siehe 1.Stufe)

3.Stufe: Sohlenfinten im Laufen

aus dem Lauf den Ball mit der Sohle abstop-
pen, den Fuf3, der den Ball gestoppt hat,
vor den Ball stellen und mit dem anderen
Ful3 den Ball in die andere Richtung mitneh-
men (Tempo steigern, wenn die Ubung be-

reits klappt!)

aus dem Lauf den Ball mit der rechten Sohle
zurickziehen und nach einer Drehung nach
AulRenseite

rechts mit der rechten
(Innenseite) nach rechts spielen

analog aus dem Lauf die Maradona-Finte!
Analog aus dem Lauf Ubersteigen / Ruckzieh-

finte!

4.Stufe: Uben mit Hutchen oder ahnl.
Markieringen:

samtliche bisher beschriebenen Ubun-
gen konnen bereits am Stand oder im
Gehen mit Markierungen geubt werden,
die die Stellung des ,,Gegners* andeu-
ten. Spatestens nach dem Uben im Lauf
muss jedoch diese methodische Stufe
erfolgen, damit das Gefuhl entwickelt
wird: wo ist der Gegner?

5.Stufe: Ubung mit Partner, wobei beide einen Ball ha-

ben.

Varianten: im aufeinander zulaufen, nebeneinander (je

6.Stufe: Ubung mit passi-
vem Gegner

der Gegner muss zu
»spuren® sein, geht jedoch

nach Art der Finte), aber immer so, dass das Gefuhl der
Anwesenheit des ,,anderen“ da ist. So nahe beieinander
tuben, dass der Ball noch sicher beherrscht wird! Markie-
rungen kdnnen dabei eingesetzt werden (siehe auch fru-
here Folgen mit ,Markierungen fiir das Technik-Uben!!)

nicht auf Balleroberung
aus.

7.Stufe: Ubung mit halbaktivem Gegner

der Gegner muss zu ,spuren” sein, geht nicht unbedingt
auf Balleroberung aus, greift jedoch ein, wenn die Ubung
sungeschickt* durchgefuhrt wird.

a Aktivitatsgrad steuerbar!

8.Stufe: Ubung mit aktivem Gegner

in fortlaufender Steigerung von Stufe 7 wird eine Dribb-
lingsituation ohne ,Ziel“ aufgebaut. Es geht nur um den
Ballbesitz!

9.Stufe: Ubung in der Wettkampfsituation

das Dribbling hat jetzt ein Ziel, z.B. Erreichen einer Mar-
kierung, Vorbeikommen in einer bestimmten Richtung ...
bis hin zum Dribbelmatch auf zwei Kleintore!

10.Stufe: spielnahe Situation

zusatzlich zum Dribbling kénnen Elemente ergénzt wer-
den, z.B. anspielbarer Partner (2:1-Situation mit und oh-
ne ,Ziel“, z.B. Torschuss)
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Aufbau: Jonglieren (Gaberin) und Ballkontrolle

1. den Ball aus der Hand mit dem Fufl3
(wenn maoglich Spann!) hoch spielen und
wieder fangen. Von Anfang an abwech-
selnd rechts / links Uben lassen!

2. den Ball aus der Hand zu Boden fallen
lassen, dann mit dem Ful3 (wenn mdglich
Spann!) hoch spielen und wieder fangen.
Abwechselnd rechts / links iben lassen!

3. den Ball aus der Hand zu Boden fallen
lassen, mit dem rechten Ful3 (wenn mdog-
lich Spann!) hoch spielen, auf den Boden
fallen lassen, mit dem linken Ful3 hoch-
spielen, auf den Boden fallen lassen, usw.
(Variante: hoch spielen am Anfang ohne

4. den Ball aus der Hand zu Boden fallen
lassen, mit dem rechten (linken) Ful3
(wenn moglich Spann!) hoch spielen, ohne
Bodenkontakt mit dem linken (rechten)
Ful3 hochspielen, auf den Boden fallen las-
sen, usw. a 2 X ,oben* halten, dann erst

Bodenkontakt) Bodenkontakt!
5. Boden — rechter FulR — rechter Ober-|6. Boden — rechter FuR — linker Ober-
schenkel, Boden — linker Fuf3 — linker|schenkel, Boden — linker Ful? — rechter

Oberschenkel, usw.

Oberschenkel, usw.

7. Boden — rechter FulR — Boden — rechte

8. Boden — rechter FuR — rechte AulRensei-

AuBenseite, Boden — linker Full — Boden —|te, Boden — linker Ful3 —linke Aul3enseite,
linke Aul3enseite, usw. usw.

9. Boden — rechter Full — rechter Ober-|10. Boden — rechter Ful3 — rechter Ober-
schenkel — linker Oberschenkel — linker|schenkel — Kopf — linker Oberschenkel —

Ful3, Boden usw. (,,Ball wandern lassen®)
(kann naturlich auch mit links begonnen
werden, analog bei Ubg. 10 und 11)

linker Fu3, Boden usw. (Ball wandern las-
sen fur ,,Profis®)

11. Boden — rechter Ful3 — rechter Ober-
schenkel — Kopf — Brust — linker Ober-
schenkel — linker Ful3, Boden usw. (Ball
wandern lassen fur ,,Profis*)

12. weitere Varianten:

Ful3 — Oberschenkel — Brust

Ful? — Brust — Oberschenkel

nach Zuwurf: Brust — Oberschenkel — Ful}

13. Gaberl-Varianten (koordinativ):

2 X rechts — 2 x links usw.

3 x rechts — 3 x links usw.

2 x rechts — 1 x links / 1 X rechts — 2 x
links usw.

14. ,freies* Gaberln:

nach 3 (2) x gleicher Ful muss 1 x ande-
rer FulB kommen, sonst ist der Zahlver-
such beendet bzw. wird erst weiter ge-
zahlt, wenn der andere Ful} dran war.

15. ,freies” Gaberln:

eine bestimmte Anzahl Bodenkontakte da-
zwischen ist erlaubt, z.B. 3 oder 5 x (diese
Bedingung ist auch mit den Bedingungen

16. ,freies” GaberlIn:
vollig freies Gaberln ohne Bodenkontakte

von Ubung 14 kombinierbar)

{ digkeit!

® Grenzen gesetzt!

Allen erfolgten Ausfihrungen sind na-
turlich mit eigener Kreativitat keinerlei

Der Aufbau ,Jonglieren“ erhebt Ubri- g
gens keinerlei Anspruch auf Vollstan-
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8. Koordinatives Training mit 1 oder 2 Ballen

Allgemeines zur Einleitung

Alle koordinativen Ubungsreihen mit Ball beinhalten ausschlieRlich einfache, bereits
bekannte und oftmals gelubte Einzelelemente. Diese Elemente werden in einer vor-
gegebenen Reihenfolge gelbt, und zwar immer so, dass dieselbe Bewegung zuerst
rechts, dann links durchgefuhrt wird (—=> bei Linkshandern darf es umgekehrt sein!)

= Der Trainer zeigt vor und zahlt dazu laut mit.

= Zahlweise: flr den Einstieg wird jede Bewegung, egal ob rechts oder links, mit einer
Zahl versehen. Spéater kann dieselbe Bewegung rechts und links als Einheit genom-
men werden.

= Alle Elemente der ,Basisreihe* sind ahnlich, z.B. Ballgymnastik mit der Hand. Eine
Basisreihe enthélt am Beginn 4 Elemente, d.h. z.B.
1 = Ball mit der rechten Hand von rechts aul3en unter dem rechten angehobenen
Oberschenkel durchgeben
2 = Ball mit der linken Hand von links aul3en unter dem linken angehobenen Ober-
schenkel durchgeben
3 = Ball mit der rechten Hand von vorne nach hinten zwischen den gegratschten
Beinen durchgeben
4 = Ball mit der linken Hand von vorne nach hinten zwischen den gegratschten Bei-
nen durchgeben

= Wenn die Basisreihe in der richtigen Reihenfolge beherrscht wird, kommt eine Zwi-
scheniubung dazu, z.B.: Kick aus der Hand mit rechts und Ball fangen; Kick aus der
Hand mit links und Ball fangen

= Diese Zwischeniibung kann nach der kompletten Ubungsreihe eingefiigt werden
oder nach einem kompletten Links-rechts-Element, z.B.:

1 = Ball mit der rechten Hand von rechts aul3en unter dem rechten angehobenen
Oberschenkel durchgeben

2 = Ball mit der linken Hand von links aul3en unter dem linken angehobenen Ober-
schenkel durchgeben

3 = Ball mit der rechten Hand von vorne nach hinten zwischen den gegréatschten
Beinen durchgeben

4 = Ball mit der linken Hand von vorne nach hinten zwischen den gegratschten Bei-
nen durchgeben

Der Kick rechts und links kann nach 2 und 4 oder erst nach 4 eingefigt werden.

= Wenn Ubungsreihen mit vier Elementen und einer Zwischentbung beherrscht wer-
den, kann nahezu unbegrenzt erweitert werden:
6 Basiselemente, spater 8 Basiselemente.
Hier empfiehlt sich spatestens, auf die Zahlweise rechts und links = 1 umzusteigen
Basiselemente mischen mit Hand- und FuRibungen

= 2 oder mehr Zwischenubungen, die in folgenden Rhythmen eingebaut werden
kénnen:
Basisubung 1 (rechts und links!) — Zwischentibung 1 — B2 — 722 — B3 — Z1 — B4 — Z2
Basisubung 1 (rechts und links!) — B2 — Zwischentibung 1 — Z2 - B3 — B4 — Z1 — Z2

= Hier sind der Kombinationsfantasie des Trainers keinerlei Grenzen gesetzt.

= Basiselemente und Zwischenlbungen werden vom Trainer mit Nummern angesagt,
also durcheinander
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Alle Nummerierungen sind gleichlautend mit jenen auf der DVD
.Koordinatives Training im FuBball mit 1 oder 2 Béallen*
(bestellbar Uber www.fussballcamp.org)

e

A. Koordination mit einem Ball

geubt werden kann mit: FuR3ball, Technik-Ball, Tennisball, bei gréRerer Sicherheit bietet
sich ein Dreierwechsel mit allen drei Ballen abwechselnd an

A.1 Ubungen mit der Hand

1.1 von auBen unter dem angehobenen FuBR durch- LIRS

LI i
geben, abwechselnd rechts, links .

1.2 von auf3en unter dem angehobenen Ful3 durch-
prellen, abwechselnd rechts, links

% 1.3 wie ein Jongleur in leichtem Bo-
% gen von einer Hand zur anderen wer-
.- fen, abwechselnd rechts, links

1.4 mit nach vorne gebeugtem Kor-
= per den Ball hinten tUber Kopf fallen

- lassen und nach 1x Bodenkontakt mit beiden Handen zwischen den ge-
. gratschten Beinen wieder aufnehmen

' 1.5 Aneinanderreihen der ersten drei, spater aller
vier Ubungen je 1x rechts, links

mogliche Erweiterungen auf bis zu sieben aneinander gereihte
Ubungen:
#%% 1.6 abwechselnd mit rechts, links den Ball von vor-

~ ne nach hinten zwischen den gegratschten Beinen
durchgeben und mit der anderen Hand Gbernehmen

1.7 den Ball in jede Richtung einmal um den Kor-
per kreisen lassen

1.8 den Ball mit den gestreckten Armen zur rech-
ten und linken Zehenspitze flhren

1.9 den Ball auf den Boden prellen, Drehung nach rechts, fangen,
wieder prellen, Drehung nach links, fangen (Bilder S. 42)
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1.10 den Ball beidhandig hinter dem
Korper halten, tGber Kopf/Schulter nach
vorne werfen, beidhandig fangen

1.11 den Ball mit der rechten Hand hin-
ter dem Korper halten, Uuber Kopf/
\( Schulter nach vorne werfen, mit der lin-
A ken Hand fangen, dann umgekehrt

A.2 Ubungen mit der Hand /
- Kraftigung

- 2.1 in der Liegestutzstellung den Ball

mit einer Hand halten, leicht hochwer-
fen, mit der anderen Hand fangen (Ballgré3e wahrend der
Ubung variieren!)

2.2 im Langsitz abwechselnd von aul3en unter
dem angehobenen Bein den Ball durchgeben und
', - mit der anderen Hand ubernehmen. Nach Mdéglichkeit nicht mehr die
MI_Q‘ Beine dazwischen komplett ablegen!

- ._.. | ‘I\ .

_ “d . WY W A 3 Ubungen mit dem Fuf / Ballgefuihl

‘ 3.1 im leicht abgewinkelten Langsitz den Ball ab- :
wechselnd rechts hochspielen und fangen, links hochspielen und

fangen, dann leicht aufwerfen, kdpfeln und vor dem Kérper fan-
gen

3.2 im leicht abgewinkelten Langsitz den Ball aus der Hand rechts
und links (ohne dazwischen fangen) hochspielen und fangen,
dann leicht aufwerfen, kdpfeln und vor dem Koérper fangen

3.3 im leicht abgewinkelten Langsitz den Ball leicht aufwerfen, kdp-
feln, rechts hochspielen und fangen, dann mit links

3.4 im leicht abgewinkelten Langsitz den Ball leicht aufwerfen, kdpfeln
und rechts und links (ohne dazwischen fangen) hochspielen und fangen

A.4 Ubungen mit dem FuR

¥ 4.1 ,Tanz auf dem Ball“: abwechselnd rechts, links mit
der Sohle den liegenden Ball berthren, dabei steht der
andere Ful zuerst hinter, dann neben, dann vor dem
Ball, danach zurtck steigen und von vorne beginnen

4.2 ,Tanz mit dem Ball“ mit Umsteigen: beim Zuriicksteigen folgt ein
Zwischenschritt, wodurch nun abwechselnd der
rechte und linke Ful3 beginnt
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4.5 den Ball mit den FiRRen einklemmen, vor
dem Korper hochziehen und fangen

4.6 den Ball mit den FuRRen einklemmen, hin-
ter dem Korper hochziehen und nach einer
Drehung fangen, abwechselnd nach rechts,

links drehen
4.7 den Ball aus der Hand fallen lassen und sl i
mit dem Ful3 auf den Ball steigen, abwech- !

selnd rechts, links

4.8 den Ball aus der Hand
fallen lassen und mit dem
Ful3 in der Drehung mitnehmen, abwechselnd rechts, links

4.9 dreimal den Ball von auRen unter dem gleichen Fufl3 durchge-
ben, dann mit dem FuB auf den Ball steigen, abwechselnd rechts
und links beginnen

A.5 Erweiterung auf Hand-/Fuf3-Koordination

5.1 Basisreihe mit der Hand (3 bis ... Einzeltbun-
gen), nach je einer Rechts-/Links-Bewegung folgt
eine Zwischenibung mit dem Ful3: z.B.: Kick
rechts und links aus der Hand mit Fangen / Kick
nach Bodenkontakt mit Fangen / Kick rechts-links
aus der Hand ohne Dazwischen-fangen / Kick nach
i Bodenkontakt rechts-links ohne Dazwischen-
fangen ...

5.2 Basisreihe mit dem Fuf3 (3 bis ... EinzelUbun-
gen), nach je einer Rechts-/Links-Bewegung folgt
eine Zwischenubung mit der Hand: z.B. Durchge-
knr : ben / Durchprellen / Jongleur ..

5.3 bei groRerer Sicherheit ist es mdglich, entweder zwei verschie-
dene FulR(oder Hand)-Zwischenubungen abwechselnd oder zwei
Zwischenubungen aneinanderzureihen

B. Koordination mit zwei Ballen pro Spieler

(z.B. Tennis-) Ball

B.1 eine Hand héalt den grdReren Ball, die andere den kleineren (z.B.:
FuBball, Tennisball), nun den gréReren Ball von einer Hand zur
anderen werfen (,, Jongleur®), gleichzeitig den kleineren Ball zur
anderen Hand wechseln, abwechselnd rechts, links

B.2 eine Hand halt den gréBeren Ball, die andere den kleineren (z.B.:
FuBball, Tennisball), nun den gréReren Ball von aul3en unter dem
angehobenen Fuld durchprellen, gleichzeitig den kleineren Ball zur
anderen Hand wechseln, abwechselnd rechts, links

B.3 eine Hand halt den gréRBeren Ball, die andere den kleineren (z.B.:
FuBball, Tennisball), nun den groReren Ball fallen lassen und nach
1x Bodenkontakt mit dem zur Hand passenden Ful3 hochspielen
und mit der anderen Hand fangen, gleichzeitig den kleineren Ball
zur anderen Hand wechseln, abwechselnd rechts, links
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B.4 Aneinanderreihen der 3 Ubungen

B.5 eine Hand halt den gréfi3eren Ball, die andere den kleineren (z.B.: FuB3ball, Tennis-
ball), nun den groReren Ball fallen lassen und ohne Bodenkontakt mit dem zur
Hand passenden Fuld hochspielen und mit der anderen Hand fangen, gleichzeitig
den kleineren Ball zur anderen Hand wechseln, abwechselnd rechts, links

B.6 eine Hand halt den gréReren Ball, die andere den kleineren
(z.B.: FuBball, Tennisball), im leicht abgewinkelten Langsitz den |
Ball abwechselnd rechts hochspielen und fangen, links hochspie- |
len und fangen, dann leicht aufwerfen, képfeln und vor dem Kor-
per fangen. Gleichzeitig wird der Tennisball in die jeweils frei
werdende Hand Ubergeben

B.7 eine Hand halt den gr6éRReren Ball, die andere den kleineren
(z.B.: FuBRball, Tennisball), im leicht abgewinkelten Langsitz den
Ball leicht aufwerfen, kopfeln, rechts hochspielen und fangen,
dann mit links. Gleichzeitig wird der Tennisball in die jeweils frei
werdende Hand Ubergeben

B.8 ,Tanz auf dem Ball“: abwechselnd rechts, links mit der Sohle
den liegenden Ball beruhren, dabei steht der andere Ful zuerst
hinter, dann neben, dann vor dem Ball, danach zuriick steigen
und von vorne beginnen, gleichzeitig wechselt der kleine Ball im-
mer von einer zur anderen Hand

Partner-Koordination mit einem Ball
C. Partner-Koordination mit 1 Ball mit der Hand

C.1 normaler Wurf mit der Hand, Partner fangt den
Ball, abwechselnd rechts, links

C.2 Ball mit der Hand unter dem angehobenen dazu
passenden Bein werfen, abwechselnd rechts, links

C.3 Bodenaufwurf (Zuprellen), abwechselnd rechts,
links

C.4 Brustpass beidhandig, Partner fangt den Ball

C.5 Brustpass beidhandig bodenauf, Partner fangt den
Ball

C.6 Ball von hinten zwischen den Beinen werfen, Partner
fangt

C.7 Aneinanderreihen von mindestens 3 Elementen je 1x
rechts, links

C.8 Outeinwurf

D. Partner-Koordination mit 1
Ball mit dem FuRR

D.1 Kick aus der Hand mit der Innensei-
te zum Partner, der fangt den Ball, ab-
wechselnd rechts, links

. D.2 Kick aus der Hand mit dem Spann
zum Partner, der fangt den Ball, abwech-
selnd rechts, links
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D.3 Ball aus der Hand fallen lassen, Ballmitnahme mit dem Ful} in der
Drehung, flacher Innenseitpass, Partner stoppt oder nimmt den
Ball auf, abwechselnd rechts, links

D.4 Volley-Schuss, Partner fangt den Ball, abwechselnd rechts, links
D.5 Dropkick, Partner fangt den Ball, abwechselnd rechts, links
D.6 Aneinanderreihen von mindestens 3 Elementen je 1x rechts, links |

Erweiterung: Hand-/Ful3-Koordination mit einem Ball

Erw.1 Basisreihe mit der Hand (3 bis ... Einzelibungen), nach je einer
Rechts-/Links-Bewegung folgt eine Zwischenibung mit dem Ful3: z.B.: Kick aus
der Hand zum Partner, abwechselnd rechts, links

Erw.2 Basisreihe mit dem Ful3 (3 bis ... EinzelUbungen), nach je einer Rechts-/Links-
Bewegung folgt eine Zwischenliibung mit der Hand: z.B.: Zuwerfen / Zuprellen

Erw.3 bei groRerer Sicherheit ist es maglich, entweder zwei verschiedene Ful3(oder
Hand)-Zwischenlibungen abwechselnd oder zwei Zwischenuibungen aneinanderrei-
hen

E. Partner-Koordination mit zwei Ballen

E.1 ein Partner rollt seinen Ball zu, wahrend der andere seinen
Ball zuwirft (kein Bodenkontakt beim Wurf!). Varianten:
einer wirft immer, der andere rollt, nach einer Zeitlang
Wechsel / immer abwechselnd rollen und werfen

E.2 ein Partner prellt seinen Ball
(Bodenpass), wahrend der andere
seinen Ball wirft (kein Bodenkontakt
beim Wurf!). Varianten: einer wirft
immer, der andere rollt, nach einer
Zeitlang Wechsel / immer abwechselnd rollen und werfen

E.3 ein Partner spielt den Ball
flach nach kurzer Ballmithahme
zur Seite mit der Innenseite
(beide FuRe abwechselnd), wahrend der andere seinen
Ball zuwirft (kein Bodenkontakt beim Wurf!)

E.4 ein Partner spielt seinen Ball flach nach kurzer Ballmit-
nahme zur Seite mit dem Volirist (beide FlflRe abwech-
selnd verwenden), wahrend der andere seinen Ball zu- =
wirft (kein Bodenkontakt beim Wurf!)

E.5 ein Partner spielt seinen Ball volley nach Selbstaufwurf mit dem Vollrist (beide FlRRe
abwechselnd verwenden), wéhrend der andere seinen Ball zurollt

E.6 ein Partner wirft seinen Ball hoch, st63t den ihm zugeworfenen Ball mit den Han-
den zurick und fangt seinen Ball wieder

E.7 ein Partner wirft seinen Ball hoch, spielt den ihm zugespielten Ball zuriick und fangt
seinen Ball wieder

E.8 ein Partner wirft seinen Ball hoch, spielt den ihm zugeworfenen Ball volley zurick
und fangt seinen Ball wieder

E.9 ein Partner wirft seinen Ball hoch, spielt den ihm zugeworfenen Ball halfvolley
(Dropkick) zurtck und fangt seinen Ball wieder
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F.1

F.2

E.10 ein Partner wirft seinen Ball
hoch, képfelt den ihm zugeworfe-
nen Ball zuriick und fangt seinen
Ball wieder

E.11 beide Partner versuchen, die
entgegen gerollten Balle zu treffen

E.12 beide Partner versuchen, die
entgegen geworfenen Bélle abzuwerfen

Gruppen-Koordination
Vierecksforma- v LN
tion mit Mittel-
markierung. An
den Ecken und
gegentber in
der Mitte je ein
Spieler, an den
Ecken mit Ball.
Zuwurf von
Ecke zur Mitte
von allen vier
Ecken gleich-
zeitig, dann Sprint im Uhrzeigersinn zur nachsten Ecke. Zuwurf von Mitte zur Ecke,
dann Entgegenlaufen, Ball Ubergeben und Platztausch Mitte/Ecke. Nun beginnt der
Ablauf von vorne. Auf Kommando Anderung der Laufrichtung.

wie Ubung 1, nur mit dem FuR. Von der Ecke zur Mitte Zuspiel mit rechts, von der
Mitte zur Ecke mit links, Balliibergabe in Form von Abstoppen mit der Sohle

F.3

mogliche Erweiterungen: Zuspielart andern (Spann, Aul3enseite, flach/hoch,

Kopf) / Ballmitnahme einbauen / Wurfart andern / Zuwurf mit der Hand von 2 Bal-
len gleichzeitig / gegenseitiges Zuwerfen von 2 Béllen / usw. (siehe Einzelibungen
unter C und D)
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G. Lauf-Koordination (nicht auf der DVD)

Man bildet mit vier Hutchen ein Quadrat mit einer Seitenlange von ca. 8 bis 15 m (je
nach Altersgruppe). Die Spieler stehen in zwei Gruppen (max 6 pro Gruppe) an den
Ausgangspunkten und laufen nun erst gerade zum gegenuberliegenden Hutchen und
dann diagonal zum Startpunkt der anderen Gruppe. Auf den Diagonalen absolvieren die
Spieler verschiedene Ubungen zum Aufwarmen, z.B.:

LK.1 ,ReiflRverschluss“: abwechselnd passiert von rechts und links ein Spieler (mit und
ohne Ball mdaglich)

LK.2 ,,ReiRverschluss” mit Abklatschen - mit der rechten / linken / rechten und linken
Hand (mit und ohne Ball mdglich)

LK.3 ,ReilRverschluss” mit ,Polka“: beim Treffen in der Mitte fassen sich die Spieler wie
bei einer Polka unter den Armen verschrankt und drehen sich einmal

LK.4 die rote Gruppe hat jeder Spieler einen Ball, die blaue nicht. Rot fuhrt den Ball,
beim Uberkreuzen tbernimmt Blau. (fiir seitenverkehrtes Uben wechselt der Ball
dann zu Blau)

Varianten der Ubergabe: zuerst mit der Hand (Laufweg und Timing Uben!)

4.1 Ballprellen (Hand-Dribbling) - a. tibergeben, b. tUbergeben mit Drehung, c. zuwer-
fen, d. zuwerfen mit Drehung ...

4.2 Ballprellen (Hand-Dribbling), Ball ablegen, rechts und links abklatschen, blau
nimmt den Ball auf

4.3 Ballfihren, Abstoppen, der hintere Gbernimmt
4.4 Ballfiuhren, kurzes Zuspiel in den Lauf, blau hinterlauft
4.5 Ballfihren, Zuspiel in den Lauf, blau hinterlauft

4.6 Ballfihren, blau macht vor rot eine Gratsche, Ball in Richtung roter Gruppe durch-
spielen, hinterlaufen, blau Ubernimmt den durchgespielten Ball

4.7 Ballfihren, blau macht vor rot eine Gratsche, Ball auf3en in Richtung roter Gruppe
vorbei spielen, hinterlaufen, blau Ubernimmt den vorbei gespielten Ball

4.8 Ballfiihren, blau macht vor rot eine Bankstellung, Ball unten in Richtung roter Grup-
pe durch spielen, driber springen,
blau Ubernimmt den durch gespiel-
ten Ball

4.9, Ballfuhren, blau macht vor rot eine
Bankstellung, Ball auRen in Richtung
roter Gruppe vorbei spielen, im
Tempo unten durch (oben driber),
blau ibernimmt den Ball

usw. / der Fantasie sind keine Grenzen
gesetzt!

6 bis 10m, je
nach Alter!
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H. Koordinative Ubungen mit Rhythmus und Ballen (nicht auf der DVD)

Anmerkungen: statt Tennisballen kébnnen auch Technik-Balle verwendet werden, bei
den Ubungen mit 2 Tennisballen ist ein Technik- und ein Tennisball moéglich, wobei
dann das Werfen mit dem Technikball und das Ubergeben mit dem Tennisball passiert.

Rechts-links-Abfolge kann gleich (Hand rechts, Ful3 rechts) oder gegengleich (Hand
rechts, Ful links) gelibt werden.

Statt der Ubungen ,,auf den Ball steigen“ oder ,,mit der Sohle rollen“ kénnen beliebig
andere FuB-Ubungen verwendet werden, die aber nicht die Hand als Unterstiitzung be-
notigen (also z.B. nicht: Ball aus der Hand fallen lassen und drauf steigen). Wichtig ist,
dass es Bewegungen sind, die auf 1 oder 2 Taktschlage ausfuhrbar sind!

im Vierertakt

V1: 1 nach rechts in die rechte Hand klatschen, 2 nach links in die linke Hand klat-
schen, 3 mit dem rechten Ful3 auf den liegenden Ball steigen, 4 mit dem linken Fuf3
auf den liegenden Ball steigen / dann von vorne

V2: wie V1, nur beim nachsten Mal mit links beginnen, dann wieder rechts, dann wie-
der links usw.

V3: 1 Tennisball nach rechts in die rechte Hand geben, 2 Tennisball nach links in die
linke Hand geben, 3 mit dem rechten Ful3 auf den liegenden Ball steigen, 4 mit dem
linken Ful3 auf den liegenden Ball steigen / dann von vorne

V4: wie V3, nur beim nachsten Mal mit links beginnen, dann wieder rechts, usw.

V5: (mit 2 Tennisballen) 1 ersten Tennisball rechts hoch werfen und 2 links fangen, da-
bei den zweiten Tennisball von links in die rechte Hand geben, 3 Ball mit der rechten
Sohle nach links rollen, 4 mit der Innenseite links aufhalten / 1 ersten Tennisball
links hoch werfen und 2 rechts fangen, dabei den zweiten Tennisball von rechts in
die linke Hand geben, 3 Ball mit der linken Sohle nach rechts rollen, 4 mit der Innen-
seite rechts aufhalten / dann von vorne

im Dreiertakt

D1: (mit 1 Tennisball) 1 Tennisball rechts hoch werfen und 2 wieder rechts fangen und
in die linke Hand geben, 3 mit dem rechten Ful3 auf den liegenden Ball steigen / 1
Tennisball links hoch werfen und 2 wieder links fangen und in die rechte Hand geben,
3 mit dem linken Ful3 auf den liegenden Ball steigen / dann von vorne

D2: (mit 2 Tennisballen) 1 Tennisball rechts hoch werfen und 2 wieder rechts fangen, 3
mit dem rechten Ful3 auf den liegenden Ball steigen / 1 Tennisball links hoch werfen
und 2 wieder links fangen, 3 mit dem linken Ful auf den liegenden Ball steigen / usw

D3: (mit 1 Tennisball) 1 Tennisball rechts hoch werfen und 2 links fangen, 3 mit dem
rechten Ful auf den liegenden Ball steigen / 1 Tennisball links hoch werfen und 2
rechts fangen, 3 mit dem linken Ful} auf den liegenden Ball steigen / dann von vorne

D4: (mit 2 Tennisballen) 1 ersten Tennisball rechts hoch werfen und 2 links fangen, da-
bei den zweiten Tennisball von links in die rechte Hand geben, 3 mit dem rechten
Ful3 auf den liegenden Ball steigen / 1 ersten Tennisball links hoch werfen und 2
rechts fangen, dabei den zweiten Tennisball von rechts in die linke Hand geben, 3 mit
dem linken Ful3 auf den liegenden Ball steigen / dann von vorne

D5: 1 Ball mit der rechten Sohle nach links rollen, 2 mit der Innenseite links aufhalten,
3 nach links in die linke Hand klatschen / 1 Ball mit der linken Sohle nach rechts rol-
len, 2 mit der Innenseite rechts aufhalten, 3 nach rechts in die rechte Hand klat-
schen / dann von vorne
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9. Aufwarmen

Fangspiel: Katz und Maus

Die Kinder stehen im Gratschstand im Kreis (Gruppengré63e zwischen 6 und max. 10).
Ein Kind (,,Maus®) lauft auen um den Kreis und tippt ein stehendes Kind an der Schul-
ter an. Dieses Kind wird zur ,Katze“. Die Maus versucht in ein
»-Mauseloch” (gegréatschte Beine) zu flichten. Nun wird das Kind, wo die Maus ins Loch
gefllchtet ist, zur Katze und die vorherige Katze fllichtet als Maus ...

Fangspiel: Der Plumpsack

Die Kinder sitzen im Schneidersitz im Kreis (Gruppengrd3e zwischen 6 und max. 10).
Ein Kind lauft mit einem Ball (,,Plumpsack®) in der Hand aufien um den Kreis und legt
den Ball so hinter einem sitzenden Kind ab, dass dieses deutlich berthrt wird. Dann
lauft es in derselben Richtung weiter um den Kreis und versucht schneller vor dem
Plumpsack zu sitzen als das zuvor sitzende Kind - dieses versucht in der Gegenrichtung
schneller zu sein.

Fangspiel: Rodeo

Schwerpunkt: Schnelligkeit, Gewandtheit, Reaktion

Organisation: Doppelkreis, d.h. eine gerade Spielerzahl ist erforderlich

Ablauf: die Spieler sind im Doppelkreis aufgestellt, so dass der innere (= Pferd) in
Bankstellung ist und der auflere (= Cowboy) uUber seinen FufRen in der Gratsche steht.
Ein Cowboy verlasst sein Pferd und lauft rundherum, um wieder zu einem Pferd zu ge-
langen. Die anderen Cowboys versuchen, das durch geschicktes Nachricken (= gegen
die Laufrichtung!) zu verhindern. Schafft er das, muss der Cowboy laufen, der den
Nachruckfehler gemacht hat.

Finten, Ballsicherheit, kurzes Zuspiel, Koordination, Reaktion ...

Feld im Ausmal ca. 10 x 10 m, je 4 KK pro Feld

prinzipielle Aufgabe: Ballfuhren, Richtungswechsel, Ballgewdhnungsiibungen, Finten

Ballfuhren, ein K ist der Fanger. Beim Fangen muss der Ball gefuhrt werden! Gefange-
ne KK oder KK, die mit dem Ball ins Out ausweichen, werden neue Fanger.

Ballfihren, die Balle der anderen KK mit dem eigenen Ball abschiel3en (pro getroffenem
Ball 2 Pkt) oder die anderen KK am Bein abschieRen (pro getroffenem Kind 1 Pkt).
Mit dem Ball aus dem Feld laufen = -1 Pkt.

Ballfuhren, anderen KK den Ball abnehmen, ohne dabei den eigenen zu verlieren. Ge-
lingt es, ein paar Schritte mit beiden Ballen zu laufen = 1 Pkt.

Ballfuhren, mit anderem K Ball tauschen, ohne dass ein Ball liegen bleibt und ohne
dass sich die Balle berihren = 1 Pkt. je K. Geht ein Ball dabei ins Out = -1 Pkt.!

Ballfuhren, gegenseitiges Ausweichen mit Finte (ohne Zusammenlaufen!) = je 1 Pkt.,
Ball aus dem Feld = -1 Pkt.

Ballverfolqung |

Gruppe zu max. 8 KK im Kreis sitzen im Schneidersitz, Blick zur Mitte. Ball liegt vor
dem K. Ein K lauft mit Ball auRen um den Kreis und schiel3t ein anderes Kind leicht an.
Dann Verfolgung durch zweites K (beide mit Ball!). Das erste K muss versuchen, nach
einer Runde vor dem zweiten auf dessen Platz zu kommen und im Schneidersitz zu sit-
zen. Wer Zweiter ist, lauft weiter und sucht einen neuen Verfolger.

Ballverfolqung 11

Schwerpunkt: Ballfihren, Finten, Richtungsanderungen, Reaktion
Organisation: Partneribung im freien Raum, pro Spieler ein Ball
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Ablauf: beide Spieler mit Ball, der vordere Spieler fuhrt ihn, versucht mit Finten und
Richtungsadnderungen den ihn verfolgenden zweiten abzuhéangen. Variante: der hintere
Spieler muss die Finten nachmachen (wenn die Finten bereits sehr sicher klappen).
Wechsel nach bestimmter Zeit.

Ballabschiel3en

Schwerpunkt: Ballfihren und -abschirmen, Finten, Richtungsdnderungen, Reaktion
Organisation: Partneribung im freien Raum, pro Spieler ein Ball

Ablauf: beide Spieler mit Ball, der vordere Spieler fuhrt ihn, versucht mit Finten und
Richtungsanderungen, den Ball gegen den ihn verfolgenden zweiten abzuschirmen. Der
hintere Spieler versucht, mit seinem Ball den Ball des vorderen abzuschieRen. Wechsel
bei Treffer oder nach bestimmter Zeit. Varianten: Abschiellen mit Hand oder Ful3.

Schnappball, Kopfball-Tippy. Bodenaufpass

Anwendung: im AW-Teil, auch als Spielform moglich

Schwerpunkt: S, Rea, Freilaufen ...

Organisation: FeldgrofRe: ca. 15 x 15 m, Spielerzahl: 3:3 (max 4:4) - (wenn mehr als 3
Spieler pro MS sein sollten, SpielfeldgroRe variieren!), Markierungshiitchen, Uberzieh-
trikots, 1 Ball

Schnappball: Handball, kein Ball-aus-der-Hand-schlagen, kein Laufen mit dem Ball
(Variation: Prellen erlaubt, 3 Schritte, ...)

Variationen: Pass zum Dritten = Punkt, Ball fallt auf den Boden = Ballverlust, ...
Kopfball-Tippy: wie Schnappball, aber alle Variationen von Punkten per Kopf: Zu-
wurf — Kopfball zum Dritten = Punkt, Zuwurf — Kopfball zum Dritten — weiterer Kopfball
= Punkt, ...

Bodenaufpass: wie Schnappball, mit Bodenaufpass

Ubungsformen fur Ballan- und -mitnahme

1 X 2 X 3 X 4 Anwendung: Aufwarmen (als Wh.), Haupt—
N | N und Ubungsteil
h) | ,‘\ wie 2, |Schwerpunkt: Zuspieltechnik / Organisation:
v, « nur Uber | gelbt wird in Zweiergruppen
A den ent- [Ubungen am Stand: (genaues Riickspiel!)
gegen- |5: Handzuwurf, Volley-Ruckspiel (Te: IS,
komm. |Spann)
Ball 6: Handzuwurf, Ballkontrolle (Obersch., Brust,
steigen, |Kopf, div. Ful3teile), Volley-Rickspiel
nach- |dazwischen immer aktive Erholung: Ballpen-
v v v starten, |deln, Ballfuhren IS/AS, Ballfuhren Spann
in der | (locker!), Gaberln ...
X X X Dreh.
Mit neh-
BKo sw. | BKo in Zusp. men,
Te: IS, Dreh. direkt | Zusp. ...
Spann Te: IS, Te: IS,
Spann Spann

Ubungen in der Vorwarts/Rickwarts-Bewegung: ein Partner lauft rickw., der andere
vorw. ihm nach
7: Zuspiel, der Rw.-laufende lasst prallen

8: Zusp., der Ruckwartslaufende stoppt mit d. Sohle
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Gvmnastik ohne Ball, allein

Ubungsreihe 1: Rechts-links-Koordination

la. Rechter Ful® zu linker Hand, linker Ful3 zu rechter Hand
1b. Rechtes Knie zu linkem Ellbogen, linkes Knie zu rechtem Ellbogen
1c. Rechte Hand zu linkem Fuf3, linke Hand zu rechtem Full

1d. Schuhplatteln vorne: rechte Hand berthrt vor dem Koérper die linke Sohle oder In-
nenrist (falls Ful3ballschuhe), dann umgekehrt (Achtung: Knie muss beweglich sein,
nicht die Hand geht nach unten, sondern der Ful3 hinauf!)

le. Schuhplatteln hinten: wie 1d., hinter dem Kérper, auch hier: Ful3 nach oben, nicht
Hand nach unten!

1f. Schuhplatteln ,,perfekt*: abwechselnd vorne rechte Hand zu linker Sohle, linke Hand
zu rechter Sohle, dann hinten rechte Hand zu linker Sohle, linke Hand zu rechter
Sohle. Tempo: erst langsam, mit groerer Sicherheit steigern

. alle Ubungen ausfuhrbar (und damit abwechslungsreich!) im Stehen, Sitzen, Liegen
oder gar Gehen oder Laufen. Zur Erh6hung des Effekts kann man dazwischen rechts-
rechts und links-links einbauen!

Ubungsreihe 2: Rechts-links-Koordination mit Ball / allein

Ballarten: FuBBball, Gymnastikball, Mini-Fu3ball, Tennisball

2a. rechter Ful3 spielt den Ball zur linken Hand hoch, linker Ful3 zur rechten Hand
(einhandig fangen!)

2b. Die linke Hand wirft den Ball in leichtem Bogen nach rechts, der rechte Ful nimmt
den Ball an, danach umgekehrt (Ballmithahme auf verschiedenste Arten maglich >
gleichzeitig Training einer FulRball-Technik!)

2c. Samtliche Gaberl-Varianten schulen, wenn auf rechts-links geachtet wird, die Koor-
dination

2d. ,Jongleur 1“: die rechte Hand wirft den Ball in einem Bogen Uber den Kopf Richtung
linker Hand, einhédndiges Fangen, dabei Nachfedern im Knie beim Fangen, dann wirft
die rechte Hand nach links. Zusatzaufgabe: mit den Augen die Flugbahn des Balles
verfolgen.

2e. ,,JJongleur2“ am Boden: die rechte Hand prellt den Ball schrag Richtung linker Hand,
einhandiges Aufnehmen, dann prellt die rechte Hand nach links.

Ubungsreihe 3: Rechts-links-Koordination ohne Ball / mit Partner

3a. ,,Torjubel“: Abklatschen mit der rechten Hand, dann mit der linken Hand, dann mit
dem rechten Ellbogen, mit dem linken Ellbogen, mit den rechten Schuhsohlen, mit
den linken Schuhsohlen, mit dem rechten Knie, mit dem linken Knie. (Wartet mal ab,
was eure Jungs und Madels dann noch alles fur kreative Ideen beim Torjubel entwi-
ckeln werden ...)

3b. Rucken-an-Rucken-Stellung: auf der einen Seite abklatschen (d.h. einer der Part-
ner mit der rechten Hand, der andere mit der linken), ¥2 Drehung, auf der anderen
Seite abklatschen (naturlich mit der anderen Hand). Variante: im Achter abklat-
schen, d.h. beide Partner drehen sich nach rechts und klatschen in der Mitte mit
rechts ab, dann Drehung nach links und mit links abklatschen
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Ubungsreihe 4: Koordination mit Ball / mit Partner

4a. Rucken-an-Rucken-Stellung: auf der einen Seite den Ball Ubergeben, ¥2 Drehung,
auf der anderen Seite Ubergeben. Variante: im Achter Ubergeben, d.h. beide Partner
drehen sich nach rechts und ubergeben bzw. tibernehmen den Ball in der Mitte, dann
Drehung nach links wieder Ubergeben.

4b. Riucken-an-Ricken-Stellung: Uber dem Kopf den Ball tUbergeben, dann zwischen
den Beinen, dann wieder Uber dem Kopf.

4c. Entfernung der Partner ca. 5 bis 10 Meter (je nach Alter und Wurfkraft!). Zuwerfen
des Balles: zuerst normal (einhandig, beidhandig, Sto3 von der Brust weg etc.),
dann verkehrt zwischen den Beinen durch, dann mit der rechten Hand unter dem
rechten Oberschenkel (Oberschenkel ordentlich heben!), dann mit der linken Hand
unter dem linken Oberschenkel — und wieder von vorne. (Mégliche weitere Varian-
ten: verkehrt Uber den Kopf, Prell-Wurf = Boden-auf, mit der rechten Hand unter
dem linken Oberschenkel — Achtung: andere Drehrichtung bzw. mit der linken Hand
unter dem rechten Oberschenkel usw.)

Ubungsreihe 5: Koordination mit 1 oder 2 Ballen nebst Technik-
Inhalten /7 mit Partner(n)

5a. Partner A halt seinen Ball mit beiden Handen, Partner B wirft einen Ball zum Kopf-
ball zu (Variante: zum Innenseit-Direktspiel, Vollrist-Direktspiel). Wenn B wirft, lasst
A den Ball fallen und spielt den zugeworfenen Ball zurlick. Dann nimmt er seinen Ball
wieder auf und B wirft wieder zu ... (Bei Direktspiel mit dem Ful? auf links/rechts ab-
wechselnd achten!)

5b. wie Ubung 6a., nur dass A seinen Ball jetzt hoch wirft, den von B zugeworfenen
Ball zuruckspielt, und dann seinen Ball wieder fangt. Bei ,,Nicht-gelingen® nicht ver-
zagen, es ist eine koordinativ sehr schwere Ubung!

5c. A und B stehen sich diagonal in einem Viereck gegentber, d.h. auf jeder Seite gibt
es eine freie Ecke. Alle Ecken sind mit Hutchen markiert. A hat einen Ball und ruft B
zu links!* oder ,rechts!* B muss nun aus seiner Sicht zur rechten Ecke starten, dort
das Hutchen abschlagen und auf seine Position zuriuck starten. Wenn er dort an-
kommt, spielt oder wirft A den Ball in den Lauf und B spielt den Ball zurtick (Wichtig:
Timing beim Zuspiel oder Zuwerfen, da kein stehen bleiben von B erfolgen soll!).
Nach funf bis sechs Wiederholungen (Seiten variieren!) ist Wechsel. Geubt werden
kénnen so: Innenseitzuspiel flach/mit Ballkontrolle oder direkt bzw. aus der Luft/mit
Ballkontrolle oder direkt, Voliristzuspiel (in allen Varianten wie mit der Innenseite),
Kopfball in allen moéglichen Varianten (Je nach Kénnen und Voribungen — wichtig ist
hier der methodische Aufbau vom Einfachen weg).
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Ubungsreihe 6: Fallschulung o=
=

6a. Vorfallen und mit den Handen oder Unterarmen den f‘-
Fall abfangen, dabei versuchen, in eine kurze Seitwarts-
rollbewegung zu kommen. Wenn eher mit der rechten
Hand (Arm) abgestutzt wird, erfolgt die Drehung im

Rollen nach links, sonst umgekehrt.

6b. Ruckwarts fallen und mit Handen oder Unterarmen
den Fall abfangen, dabei versuchen, in eine kurze Seit- B8C
wartsrollbewegung zu kommen. Wenn eher mit der [
rechten Hand (Arm) abgestiutzt wird, erfolgt die Dre-
hung im Rollen nach rechts, sonst umgekehrt.

-~ 6c. Erweiterung der Ubung 6a.: die Ubung beginnt im
4% = Kniestand. Das rechte Knie ist aufgestellt, das linke am Bo-
den, so dass eine Art Quadrat zwischen Beinen und Boden
entsteht. Die linke Hand wird neben das am Boden liegen-
de linke Knie gelegt, die rechte von oben im Bogen dar-
Uber. Die linken Zehenspitzen werden fest in den Boden
& gestemmt, dann mit dem linken FuRR abgedrtckt. Uber den
¥ rechten Unterarm, Oberarm und Schulter wird abgerollt,
= wobei der Kopf Richtung linke Schulter gedreht wird. Nach
dem Abrollen sollte die Landung wieder im selben
Kniestand erfolgen. (wenn das linke Knie aufgestellt wird, ist nattrlich alles seiten-
verkehrt)

6d. Erweiterung der Ubung 6b.: aus dem Ruckwartsfallen in eine Ruckwartsrollbewe-
gung kommen, und zwar so, dass der Kopf auf eine Seite gedreht wird und die Beine
auf die andere Seite!

6e. Erweiterungen der Ubung 6c.: Uber kleine Hindernisse (a la ,Beine des Gegners®)
fallen und abrollen

Aufwarmspiel: Hutchentore

SpielfeldgrofRe je nach Spieleranzahl (max. 10!) grol3 genug wéhlen (bei 8 bis 10 Spie-
lern ca. 15 x 15 m), fur je zwei Spieler ein Hutchentor, wobei jedes Tor ein gelbes und
ein oranges Hutchen hat.

Ablauf: in jedem Hutchentor steht ein Spieler ohne Ball, die anderen Spieler dribbeln
mit dem Ball im Raum zwischen den Hutchen. Vorgaben mit bestimmten Finten sind
maglich und sinnvoll.

Auf Kpmmando muss jeder Ball fihrende Spieler einen Spieler in einem Hutchentor an-
spielen. Der angespielte dribbelt weiter und der abspielende Ubernimmt die Position im
Hutchentor. Rasche Kommandos erhdhen das Spieltempo. Wichtig: Blickkontakt!!!
Varianten: 1. der Spieler, der angespielt wird, muss den Ball um das gelbe oder orange
Hlutchen mitnehmen (Farbe ruft der Trainer)

2. der angespielte Spieler muss in Richtung der gerufenen Farbe antauschen und ums
andere Hutchen laufen, bevor er den Ball zugespielt bekommt

3. der zuspielende Spieler nimmt die Position erst nach Hinterlaufen des angespielten
Spielers ein

4. die Spieler mit Ball dribbeln mit der Hand. Der angespielte Spieler muss den zuge-
worfenen Ball (mdglich: Outeinwurf, Wurf von unten usw.) unter Kontrolle bringen und
ein paar Schritte mit dem Ful3 fihren, dann nimmt er ihn in die Hand und dribbelt
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Koordination: Reifenparcours mit Torschuss

A

X1

O

®

Aufwarmspiel: Kettenfangen mit Ball

In die links liegenden Reifen mit dem
linken Ful3, in die rechts liegenden mit
dem rechten Fuf3. Es darf nur in den
Reifen gelaufen (gesprungen) werden

Varianten: 1 Bodenkontakt im Reifen / 2
Bodenkontakte / vorwarts / rickwarts

Nach dem Reifenparcours erfolgt ein Zu-
spiel durch einen Mitspieler (mdgliche
Position: hinten / vorne / seitlich), Ball-
mitnahme und Torschuss

Varianten: Ballmitnahme mit Drehung /
Zuwurf und Mitnahme des Balles aus der
Luft

Wechsel der Spieler: Schutze ins Tor,
Tormann auf Anspielerposition, Anspie-
ler hinten anstellen. Gruppengroéf3e max.
6 bis 8 Kinder

— A
y

(Varianten)

SpielfeldgrofRe je nach Spieleranzahl (max. 12!) grol3 genug wéhlen (bei 8 bis 10 Spie-

lern ca. 15 x 15 m).

Ablauf: 1 oder 2 Spieler ohne Ball ist/sind F&nger, die anderen dribbeln mit Ball. Wird
ein Spieler gefangen, bildet er mit dem Fanger eine Zweierkette. Die Kette wird nattr-

lich immer langer ...
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Koordination: Farbenspiele

A

Mit Stangen sind vier Dreiecke nebeneinan-
der gelegt.

Nach dem Absolvieren der Stangen erfolgt

ein Zuspiel ahnlich wie beim Reifenparcours.

Der Spieler (x) steht im Reifen. Die
drei Hutchen aulRen (ca. 5 m entfernt)
haben drei verschiedene Farben. Ent-
fernung Reifendreieck zum Tor ca.
(Alter der Kinder + 2) Meter.

Ablauf: der Trainer (oder ein Mitspie-
ler) ruft eine Kombination mit drei
Farben in beliebiger Reihenfolge (auch
Wiederholungen moglich). Spieler x
muss in der Reihenfolge die Hitchen
abschlagen, dazwischen immer in den
Reifen zuruck.

Nach dem letzten Hutchen wird von
Spieler y ein Zuspiel gemacht (kann
von hinten, vorne oder seitlich erfol-
gen), das zum Torschuss verwertet

wird.

Varianten: Ballmitnahme / Zuwurf
oder Outeinwurf statt Pass / gehobe-
nes Zuspiel / Finte fordern usw.

Stangenlauf

Koordination: Sprint-Parcours & Koord.-Leiter

Moglich: Sprint-Parcours & Koord.-Leiter mit Zuspiel/Abschluss verbinden.

Sprint-Parcours

mit Stangen Richtungsanderungen vorgeben, auch seitliches Laufen oder Ruckwaérts-

Laufstrecken dazwischen

Koordinations-Leiter

Mit rhythmischen Ablaufen beginnen, dann baldmdéglichst arhythmische Bewegungen

einbauen

Sprungkraft

Auch Wechsel—- und Drehspriunge (tUber Hurden) fordern
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10. Stabilisation, Gleichgewicht, Gymnastik ...
10.1. ... fur die Altersaruppen Unter 7 bis Unter 10

Ubung 1: ,Katze + Pferd*

In der Bankstellung abwechselnd Rundriicken (,,Katzenbuckel“, Blick zu den Oberschen-
keln) und Hohlkreuz (,,Pferderiicken”, Blick nach vorne) machen, jeweils 10x langsam
Bankstellung: Hande sind unter den Schultern, Knie unter den Hiften, einen geraden
Ricken machen wie ein Tisch, Blick zwischen die Hande.

Ubung 2:
souperman‘

In der Bankstellung
linken Arm und rechtes
Bein gestreckt anhe-
ben, dann rechten Arm
und linkes Bein. Ze-
henspitzen nach hinten
weg strecken! Jeweils
5 sek. halten, jeweils
10x tben

Ubung 3: Drehung
Mit dem Ricken zur Wand stehen,

aber nicht anlehnen. Im beidbeini-
gen Stand, Zehenspitzen zeigen
die ganze Zeit nach vorne und mit
gestreckten Knien. Mit dem Ball
nach links hinten drehen und die
Wand berihren und dann nach
rechts drehen. Jeweils 10x Uben!
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Ubung 4: Beugen-
Strecken

Mit dem Ricken zur
Wand stehen, aber
nicht anlehnen. Im
Gratschstand mit dem
Ball zwischen den Bei-
nen die Wand beruh-
ren, dann aufrichten
und mit gestreckten
Armen die Wand mit
dem Ball iiber dem
Kopf berthren

Ubung 5: Dehnung der hinte-
ren Oberschenkelmuskulatur

Im Langsitz bei gestreckten
Knien die Fingerspitzen zu den
Zehenspitzen bringen. 30 sek.
halten

Ubung 6: ..Ronaldo-Dehnung*
In der Bauchlage mit der rechten Hand den linken Ful3 Rich-

tung Gesal ziehen, dabei den Oberschenkel und das Becken
nicht vom Boden abheben. Dann mit der linken Hand den
rechten Ful3. Je 30 sek. lang halten

Ubung 7: ..Frosch*
Im geraden, aufrech-
ten Sitz die Ful3fla-
chen aneinander le-
gen, die Knie fallen
nach aullen weg
(Froschsitz). Dann mit
den Ellbogen auf die
Knie dricken, 30 sek.
halten
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Ubung 8:
mouperman 24

Aus der Superman-Haltung unter dem
Korper linken Ellbogen und rechtes
Knie zusammen bringen, dann rechten
Arm und linkes Knie (jeweils 5 mal wie-
derholen)

Ubung 9: .. Schwimmer*

In der Bauchlage Kopf und gleichzeitig
rechten Arm und linkes Bein anheben, dann
linken Arm und rechtes Bein. Immer auf
den Boden schauen. Wenn's gut klappt,
flottere Durchfiihrung.

Ubung 10: . Ballett-Tanzer*

Im Einbeinstand mit den Zehenspit-
zen des anderen FulRes immer wie-
der vor dem Korper kurz den Boden
beruhren (10 Wiederholungen pro
Bein)

Ubung 11: Dehnung hin-
tere Oberschenkelmus-

kulatur

In der Rickenlage ein
Bein in gestreckter Hal-
tung moglichst hoch brin-
gen, dann das andere
Bein. Das Bein am Boden
muss nicht gestreckt sein.
Wenn's schon gut klappt,
auch das Bein am Boden
maoglichst gestreckt hal-
ten, jeweils 30 sek. halten
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10.2. ... fur die Altersqruppen Unter 11 bis Unter 13

Ubung 12: Einbeinstand mit Ball

Im Einbeinstand beidhandig einen Ball Uber dem Kopf halten, dann
den Ball (noch immer im Einbeinstand) mit geradem Rucken
(Bewegung nur von der Hufte) zum Boden fahren. 10 Wiederho-
lungen je Bein

Ubung 13: gerade Bauchmus-
keln

In der Rickenlage beide Beine
aufstellen, Ful3e auf die Fersen
stellen und die Hande in den Na-
cken legen. Bauchmuskeln an-
spannen (Bauchnabel nach innen
einziehen) und den Kopf und den
Oberkorper etwas anheben.
Wichtig: Die Hande sollen nicht
den Kopf nach oben ziehen, der
Abstand zwischen Kinn und
Brustbein soll gleich bleiben. Nur
die Bauchmuskeln ziehen dich
nach oben!

Ubung 14:

schrage Bauchmus-
keln

Wenn Ubung 15 gut
klappt, den rechten Ell-
bogen und das linke Knie
Uber dem Korper zusam-
men bringen, dann den
linken Ellbogen und das
rechte Knie
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Ubung 15:

Unterarmseitstitz

Seitlicher Liegestutz auf dem
Unterarm, das bodennahe Bein
kann zur besseren Stabilisierung
abgewinkelt sein. Das Becken
soweit hochheben, dass der
Oberkorper und das obenliegen-
de Bein eine Linie bilden, dann
das Becken wieder absenken.
Jede Seite 10x

Ubung 17: Dehnung der
vorderen Oberschen-
kelmuskulatur

Im Einbeinstand (Knie
leicht gebeugt) das ande-
re Bein mit der Hand zum
Gesal ziehen. Der Ober-
korper soll dabei stabil
bleiben und die Hufte
muss gestreckt bleiben.
Je 30 sek. halten
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Ubung 16: Unterarmlie-
gestutz oder

Bankstutz*
Liegestutzstellung mit
schulterbreit aufliegenden
Unterarmen. Der Oberkor-
per und die Beine bilden
eine gerade Linie. Ab-
wechselnd ein Bein ge-
streckt anheben. Je 10x
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Ubung 19: Dehnung der Wadenmuskulatur
An einer Wand mit beiden Handen (gestreckte

Arme) abstltzen. Der Korper ist schrag nach
hinten gestreckt, leichte Schrittstellung
(vorderes Knie ist leicht gebeugt und das hintere
Knie ist gestreckt). Die Hiifte nach vorne schie-
ben und dabei die Ferse des hinteren Beins zum
Boden drucken. Die Ubung geht auch ohne Ab-
stltzen, dann ist der Oberkérper aber aufrecht
stabil und die Hande stitzen in den Huften ab.
Je 30 sek. halten

Weitere Ubungen bietet Kapitel 23 (Dehnungs—
und Kraftigungstibungen) ab S. 135!

1 e
.

e T
-
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Ubung 18: Dehnung
der hinteren Ober-

schenkelmuskulatur
In der Ruckenlage ein
Bein in gestreckter
Haltung moglichst
hoch bringen, dann
das andere Bein. Das
Bein am Boden muss
nicht gestreckt sein.
Wenn's schon gut
klappt, auch das Bein
am Boden moglichst
gestreckt halten, je-
weils 30 sek. halten

Ubung 20: Schwebeseitz
Im Schwebesitz lassen sich
vielfaltige Aufgaben durch-
fuhren, wie z.B. im Bild das
Heben eines Balles oder:
Ball im Achter durchgeben /
abwechselnd ein Bein stre-
cken / usw.
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11. Ubungen fur den Hauptteil
1.2.3-Spiel (auch im Aufwarmen maogl.)

Schwerpunkt: S ohne Ball, Rea XXX < \\—’ > {="—"*>
Organisation: Laufdistanz: ca. 7-10 m im SN = ——
Quadrat, je nach Alter TRy S
Spielerzahl: beliebig, Pausen bericksich- xxx <<“-————— >

Ablauf: 2 Gruppen nebeneinander, je-

weils der erste lauft auf Zahlenkommando

3 Zahlenkommandos:

1 = der rechte versucht, den linken Laufer abzuschlagen, bevor der sein Ziel erreicht
2 = der linke versucht, den rechten Laufer abzuschlagen, bevor der sein Ziel erreicht
3 = Wettlauf, beide versuchen ihr Ziel zu erreichen

auch mit Ball in der Hand / prellen / am Ful3 etc. mdéglich!

Duell (auch im Aufwarmen moglich)

Schwerpunkt: S mit und ohne Ball / Organisation: Laufstrecke: ca. 7 m zw. 2 Markie-
rungen, Spielerzahl: beliebig, Pausen beachten! Bélle!

Ablauf: An je einem Ende der Markierung startet ein Spieler. Er versucht, den anderen
einzuholen und abzuschlagen. Abgeschlagen werden darf nicht beim Entgegenlaufen!
Varianten: beide Spieler mit Ball / beide Spieler mit Ballprellen / beide Spieler ohne
Ball im normalen Lauf / beide im Ruckwaértslauf / beide im Seitgalopp / ...

X 0o < = 0 X

»

Schlafender Fanger (auch im Aufwarmen moglich)

Schwerpunkt: S ohne Ball, Rea

Organisation: Feldgr6fi3e: je nach Alter, aber nicht zu grof3! Spielerzahl: mind. 10
Ablauf: Zwei Fanger werden bestimmt. Ziel fuhrend ist, einen schnelleren und langsa-
meren Spieler zu einem Paar zusammen zu spannen. Der schnellere ist sofort Fanger,
der langsamere ist der ,schlafende* Fanger, der aber trotzdem von Beginn an mitlauft.
Sind nun zwei (einer, drei) Kinder gefangen, ,wacht* der zweite Fanger ,,auf“ und fangt
ebenfalls. Achtung: der ,schlafende” Fanger muss natirlich aufpassen, dass er nicht
vom ersten Fanger irrtiimlich gefangen wird!

Variante: mit einer kleineren Gruppe (z.B. 5) ist das Spiel auch mdglich, dann scheiden
gefangene Spieler nicht aus!

Ecken besetzen

Schwerpunkt: Zuspiel-Te, Freilaufen / Organisation: Feldgrotf3e: Quadrat ca. 7 bis 12
m / je nach Altersgruppe; Spielerzahl: immer 4er-Gruppen

Ablauf: Zuerst mit der Hand spielen (Laufwege Uben!)

Am Beginn der Ubung sind alle vier Ecken besetzt, ein Spieler hat einen Ball. Zuge-
spielt darf nur zu einer benachbarten Ecke werden (Variante: auch diagonal erlaubt)
nach dem Zuspiel muss freigelaufen werden, und zwar nicht dem Pass nach

kommt ein Spieler zu einer besetzten Ecke, muss der dortige Spieler freilaufen — vor-
zugsweise zu einer evtl. freien Ecke

Varianten: Zuspiel — Ballkontrolle — Aufschauen — nachstes Zuspiel / Direktspiel
(kuirzere Spieldistanz wegen kurzerer Laufwege; nur dann, wenn es mit Ballkontrolle
sehr gut funktioniert!)

62 © Richard Cieslar, 2012



12. Ubungen fur Koordination, Zuspieltechnik und Freilaufen

Ubungsform 1

far kurzes und weiteres Zuspiel, flach, gehoben, mit allen FulRteilen méglich
Drei Zweier- oder Dreiergruppen tuben im Dreieck:
3er-Gruppe: 2er-Gruppe:

Usw.

Ubungsform la:

Die Dreiergruppen sind wieder in einem groReren Dreieck
angeordnet.

auf Signal (Pfiff etc.) macht derjenige, der
gerade den Ball hat, ein Zuspiel zur nachsten
Gruppe im (gegen den) Uhrzeigersinn.

Dort nimmt ein Spieler den Ball mit und setzt
sofort die Ubung fort.

Ubungsform 2

fur Zuspiel mit Freilaufen und Koordination
Variante 1: (im Sechseck!) Variante 2: (im Sechseck!)

.-"—--" .
XXX ouumdre=""" XXX 1 P

A 9,0 A ) &

N
=

A A AXXX XX X A 1 1/Axxx

XXX 1 - XXX XXX e S AR
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Ubungsform 3
far Zuspiel mit Freilaufen (Dreiergruppe im Viereck)

[ AY KA

1'><A AY X\
Az x )\ A z

z|\ A v
Anmerkung: keine Diagonalwege oder —passes!

Ubungsform 4

far Zuspiel mit Freilaufen (Paare im Viereck)

LXA """"" ‘A 2. A Ax 3. A‘ """"" A “x 4. y A A

A A A S S A4 A

nach 4. beginnt die Ubung wieder mit 1. ! Keine Diagonalwege oder —passes!

Ubungsform 5 I sl
_. xxx \o 'ﬂxxx;- "
fur Zuspieltechnik ,-' 0o 1 P
und Freilaufen, Hin- A :
terlaufen, Kreuzen ;
etc | ]
X X X = Spieler
o = Ball ;
A= Markierung 2! |2 A 2| 2
Optimalzahl fur die |
Ubung: 12 Spieler / | | ;
Belastung - Pausen, | !
bei mehr auch még- |
lich aber max. 16, | i
bei weniger Distan- | ;
zen verkirzen oder |
nach 3 Runden Erho- | !
lungsphase!) v v :
5 Coxxx | - o A xxx
Fheliole? 1 2 4 X !

64 © Richard Cieslar, 2012



Es wird von beiden Gruppen mit den Béallen gleichzeitig gelibt!

Grundanordnung: Distanzen fur 12-13 Jahre: ca. 15 (+/-) Meter

Folgende Ubungsmaoglichkeiten:

Zuspielvarianten (1): Innenseite, Innenrist, Spann, AufRenrist, Aul3enseite / flach, halb-
hoch, gehoben.

Zuspielrichtung (1): gegen den Uhrzeigersinn mit links, im Uhrzeigersinn mit rechts

Freilaufen (2) — Spieler, der das Zuspiel gemacht hat: hinten um die eigene Gruppe
herum in entgegen gesetzter Richtung zum Zuspiel (wie in der Skizze) oder um eine
Mittelmarkierung zur nachsten Gruppe entgegen der Zuspielrichtung

Laufvariante (2) — Spieler, der das Zuspiel gemacht hat: (besonders bei Gruppen mit
mehr als drei pro Ecke) statt Freilaufen Ballfihren zur ndchsten Gruppe (Tempo je
nach Anzahl der Spieler und nach evtl. Notwendigkeit von Erholung)

Ballkontrolle (2) — Spieler, der das Zuspiel bekommen hat: in der Drehung Ballmitnah-
me, Sprint mit Ball um die eigene Gruppe zur nachsten Gruppe in Zuspielrichtung
oder rasche Ballmitnahme ohne um die eigene Gruppe zu laufen. Drehrichtung:
Wenn Zuspiel mit links, Drehung nach rechts, Ballmitnahme links Innenseite oder
rechts Aul3enseite (bei Zuspiel mit rechts umgekehrt). Mitnahme von hohen Béllen
frei (Brust, Kopf etc. oder mit entgegen laufen — Berechnen des Ballweges!)

Spiel zum Dritten 1 --...,_‘Finte

Schwerpunkt: Zuspiel-Te, Freilaufen \ 2 Ny
-

Organisation: FeldgroRe: frei wéahlbar, je nach

Spieldistanz; Spielerzahl: immer 3er-Gruppen

Ablauf: 1 fuhrt den Ball, fintiert; 2 deutet ein

Wegziehen an und lauft schnell entgegen; 1 spielt

2 an, der direkt zu 3 weiterspielt; dann von vor-

ne, wobei 3 zu 1 wird ... 3 =

—

Fintenanwendung mit Zuspiel / Gegner verladen

Schwerpunkt: Finten automatisieren, effektives Freilaufen

Organisation: Dreieck, ca. 10-15 m (je nach Alter), an den Ecken Markierungskappen
oder Hutchen. Zwei Spieler mit Ball, einer ohne.

Ablauf: die zwei Spieler mit Ball (A, B) laufen aufeinander zu, machen gleichzeitig eine
Finte od. Korpertauschung (z.B. Schere oder Ubersteiger), kurzes Wegziehen und wei-
ter zur freien Ecke.

Wenn die Finte angewendet wird, ,verladt® der dritte Spieler (C) seinen Gegner
(angedeutet durchs Hutchen) durch kurzes Wegziehen und dann Richtungswechsel ei-
nem der zwei Ball fihrenden Spieler (z.B. A) entgegen. Der (A) spielt (C) den Ball zu
und bleibt ohne Ball.

Der Ablauf wiederholt sich von Neuem, jetzt beginnen B und C mit Ball, usw.

Fintenanwendung mit Zuspiel Z Gegner verladen & Torschuss

(Ausbau der vorigen Ubung) / Schwerpunkt: Finten automatisieren, effektives Freilau-
fen, Torschuss mit und ohne Ballkontrolle bzw. Uberspielen des Gegners

Organisation: Dreieck, ca. 10-15 m (je nach Alter), an den Ecken Markierungskappen
oder Hutchen. In ca. 10 m Entfernung vom Dreieck ein Tor. Zwei Spieler mit Ball, einer
ohne.

Ablauf: die zwei Spieler mit Ball (A, B) laufen aufeinander zu, machen gleichzeitig eine
Finte od. Korpertauschung (z.B. Schere oder Ubersteiger), kurzes Wegziehen und wei-
ter zur freien Ecke. Wenn die Finte angewendet wird, ,verladt” der dritte Spieler (C)
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seinen Gegner (angedeutet durchs Hutchen) durch kurzes Wegziehen und dann Rich-
tungswechsel einem der zwei Ball fuhrenden Spieler (z.B. A) entgegen.

FortfiUhrung von F1: Der Spieler, dem C entgegen startet (z.B. A) spielt C den Ball zu,
C nimmt den Ball kurz mit und schiet aufs Tor. Dann beginnt die Ubung neu mit ver-
tauschten Positionen.

Variante: A spielt C an, B lasst seinen Ball liegen und wird zum Verteidiger, der gegen
C spielt.

Outeinwurf mit Freilaufen / Gegner verladen

Schwerpunkt: Outeinwurf, effektives Freilaufen N ~a
Organisation: Raum: frei wahlbar, ca.7-15 m Wurfdistanz (je
nach Alter); Spielerzahl: immer 3er-Gruppen

Ablauf: 1 macht den Outeinwurf, 2 und 3 deuten ein Wegzie- 3
hen an und sprinten entgegen; 1 spielt 2 an, der in der Dre- T /
hung den Ball mitnimmt und nach einer Finte stoppt. Dann I
wirft 2 ein, 1 und 3 ziehen weg und sprinten entgegen, 2 :
wirft zu 3 usw.

Outeinwurf mit Freilaufen /7 Gegner verladen & Pass zum Dritten

1 2 Schwerpunkt: Outeinwurf, effektives Freilaufen
A » «-_» Organisation: Raum: frei wahlbar, ca.7-15 m Wurf- und
Spieldistanz (je nach Alter); Spielerzahl: immer 3er-Gruppen
Ablauf: 1 macht den Outeinwurf, 2 und 3 deuten ein Wegzie-
’ 3 hen an und sprinten entgegen; 1 spielt 2 an, der in der Dre-
v R hung den Ball mitnimmt und zu 3 spielt. Dann wirft 3 ein, 2
',,’ und 1 ziehen weg und sprinten entgegen, 2 wirft zu 3 usw.

Zuspiel, Freilaufen und Ubersicht im Spiel
Ubungen zum Thema ,,Zuspiel und Freilaufen, verbunden mit Ubersicht im Spiel“:

Eine Spielsituation zu Uberblicken und die richtigen Laufwege bzw. Spielrichtung des
Balles zu wahlen, entscheidet Uber Ballverlust- oder -gewinn, Tor oder nicht Tor — also
Uber das Erreichen des Spielzieles im Ful3ball. Daher gilt es, mit den Kindern in kleinen,
Uberschaubaren Raumen diese Fahigkeit, eine Situation rasch zu erfassen, zu schulen.

Stufe 1: Ciots A

Ausgangssituation: In einer Dreiecksfor- A > Wey des Golles

mation von ca. 10 m Seitenléange ist jede /@ — = > Lavfieg ohne Ball

Ecke von einem Spieler besetzt. Ein Spie- /7 v Soielec et Ball
v

ler (A) hat den Ball. 7 @, ngwer

Ubungsablauf: A spielt zu einem der zwei ! 3 E—ﬂ,,

anderen Spieler (in der Skizze ist es C) L,;ﬁ/

und tauscht sofort nach dem Abspiel mit d é—"”"?z

dem anderen (in der Skizze B) den Platz. @g_/——/’? ©

Wahrend dieses Platztausches kontrolliert  /\ A

(= nimmt mit) der angespielte Spieler den

CodOm ™ >
Ball kurz und spielt dann sofort zu einem

der zwei Mitspieler weiter. Sofort tauscht er mit dem nicht angespielten Spieler Platz.

Tipp 1: Wichtig ist der rasche Platztausch (,Nicht dem Ball nachschauen und warten,
was der Partner damit macht!*), damit der Ball mdglichst wenig zum Stillstand kommt.
Tipp 2: Die Ballkontrolle (= Ballmitnahme) méglichst gleich zu der Seite, mit welchem
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Full der nachste Pass gespielt wird.

Tipp 3: Nicht immer in die gleiche Richtung spielen, sonst lauft ein Spieler standig beim
Platz tauschen und bekommt nie den Ball. Also: Richtungswechsel bei der Passrich-
tung!

ufe 2
Stufe 2: Sufe 2 A
Wie Stufe 1, nur sind jetzt zwei Dreiecke ineinander ge- @1;2
setzt und zwei Gruppen Uben gleichzeitig, ohne aber da- ————

bei Balle abzunehmen oder zu tauschen!

Die Dreiecke muissen dabei in zwei verschiedenen Farben
gesetzt sein, zur Erleichterung kénnen die zwei Gruppen
noch dazu in verschieden farbigen Markierungstrikots ge-

kennzeichnet sein. Wenn einer Gruppe ein Fehler passie- i int R ¢
ren sollte, soll die andere nicht aufhdéren, sondern ruhig A
weiter Uben. A

Stufe 3:
Anfangsanordnung wie Stufe 2. Hier in jedem Fall zumindest am Anfang Uberziehtri-
kots zur Kennzeichnung verwenden. Eventuell zunachst mit der Hand zuwerfen, bevor
mit dem Ful3 gespielt wird, damit Lauf- und Spielwege erkannt werden.
Ubungsablauf: Der Ball besitzende Spieler von Gruppe ABC (z.B. gelb gekennzeichnet
bei den gelben Hutchen) muss zu einem freien Spieler der Gruppe XYZ (z.B. rot ge-
kennzeichnet bei den roten Hutchen) spielen. Gleichzeitig muss der Ball besitzende
civfe 3 A Spieler der Gruppe
® XYZ zu einem freien Spieler der Gruppe ABC spielen. Sowie
5 erkennbar ist, wer von der eigenen Gruppe den Ball erhalt,
) _Ta?;_{—e— - & tauschen die zwei Ball-losen gleichfarbigen Spieler Platz
(am Anfang noch sicher und evtl. unter Anleitung des Trai-

B o= ners, spater moglichst rasch und ohne zu lange
J £2 »-Ruhepausen® fur den Ball). Nach Feststehen der neuen
(ﬁ?xﬁ A © Spielsituation erfolgen
A (2] A die nachsten Passes — Shufe b A
b wieder ABC auf XYZ und (ot ) N
umgekehrt, usw. m} G?W SO
Stufe 4: //4
Stufe 1 mit Gegner, praktisch ein Spiel 3:1, wobei <0
immer der Positionstausch nach dem Pass erfolgen 7, l—i—l
muss. Erhalt der attackierende Spieler (in der Skizze G e
X) den Ball, tauscht er mit dem Spieler, der den Ball 1;/ /’,'/4 T
verloren hat. / ;; -T2 e
by ©@p

Erfolgreiches Freilau-
fen fahrt zu mehr Tor-
erfolgen ...
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Zuspiel /Z Freilaufen ...

.. verbunden mit enger Ball-
fUhrung im Slalom bzw. ei-
nem Tempodribbling (= ra-
scher Lauf mit Ball):
Ausgangssituation: Zwei klei-
ne Hutchentore (Zieltore),
dazwischen ein Slalom und
an der dritten Ecke eine ein-
fache Markierung (siehe
Skizze). Seitenldnge des
Dreiecks ca. 8-10 m. In der
Skizze wird das Zuspiel mit
links gespielt.

Ubungsablauf: Spieler A ist
ohne Ball beim gelben Kklei-
nen Hutchentor in Lauerstel-
lung (Skippings!), Spieler B
startet beim roten Kkleinen

— = Lastryg

Ay, Spreu it Ball N

@ = fP ;e'd.f

- 3

Hutchentor mit dem Ball und durchlauft den Slalom. Wenn B beim letzten Hutchen des
Slaloms ist, startet A Richtung einzelner Markierung. B spielt nach dem Slalom den Ball
durch das gelbe Zieltor, lauft auRen vorbei und spielt aus der Bewegung mit der linken
Innenseite (StoRart variierbar!) in Richtung A. Der nimmt den Ball in der Drehung mit
und lauft rasch mit dem Ball Richtung rotes Zieltor (Tempodribbling!). B bleibt in Lau-
erstellung (Skippings!), wahrend A den Slalom durchlauft, usw.

Wenn das Zuspiel mit dem rechten Ful3 gelibt wird, geht das Ganze in die andere Rich-
tung, d.h. die Lauerstellung ist beim roten Zieltor, Start zum Slalom beim gelben.

Zuspiel und Freilaufen muissen sich erganzen — der Blickkontakt ist dabei wichtig!
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Zuspiel-Technik / Koordination

1 = Zuspiel, wenn y

2 = Entgegen .
1 entgegen kommt, wenn

starten

3 = Zuspiel | maoglich aus der Bewe-
zur Ecke von N gung

X .. 2 = zur Ecke von z

... und zur 3 starten

Ecke von y

starten

2 = Prallen lassen fur
z oder nach kurzer
Ballkontrolle zuspie-
len ...

....und zur Ecke von x
starten

Geubt wird bei beiden Dreiecken in Dreiergruppen

Variante: Y1
z spielt nicht zu ,,seiner* x- A
Ecke, sondern zur gegen-

Uber liegenden x-Ecke einen
weiten Pass

In der Skizze sind nur die
Passwege eingezeichnet, die
Laufwege sind gleich!
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Zuspiel mit Koordination und Slalom
Y1

Ubungsablauf:
Der Ball in der Mitte wird mit oder ‘
Ballkontrolle, aber nach Moglichkeit X
ohne, hin- und hergespielt.

Der Spieler x, der den Pass gespielt

hat, nimmt einen der beim Beginn X1

des Slaloms liegenden Béalle auf,

absolviert den Slalom, deponiert

den Ball auf der gegentber liegen-

den Seite und reiht sich bei der y-

Reihe an. Zeichenerklarung zu den Skizzen
Y1 = Spieler, tief gestellt evtl. Reihenfolge im Ablauf d. Ubung
0 =Ball - > = Laufweg mit Ball: Ballfihren
----------- > = Laufweg ohne Ball ——» = Weg des Balles:
Schuss, Pass

\ ! = Andeuten und entgegen starten
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13. Ubungen fur Ballmitnahme, Drehung & Zuspiel

Zeichenerklarung zu den Skizzen

Y1 = Spieler, tief gestellt evtl. Reihenfolge im Ablauf d. Ubung
0 = Ball
----------- » = Laufweg ohne Ball, gerade
\‘\‘ = Laufweg ohne Ball, im Bogen, z.B. Hinterlaufen
T T2 7% = Laufweg mit Ball: Finte, Ballfiihren, Drehung usw.
: \
t .
- A

Weg des Balles: flacher Schuss, Pass

aufspringender Ball

/) = gehobener Ball: Flanke

13.1. Zuspielmit Freilaufen im Viereck Fak -

:

Organisation:
Viereck, pro Ecke ein Spieler, an ei-
ner Ecke ein zusatzlicher mit Ball.

Ubungsablauf:

a spielt b aus der Bewegung heraus
an (1), kommt bis ca. Mitte entge- a; o
gen, wahrend b direkt prallen lasst A A
(2). a spielt nach Ballkontrolle fur b

in den Lauf, der die Eckmarkierung €4

hinterlaufen hat (3).

Nun spielt b auf ¢, kommt bis ca.

Mitte entgegen, wahrend c direkt

prallen lasst. b spielt nach Ballkon- d,

trolle fur ¢ in den Lauf, der die Eck- A

markierung hinterlaufen hat usw.

C1

2. halbhohe Zuspiele mit entsprechender

Mdogliche Aufgaben: Ballkontrolle

1. im Uhrzeigersinn gespielte Passes
mit links, gegen den Uhrzeigersinn
gespielte Passes mit links
(ACHTUNG: das Prallen lassen ist
z.B. auch bei Spielrichtung im Uhr-
zeigersinn ein Pass gegen den Uhr-
zeiger!)

Erweiterung:

Sechs Ecken, mit zwei Béllen Uben die diago-
nal gegenuber begonnen werden. Bei den
Ecken mit Ball immer zwei Spieler
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?y 13.2. aufspringender Ball
l’ 1
fen , \
: 7y 2...erstem Bodenkontakt Drehung
! vom laufenden Spieler weg ...

s

\
y 3

[
". 3 ... und Zuspiel zu z;
1. Bodenaufwu'a"f \
“.‘ (0] ' 4. hinter z; anreihen
mit der Hand % i
‘\ x1 ,'
Z4 ,”
4
4 13.3. hoher Ball
;Y
2. auf die andere Seite lau- i entgegen starten, ...
fen i \
:" ,'/ v \2...Ballmitnahme in der Drehung vom
! N.¥ ' laufenden Spieler weg, Ball auf den
E ) Boden bekommen ...
1. Zuwurf knié- i ;
bis brusthoch 3.‘.... und Zuspiel zu z;
N0 : : .
| ! 4, hinter z; anreihen
X1 l'.r‘I
zy [/
»
13.4. aufspringender Ball mit
Y1 : )
) Spiel zum Dritten
1. entgegen starten, nach ... X
/2. ..erstem Bodenkontakt Drehung
2 vom laufenden Spieler weg ...

3. ... und Zuspiel zu z;

1. Bodenaufwurf 4. zurlck auf Position

mit der Hand
0]

: Z4
X4 5. z; beginnt von vorne
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Y1 13.5. hoher Ball mit Spiel

K zum Dritten
1. entgegen starten, ...
2. ... Ballmitnahme in der Drehung von
S/ der Mitte weg, Ball auf den Boden
V bekommen ...

3. ... und Zuspiel zu z;

1. Zuwurf knie-

bis brusthoch 4. zurlck auf Position

mit der Hand 0
X4 : Z4
5. z; beginnt von vorne
% Z1 13.6. aufspringender Ball
Y1 mit Hinterlaufen
1. entgegen starten, nach ... 2. ... erstem Bodenkontakt Drehung
D vom laufenden Spieler weg ...
4. y, Ubernimmt sofort im
Tempo die Position von *  / “_ .. 3...und Zuspiel zum hinterlau-

X1 fenden x,, der ...

1. Bodenaufwurf

? 4. ... nach Ballmit-
_ b nahme zu y,
mit der Hand S e spielt und ...
Yo 5. ... sich hinter z; anstellt
Danach beginnt y, mit dem Pass auf z; usw.
2 13.7. hoher Ball mit
i Hinterlaufen
1. entgegen starten, ... 2. ... Ballmitnahme in der Drehung von
der Mitte weg, Ball auf den Boden
4.y, Ubernimmt sofort im .-~ bekommen ..
Tempo die Position von .
M Sl 3. ... und Zuspiel zu zum hinter-

laufenden x,, der ...
A

1. Zuwurf knie-
\,}XQ

bis brusthoch 4, ... nach Ballmit-

- nahme zu vy,
. |

mit der Hand spielt und ...

5. ... sich hinter z; anstellt

Y2
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13.8. Korpertauschung nach Zuspiel
Hinterlaufen (mit 2 Ballen gleichzeitig)

Viereck mit Markierun-
gen!

Ubung mit rechts im
Uhrzeigersinn:

X1 spielt zu x5, gleich-
zeitig y; zu y» (1),

die angespielten Spie-
ler laufen aufeinander
zu, wenden eine Koér-
pertauschung (Schere,
Ubersteiger, ...) so an,
dass sie rechts mit der
Aul3enseite vorbei ge-
hen. Gleichzeitig hin-
terlaufen x; und vy, die
angespielten Spieler ...

).

An der gegentberliegenden Ecke er-
folgt eine Innenseitdrehung mit rechts
(AuBenseitdrehung mit links) (3) und
Zuspiel aus der Drehung mit der Innen-
seite rechts (4).
Nun beginnen x, und y, mit der Ubung,
also dem Pass im Uhrzeigersinn zu x;
- 3 und y;.
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13.9. Korpertauschung nach Zuspiel /7 Hinterlaufen (mit Dribbling)

Viereck mit Markierungen!
Ubung mit rechts im Uhrzeigersinn:

X1 spielt zu x, (1), der angespielte
Xz lauft auf y, zu, wendet eine Kor-
pertauschung (Schere, Ubersteiger,
...) als Eroffnung im Dribbling an
und hat den hinterlaufenden x; als
Anspielpartner zur Verfigung (2).
Es ergibt sich quasi ein 2:1. Ziel ist
in diesem Fall das Erreichen des
Startpunktes von y,.durch einen der
zwei Angreifer. y; muss in Anspiel-
barkeit (auch durch Hinterlaufen)
far y, bereits sein, falls dieser den
Ball erobert.

Mit dem Erreichen eines der Ziel-
punkte durch Angreifer oder Vertei-
diger endet die Ubung und beginnt
mit den y von vorne.

ﬂ Ziellinie/Zielzone

I
! 2
!
I
i
Iﬁ
v
0"
'1\‘\
v
X1 o s
P 2
i Y2
pll = Schere od. o
iy Ubersteiger als -
Eréffnung des
Dribblings
Tm
A Tor A

X2
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Y4

H\r

Y1 - , = Schere od.
Ubersteiger als
« Erdffnung des
# W Dribblings

X1

13.10. Hinterlaufen (mit
Dribbling und Torschuss)

Viereck mit Markierungen!
Ubung mit rechts im Uhrzeiger-
sinn: x; spielt zu x, (1),

der angespielte x, lauft auf y,
zu, wendet eine Korpertau-
schung (Schere, Ubersteiger, ...)
als Er6ffnung im Dribbling an
und hat den hinterlaufenden x;
als Anspielpartner zur Verfu-
gung (2). Es ergibt sich quasi
ein 2:1, wobei y; als Partner
von Yy, in den Riuckraum startet
und gestaffelt auch attackieren
darf. Erobert die Verteidigung
den Ball, versucht sie die Zielli-
nie (Zielzone) zu erreichen.
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13.11. Zuspieltechniken im Viereck )

0 PR S P XZ

Ubungsablauf: 1. Basis-
Ubung mit der Hand
(Kennen lernen der Lauf-
wege)

X1 wirft den Ball zu vy,
startet dem Ball nach / y;
wirft zu z4, startet nach /
z1 wirft zu x4, der weiter

Z3

auf a, usw.

Es wird mit zwei Ballen gleichzeitig gelibt (von x; und X, weq), die Zuwdurfe erfolgen
immer von der Ecke zur Mitte, von der Mitte zur nachsten Ecke im Uhrzeigersinn.
Auf Signal Richtungswechsel, dann gegen den Uhrzeigersinn.

Variante: Outeinwurf statt normaler Wurf

Fortfuhrungen:

2. Zuspiel Innenseite - im Uhrzeigersinn mit links, gegen mit rechts

2a. Zuspiel Innenseite, von der Ecke zur Mitte direkt

3. Zuspiel Innenseite, in der Mitte Drehung Innenseite (Aul3enseite, dann aber mit
dem jeweils anderen Ful} drehen) / 3a. analog 2a.

4. Zuspiel Innenseite, in der Mitte Ballmitnahme hinter dem Fuf3 (im Uhrzeiger mit
links, Pass rechts / gegen den Uhrzeigersinn mit rechts, Pass links)

5. Kopfball nach Selbstaufwurf

6. Innenseit-Volley nach Selbstaufwurf

7. flaches Zuspiel Spann (wie 2.)

8. Volley mit dem Spann

9. von der Ecke Outeinwurf zur Mitte, Ballmitnahme in der Drehung (flach, halbhoch
oder hoch, Direktzuspiel weiter zur nachsten Ecke, dort fangen.
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14. Methodik und Organisation des Torschusstrainings im
Kinderful3ball

Grundsatzliches:

Es ist wichtig, zwischen Schuss-(StoR3-)technik-Training und Torschusstraining zu un-

terscheiden! Beim StoR3technik-Training geht es einzig und allein darum, die korrekte

FuRhaltung zu Uben und zu automatisieren. Daher kann man sehr wohl festhalten,

dass jede Ballgew6hnungs- und Ballgefiihlibung im Grundlagentraining gleichzeitig die

Stol3technik schult. Bei jeder Ballberiuhrung im Ballfihren wird - je nach Art der Ball-

fuhrung - gleich die FuBBhaltung beim Innenseit-, Vollrist- oder Aul3enseitsto3 geubt,

beim Kappen des Balles mit der Innen- oder AuRenseite ebenfalls. Weitere Ubungen
zur StoRRtechnik (kleine Auswahl):

o ruhender Ball. Aus einem Anlaufschritt heraus werden Innenseite, Rist oder AulR3en-
seite genau an den Ball angelegt. Spater wird der Stof3 auch ausgefiuihrt. Der Ball
kann gegen eine Wand gespielt werden, nach dem Zurickspringen wird er gestoppt
und wieder gegen die Wand gespielt. Wichtig: Standbein neben den Ball bringen,
FuZhaltung!

o der Ball wird mit ausgestreckten Armen nach vor gehalten. Abwechselndes Anlegen
des rechten und linken gestreckten Rist. Spater wird der Ball fallen gelassen und mit
gestrecktem Rist wieder leicht hochgespielt und gefangen (abwechselnd rechts links
Uben lassen!)

14.1. Das Schusstechnik-Training

Hierbei geht es primar um moglichst oft stattfindende Wiederholung der richtigen Ful3-
und Korperhaltung. Schusstechnik muss also mit vielen Wiederholungen stattfin-
den, also hdchstens in Partnerform. Hierbei spielen sich zwei Spieler immer wieder den
Ball mit den verschiedenen StoRRarten (Innenseite, Vollrist, Innenrist, Aul3enseite bzw. -
rist) zu. Auch die Volleyschusstechnik kann derart geubt werden.

Je nach Alter und Kénnen wird mit dem ruhenden oder bewegten Ball gelibt, mit Ball-
mitnahme oder auch direkt. Stationdr (am Stand mit leichter Beinarbeit) oder in Bewe-
gung (Verbindung mit Freilaufen!). Auch der KopfstoR kann in diese Ubungsform einge-
baut werden.

Gibt es die Mdglichkeit einer Wand oder eines Gitters im Trainingsgelande (bzw. beim
Wintertraining im Turnsaal!), so kann jeder Spieler allein Gben, indem er den Ball ge-
gen die Wand spielt, an- bzw. mitnimmt oder fangt und dann weiter spielt.
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Ubungsreihen mit methodischem Aufbau:

StolRart: Innenseitstoll

Partneribung

Einzelibung (mit Wand oder Gitter)

Organisation: Paare mit je einem Ball

beidbeiniges Uben!

ruhender Ball: die Partner spielen den Ball
zu und stoppen ihn dazwischen. Wich-
tig: seitlicher Anlauf, so dass der Ball
auf der Seite des Korpers liegt, mit wel-
chem Ful3 gespielt wird.

bewegter Ball nach Ballmitnahme: die
Partner spielen den Ball zu und nehmen
ihn dazwischen nach der Seite des Kor-
pers mit, mit welchem Ful3 dann ge-
spielt wird.

direktes Spiel: die Partner spielen den Ball
zu direkt weiter. Wichtig: Einschéatzen,
wohin der Ball kommt, dass der Anlauf
richtig erfolgt / kontrolliertes, tempier-
tes Zuspiel, dass der Partner den Ball
im Spiel halten kann. Sollte das nicht
moglich sein, soll eine Ballmitnahme zur
Seite erfolgen.

Organisation: jeder Spieler mit Ball

beidbeiniges Uben!

ruhender Ball: der Spieler spielt den Ball
gegen die Wand, stoppt den zurick-
springenden Ball und spielt diesen mit
dem anderen Ful} gegen die Wand.
Wichtig: seitlicher Anlauf!

bewegter Ball: der zuritckspringende Ball
wird auf die Seite mitgenommen, mit
welchem Ful? dann weitergespielt wird.

direktes Spiel: direktes Spielen abwech-
selnd rechts und links. Wichtig: Bewe-
gung in die richtige Richtung.

Fur den Vollrist-, Innenrist- und AuRenseitstoR erfolgt die Ubungsanordnung ana-

log!

StoRRart: Volleysto3 (Innenseit- und Vollrist-), Dropkick (Halfvolley)

Partneribung

EinzelUbung (mit Wand oder Gitter)

Organisation: Paare mit je einem Ball

beidbeiniges Uben!

die Partner lassen den Ball selber auf der
Seite ca. aus Brusthéhe fallen, mit wel-
chem Ful3 geschossen wird. Es gilt, den
Ball mdglichst tief Uber dem Boden zu
treffen, dass er nicht steigt
(.Zielvorgabe®: gerader Ball in Richtung
Brust des Partners — dadurch wird auch
gleich das Fangen des Balles — Tor-
mann! — gelbt)

ein Partner wirft zu, der andere retourniert
volley. Wichtig dabei: guter Zuwurf!

Dropkick: Treffen des Balles in dem Mo-
ment, wo er am Boden aufkommt.

Organisation: Paare mit je einem Ball

beidbeiniges Uben!

Der Spieler lasst den Ball auf der Seite ca.
aus Brusthohe fallen, mit welchem Ful3
geschossen wird. Den von der Wand ab-
prallenden Ball fangt er wieder
(Tormann!), lasst ihn dann auf der an-
deren Seite fallen, schiel3t usw. Wichtig:
den Ball mdoglichst tief Uberm Boden
treffen, dass er nicht steigt.

Dropkick: Treffen des Balles in dem Mo-
ment, wo er am Boden aufkommt.

Bei allen Schusstechnik-Ubungen muss vermittelt werden, dass es nicht um die Schéarfe
des Schusses geht, sondern um die richtige Schusshaltung. Der Oberkdrper darf nicht
nach hinten kippen (,,Rucklage®), sondern es muss der ganze Kdrper aktiv in Richtung
des Balles gehen. Der Standfuld (= Nicht-Schussbein) sollte neben oder leicht seitlich
vom Ball sein, um eben diese Rucklage zu vermeiden. Bezlglich des ,,Nachschwingens*
oder ,Nachziehens” des Schussbeines gehen die Expertenmeinungen auseinander, es
ist aber eher davon auszugehen, dass das Nachziehen nicht falsch ist, weil ein Abstop-
pen der Schwungbewegung im Moment des Schusses logischer Weise die Schusskraft
mindern wirde.
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14.2. Das Torschuss-Training

Thema der folgenden Ausfihrungen ist das Torschusstraining.

Im Ful3balltraining nimmt das Torschusstraining naturgemal grofien Raum ein, weil es
zum einen die Grundlage zur Torerzielung bildet und zum anderen gerade flr die jun-
gen Spieler enorm attraktiv ist.

Dazu einige Grundséatze:

Schon im Torschusstraining soll der Schitze mit genau jenen Bedingungen kon-
frontiert werden, die ihn auch im Wettkampf erwarten. Das ergibt als Konsequen-
zen fur das Training: Nicht der Trainer soll den Ball zuspielen, sondern einer der
Mannschaftskameraden. Nur wenn diese das noch nicht kénnen, hilft der Trainer.

Es empfiehlt sich auch, gerade bei den Jingeren und Jingsten der Spielsituation
angepasst zu arbeiten, d.h. gleich in Verbindung mit einem Dribbling (oder kurzem
Slalom - dribblingahnlich!) oder einem Zuspiel durch einen Mitspieler (alles in Bewe-
gung!).

Uberschaubare Ubungsanordnungen.

In moglichst kleinen Gruppen schiel3en lassen - mit Gruppenstarken von 3 bis 4 Kin-
dern lassen sich sehr effiziente Ubungen mit vielen Wiederholungen durchfiihren.
Naturlich freut es die Kinder, wenn sich beim erfolgreichen Torschuss das Netz
bauscht, doch sind in den seltensten Féallen gentigend Tore mit Netzen vorhanden.
Zum anderen wird gerade der Platzwart nicht unglicklich dartuber sein, wenn nicht
standig auf die gleiche Stelle (=Tor) geschossen wird und daher dort der Rasen am
meisten frequentiert wird. Platzieren Sie einfach verschiedene Tore mit Markie-
rungskegeln am ganzen Feld verteilt - auch ihre Tormanner werden es zu danken
wissen, dass sie nicht immer auf die gleiche graslose Stelle fallen mussen.
Anzustreben ware von Beginn an der Torschuss auf einen dynamischen (bewegten)
Ball, da dadurch die Schusskraft der Kinder verstarkt wird. Diese Dynamik des Bal-
les soll am Beginn nur so einfach aussehen, dass der Schiutze den Ball schrag vor-
warts spielt, ein bis zwei schnelle Schritte nachlauft, das Standbein neben oder seit-
lich knapp hinter den Ball stellt und mit dem Schussbein in der richtigen Fu3haltung
voll durchzieht. Merke dabei: Fur einen Schuss mit rechts muss der Ball schrag nach
rechts vor gespielt werden, fir einen Schuss links nach links.

Bei Ubungen mit Gegner ist zunachst mit passivem Gegenspieler zu beginnen,
da das schodnste Torschusstraining keinen Spall macht, wenn man nicht zum Schuss
kommt! Je nach Sicherheit der Kinder im Uberspielen der Gegner kann auf
»,halbaktiv* oder ,,aktiv* gesteigert werden.

Bei Ubungen mit Anspielpartner ist zunachst mit Ballan- oder -mitnahme und
dann erst Zuspiel zu beginnen.
Spater kann auf direktes Anspiel
gesteigert werden.

Die Laufdistanzen und die Entfer-
nung beim Torschuss mussen al-
tersangepasst sein, d.h. bei der
Unter 8 sollte der Schuss aus einer
Distanz von 7 bis max. 10 Metern
erfolgen, bei der Unter 10 aus ca. 8
-10 bis max. 12 Metern.

Im Torschusstraining sollen immer
wieder Technikanwendungen er- &
folgen (mit oder ohne Gegner, pas- &
siv / halbaktiv / aktiv - je nach Ent-
wicklung)
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14.2.1. Zur Organisation des Torschusstrainings:
10 Ubungen fur den KinderfuRball bis zur Unter 9

Die folgende Ubungsauswahl soll zeigen, dass mit einfachsten Anord-
nungen und Mitteln sehr spielnahe Ubungsformen durchgefihrt werden
kénnen, die zudem noch die Vielseitigkeit durch Wechseln der Aufga-
ben fordert.

Ubung 0O: Das ,,magische* Torschussdreieck (Grafik rechts)

Mit dieser Ubungsanordnung iibt ihr ganz gezielt und beidbeinig das
richtige SchieRen aus der Bewegung mit dem Spann. In Alters ange-
passter Entfernung vor einem Tor (mit Hutchen, Stangen etc.) ist mit
Markierunghauben oder -kappen ein kleines Dreieck aufgelegt. Geubt
wird in Dreier- oder Vierergruppen wegen der Zahl der Wiederholun-
gen.

Der erste Spieler lauft kurz auf die Spitze des Dreiecks zu, spielt den
Ball von rechts mit der Innenseite des rechten Ful3es durch das Dreieck
(siehe Skizze). Dann lauft er hinter dem Dreieck vorbei und schiel3t aus
dem Lauf mit dem Spann des linken Ful3es. Nach dem Schuss geht der
Schitze fur den nachsten Spieler ins Tor und stellt sich danach wieder
hinten an. Beim nachsten Schuss wird naturlich umgekehrt getbt.
Schussentfernungen Alters angepasst wéahlen (bis zur U9 und junger
ca. 7-9 Meter)

&T&r A

gl ot
A A

R

“ Lk

Farbliche Hilfen: Beim Schussdreieck wahlt man das rechte Zieltor rot (bedeutet: rech-
ter FuRR) und das linke Zieltor gelb (bedeutet: linker FulR) als Orientierungshilfe fur die

Kinder.
A A Ubung 1: Tormann-Verteidiger-Sturmer
@ (in 3er-Gruppen / Grafik links)

Der Sturmer lauft mit dem Ball auf den Verteidiger zu, tberspielt ihn
und versucht, sofort nach dem Uberspielen abzuschlieRen. Bei Uber-
spielvorgang nach rechts erfolgt der Schuf3 mit rechts (links ebenso)
Nach jedem Schuss Wechsel: Sturmer wird Tormann, Tormann wird

3 Verteidiger, Verteidiger wird Sturmer

Ubung 2: Tormann-Anspieler-Sturmer

(in 3er-Gruppen / Grafik rechts)

9 Der Sturmer spielt den Anspieler flach an, erhalt
den Ball vor den Lauf gespielt und schlie3t ent-
weder nach Ballmitnahme oder direkt ab.
(Direktabnahme erst, wenn die Ubung nach
Ballmitnahme funktioniert) Nach jedem Schuss
Wechsel: Stirmer wird Tormann, Tormann wird
Anspieler, Anspieler wird Stirmer 3

< —gf

&© Sollte bei Ubung 1 oder 2 eine Vierergruppe
existieren, wird die Position ,hinter dem Tor“
zwischengeschaltet, wobei dann nach dem Torschul3 der Stirmer
zu ,hinter dem Tor*“ wird (und gleich den Ball holen kann) und der
Spieler ,,hinter dem Tor*“ zum Tormann wird.

A A

@
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A A Ubung 3: Tormann/Verteidiger - Stiurmer/Anspieler

@ (in 4er-Gruppen)
Aufstellung im abgesteckten Viereck: Stirmer in der Mit-
te der Linie, die am weitesten vom Tor entfernt ist.
Anspieler in der Mitte der Linie naher zum Tor. Verteidi-
ger dazwischen. Tormann im Tor. Ubungsablauf: Verteidi-
ger attackiert (halbaktiv oder aktiv) den Ball besitzenden

A @ N Sturmer. Anspieler lauft sich links oder rechts entgegen
\ (M) frei, d.h. in Richtung Mitte der Seitenlinie (dadurch
(43 \\AA wird auch das Aus-dem-Abseits-Laufen geubt) und wird
. b N angespielt. Der Verteidiger muss nunmehr den neuen
‘\\‘ﬁ \\}3/\ Ballbesitzer (= Anspieler) attackieren, der dadurch den
\ E{) VJ/ﬂ Ball in den freien Raum weiterspielen kann. Der Stirmer
S3 V4 / schliet entweder nach Ballmitnahme oder direkt ab. In
g Abstdnden Wechsel der Aufgaben Tor mann/Verteidiger
N bzw. Stlirmer/Anspieler. Spater Wechsel der Paare: of-
A 5"@? A  fensiv wird defensiv und umgekehrt.
. A U .

Ubung 4: Zuspieler wird Verteidiger (Grafik rechts)

(zwei bis drei Zweiergruppen plus ein Tormann)

Der Zuspieler spielt dem Stirmer den Ball zu und wird so- AG.
fort zum Verteidiger, der mit einer Finte zu Uberspielen

ist. Nach dem Uberspielen Torabschluss (evtl. noch einmal
mitnehmen). Wechsel: Der Stirmer reiht sich nach dem
Schuss bei den Zuspielern an und umgekehrt.

Ubung 5: Diagonalzuspiel (Grafik links)

. vom Sturmer zum Fluigelmann, der Ange-
spielte nimmt den Ball einmal mit und spielt
schréag auf. Der Sturmer versucht direkt abzu-
schlieBen (evtl. mit 1 x Mitnahme). Wechsel:
Nach dem Schuss oder Zuspiel im (oder gegen
den) Uhrzeigersinn eine Position weiterricken.

Ubung 6: Zwei Tore im rechten Winkel

(Grafik rechts) Vor den Toren sind kurze, unregel-
malige Slalomparcours aufgebaut, die vom
Schitzen durchlaufen werden. Am Ende des einen A
Slaloms wird aus dem Lauf (Dribbling) heraus mit

dem linken, am Ende des anderen mit dem rech- N U
ten Full geschossen. Nach dem Schuss Anstellen : ‘/’@]
beim anderen Slalom. (Gruppenstarke: bei jedem N

A

Y

>

Tor vier Spieler)

©®
e

[\
6110
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{ @' Ubung 7: Sturmer vs. Verteidiger
'(\ (Grafik rechts) In zwei Vierecksfeldern wird

2:2 gespielt. Es ist dabei ein Feld als
»verteidiger-“, das andere als Sturmerfeld“
s definiert. Jeder der vier Spieler im Feld hat

N ) eine Nummer (1 bis 4). Auf Nummernaufruf

2 A N A2 (1 bis 4) startet der ,Stiirmer“ mit dem Ball
@ N @ @ aus seinem Feld, der ,Verteidiger”“ ohne Ball.
» Aufgabe des Sturmers ist die Torerzielung,

@ @ @ A Aufgabe des Verteidigers die Balleroberung
A [ §

>
Y

© 06

b und er soll mit dem Ball in sein Feld laufen!
' Ubung 8: (Variante zu Ubung 7)
® (Grafik links) Statt ,direkt” in die ,,1 gegen 1*-
Situation zu kommen, laufen Sturmer (mit Ball)
und Verteidiger (ohne Ball) noch durch einen kur-
,4-"" zen Slalom (fur den Verteidiger etwas langer oder
N raummalfiig versetzt.
2:2 22
e Ao @ @ Ubung 9: @
! (Variante
A A =
AQ@ A Yo Q) , 2y tbung f
-’ < 7Zund 8 ;
a7 —)' :"""’*’rﬂ
S~ ‘ Sturmer T R A
und Vertei- 5 N
diger laufen ohne Ball aus ihrem Feld (evtl. 2:2 . X 2:2
A A ‘A A A
durch den Slalom), dann erfolgt aus dem Stur- @ ) \ N &) @
mer-Feld ein Zuspiel in den Lauf des Stiirmers, ,_9' )
der den Ball unter Kontrolle bringen und nach o & e ' \\ BID)
Uberspielen des Verteidigers ein Tor erzielen & A s

soll (Grafik rechts)

14.2.2. Spielnahes Torschusstraining fur Unter 10 und alter

Als Basis sind die Ubungen 1-9 zu verwenden, die ebenfalls spielnahe gestaltet sind.
Durch Verandern der Distanzen bzw. der ,Aktivitat® der Verteidiger konnen die Ubun-
gen fur die altere Altersgruppe angepasst werden.
(speziell Ubungen 3, 5 und 9!) Bei samtlichen Ubun-
gen kann (speziell bei héherem technischen Niveau
der Gruppe) die ,entweder / oder“-Moglichkeit Tor-
schuss / Tormann Uberspielen gegeben werden, um
die spielnahe Situation noch zu verstarken!

Ubung 10: (Erweiterung der Ubung 5

Ubungsaufbau und Anordnung wie Ubung 5, wobei
das Zuspiel zum Flugelmann gehoben erfolgt und
auch das Aufspiel nach der Ballmitnahme leicht ge-
hoben erfolgen kann (wodurch sich die Mdglichkeit
von Volleyschiissen ergibt) — Grafik siehe Ubung 5!
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Ubung 11: Tormann/Verteidiger - Stiurmer/

(Variation) Zwei Vierecksfelder. Im ersten Feld die
Situation der Ubung 3 ohne Verteidiger (= Freilau-
fen/Zuspiel/ Ballkontrolle/Zuspiel). Nach dem Zuspiel
lauft der Sturmer ins Feld des Verteidigers, der
Anspieler lauft aulBen an der Seite mit. Der Sturmer
hat nun die Wahl, den Verteidiger zu uberspielen und
abzuschlieRen, wenn er das Feld des Verteidigers
Richtung Tor verlasst, oder mit Hilfe des Partners au-
Ren (Pass, der Anspieler legt nach Ballkontrolle auf)
zum Torschuss zu kommen. Bekommt der Verteidi-
ger den Ball, ist seine Aufgabe, mit dem Ball die
Grundlinie des ersten Feldes zu erreichen.

Ubung 12: (Variante der Ubung 11)

ohne der Moglichkeit des nochmaligen Anspiels
(Beginn gleich, dann aber nur Uberspielen des Ver-

Ubung_13: Variante der Ubung 5 mit Flanke
und Volley- oder Kopfball-Abschluss.

(Grafik links) In diesem Fall erfolgt das gehobene
(oder flache) Zuspiel in den Lauf des Flugelspielers,
der nach kurzem Ballfiihren Flanke oder Zuspiel vor
das Tor bringt, wo der Schutze direkt abschliel3t

Ubung 14: Flugelspiel mit Torabschluss

Beide Flugelspieler beginnen, durch den kurzen Sla-
lom freizulaufen. Der mittlere Spieler spielt einem
der beiden in den Lauf (Timing!). BallfUhrung im
Tempo am Flugel, wahrenddessen beziehen der an-
dere Flugel- und der mittlere Spieler die Positionen
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kurze*

und ,lange® Ecke in Lauerstellung“ (= nicht
zu nahe beim Tor!). Nach Flanke oder Zu-
spiel vom Flugel Direktabschluss. (Grafik
rechts unten)

Ubung 15: Zuspiel, Dribbling, Torschuss

Der Anspieler lauft mit dem Ball einen Sla-
lomparcours. Wahrenddessen lauft der Stur-
mer ebenfalls durch einen Slalomparcours
frei (Timing!), als Reaktion auf das Freilau-

Slalom. Vom Anspieler kommt nach dem
Slalom das Zuspiel (Erreichbarkeit!) zum
Sturmer, der (evtl. mit Anwendung speziel-
ler Finten) den Verteidiger Uberspielt und
den Torschuss macht. Positionswechsel er-
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fen durchlauft auch der Verteidiger seinen "A
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folgt im oder gegen den Uhrzeigersinn,

sodass alle Spieler die verschiedenen
Aufgaben zu I6sen haben.
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Ubung 16: (Variation und Fortfihrung der Ubung 11)

2 Verteidiger - 2 Sturmer in zwei Vierecksfeldern mit Tor.
Aufstellung zu Ubungsbeginn: Innensturmer in der Mitte der Linie, die am weitesten
vom Tor entfernt ist. AulRenstirmer in der Mitte der nachsten Linie. Verteidiger 1 da-
hinter (,,Decken®). Verteidiger 2 auf der Linie, die dem Tor am nachsten ist.

Ubungsablauf: AuRensturmer lauft sich links oder rechts entgegen (1) frei, d.h. in Rich-
tung Mitte der Seitenlinie (dadurch wird das Losen vom deckenden Verteidiger und das
Aus-dem-Abseits-Laufen geubt). Verteidiger attackiert den Ball besitzenden Innenstur-
mer. Der Innenstirmer kann nun
seinen Aullenstirmer anspielen, wodurch Verteidiger 1 den neuen Ballbesitzer (=
AuBensturmer) attackieren muss, der dadurch den Ball in den freien Raum weiter-

spielen kann.

Der

Innenstirmer lauft nun mit dem Ball

in das nachste Feld

(Verteidiger 1 sprintet ins Tor und wird fur den Rest der Ubung Tormann), wo die-
selbe Situation wie im ersten Feld (Gegner = Verteidiger 2) auftritt (der AulR3enstlr-
mer ist wieder als Anspielpartner vorhanden)
selber den Verteidiger Uberspielen und ins néchste Feld laufen. (Verteidiger 1 sprin-
tet ins Tor, der Aul3enstirmer bleibt an der Aul3enseite Anspielpartner).
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Nach dem Anspiel hat auch der AuRenstirmer zwei Mdglichkeiten:

Im
[ ]

Bei dieser Ubung empfiehlt es sich, wirklich 2 Sturmer, 2
Verteidiger und 1 Tormann einzusetzen bzw. mehr als
zwei Vierergruppen uben zu lassen (2 bis eher sogar 3
Gruppen sind sinnvoll!). Die Ubung lauft wie Ubung 16
ab,
Wenn der AuBenstirmer den Ball zum Innenstirmer zu-

*)

b

er spielt den Ball dem Innensturmer in den Lauf, wenn er vom Verteidiger 1 atta-
ckiert wird

er lauft selber mit dem Ball ins nachste Feld (Verteidiger 1 sprintet ins Tor, der In-
nenstirmer wird nun an der Aul3enseite Anspielpartner!), wo er gegen Verteidiger 2
dribbelt oder den Anspielpartner ausnutzt

zweiten Feld gibt es dann fur den Ball besitzenden Spieler zwei Moglichkeiten:

er Uberspielt Verteidiger 2 und versucht den Torabschluss

er spielt seinen AuRenstlirmer an, erhalt den Ball in den Lauf gespielt und schliel3t
entweder nach Ballmitnahme oder direkt mit Torschuss ab.

Im Innenfeld darf immer nur der Ball fuhrende (dribbelnde) Spieler sein, sein Part-
ner muss auf3en als Anspielpartner sein.

Bekommt einer der Verteidiger den Ball im Verlauf der Ubung, ist seine Aufgabe, mit
dem Ball die Grundlinie des ersten Feldes zu erreichen.

Ubung 17: (Erweiterung der Ubung 16) ~)

2:1+1 in 2 Feldern nacheinander

jedoch mit folgender ,taktischer* Vorgabe:

— riackgespielt hat, bleibt er nicht
@ auf seiner Seite, sondern hin-
!

l
!

¥

Ly

terlauft den Innenstiirmer zur b)
anderen Aul3enseite.
Wenn der AuBenstiurmer mit
dem Ball ins Innenfeld dribbelt,
hinterlauft der Innenstirmer
\ ihn nach auf3en.
' (Diese Moglichkeiten gelten in

A \ . .
@ \‘ A peiden Feldern, wo sich das 2:1
dac @ entwickelt! / Grafiken rechts)
@ )

Ubung 18: (ebenfalls Erwei-
terung der Ubung 16)

A ' A Bei dieser Ubung empfiehlt es sich, ebenfalls 2 Stirmer,
2 Verteidiger und 1 Tormann einzusetzen bzw. mehr als
zwei Vierergruppen Uben zu lassen (2 bis eher sogar 3
Gruppen sind sinnvolll)

Hier ergibt sich nun auch die Mdglichkeit, nach dem
zweiten ,Feld* (mit 2:1) nicht direkt abzuschlie3en,
sondern nach Ubungsablauf wie in Ubung 16

den (nunmehr mitspielenden!) Tormann zu Uberspielen
und ein Tor zu erzielen, wobei der Verteidiger aus Feld
2 nunmehr nachsetzen darf

den AufRenstirmer mit einem Zuspiel auf den Flugel
einzusetzen. Dieser flankt nach Ballkontrolle. Im Tor-
raum ergibt sich dann der Zweikampf Sturmer/
Verteidiger + Tormann (Grafiken links)
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Ubung 19: Einfaches Hinterlaufen zu zweit mit Flanke und Direktabschluss

In Alters angepasster Entfernung vom Tor (ca. Mitte des jeweiligen Spielfeldes / Klein-
oder Grofdfeld) beginnt das Stirmerpaar im seitlichen Abstand von ca. 7 m (bei 8-
jahrigen) bis 15 m (bei 14-jdhrigen). Der Ball wird von Spieler A kurz ins Spiel ge-
bracht und dem Spieler B in den Lauf gespielt. Ballkontrolle (= -mitnahme) durch Spie-
ler B, wahrenddessen hinterlauft A auf den Fligel. B spielt steil in den Lauf von A, Ball-
mitnahme durch A in Richtung Toroutlinie. B lauft in der Mitte in ,Lauerposition” (nicht
zu nahe zum Tor, eher bei oder hinter der langen Ecke / Entgegenlaufen bei Flanke /
Stanglpass!). A flankt oder spielt zur Mitte, wo B direkt abschlie3t. (Grafik auf Seite 80)

Ubung 20: Prallen lassen. Wendefintenanwendun egen halb-
B,' aktiven Gegner, Flanke mit direktem Abschluss (Endlosubung!)

A 92: A spielt B an, der lasst den Ball prallen (A muss entgegenlagfen!). A
macht gegen den halbaktiven Gegner C eine Wendefinte (z.B. Uberstei-
gen), zieht am Flugel Richtung Toroutlinie und flankt nach Aufschauen

2 zur Mitte, wo D direkt abschlief3t (D lauft erst, wenn A flankt!). Distan-

A zen altersgemal (z.B. bei 12-14-jahrigen: Torschuss sollte aus ca. 9-11

3 op m erfolgen, Flanke ca. 15-20 m seitlich vom Tor). Nach dem Torschuss
J ' wird B zu A,
l"‘\t % 3 > D _AzuC,Czu
N g i 224 b ind b 2
A, AC o’ B (sinnvoll

! sind bei den
y ‘ Positionen B

& |
I
l' i und D meh-
\ 4 rere Spieler,
C 6 wobei
Schiutze D
s auch jeweils
@ |

den Ball
holt!)

Ubung 21: Torschuss mit Kreuzen

Drei Spieler (A, B, C) starten etwa auf einer Linie, ein Spieler mit Ball. Wenn der Ball
von rechts (C) zur Mitte gespielt wird, wird er vom mittleren Spieler (B) nach kurzer
Ballmitnahme nach links zu A weiter gespielt. Dann kreuzt B nach rechts mit C (=
tauscht Position). Wahrend dessen nimmt A den Ball kurz in der Vorwartsbewegung mit
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und spielt nach dem erfolgten Kreuzen in die Mitte zu C. Der nimmt den Ball kurz mit
und spielt nach rechts zu B. Dann kreuzt C nach links mit A usw.

Nach ca. 2-3 mal Kreuzen erfolgt in (gedachter) Strafraumndhe ein etwas steilerer
Pass auf den Flugel, fort Ballmitnahme und gleichzeitig vor dem Tor das letzte Kreuzen
— der auB3ere Spieler Richtung kurze Ecke (,,am Funfer in Hohe der kurzen Torstange*),
der mittlere Richtung lange Ecke (,,leicht auBerhalb langer Finfer“). Nach Ballkontrolle
(,,Aufschauen!*) des Flugelspielers erfolgt Flanke oder Aufspiel und Direktabnahme.

Ubung 22: Torschuss mit Prallen. Hinterlaufen und Kreuzen (..Profi-Spielzug“)

Diese Ubung bereitet den Kindern sehr viel SpaR, weil sie schon dem entspricht, was
auch Profi-Mannschaften tGben. Man kann es den Kindern sehr gut erklaren, dass auch
die ,,GroRRen” ihre im Spiel dann zu sehenden Spielziige so (namlich ohne Gegner!) zu
Uben beginnen. Erst wenn die Laufwege schon ,,blind“ klappen, kommen nach und nach
Gegner oder Tormann dazu!

Diesen ,,Spielzug” sollte man erst Gilben, wenn die Einzelelemente vorher getbt wurden,
also das ,,Spiel zum Dritten“, das ,Hinterlaufen“ und das ,,Kreuzen®.

A spielt B an (nach kurzem Antauschen eines Wegsprintens dem Ball entgegen laufen —
.Gegner verladen!"), der lasst den Ball (mit oder ohne Ballkontrolle) zu C pralle
(entgegen laufen!), wahrenddessen A bei C hinterlauft. C spielt den Ball (mit oder ohne
Ballkontrolle) auf die Seite in den Lauf von A, der am Flugel weiterzieht (Ballkontrolle
und -mitnahme!) und zur Mitte spielt oder flankt (lang oder kurz).

Wahrend A am Flugel lauft, kreuzen B und C so, dass B die kurze Ecke besetzt und C
lang geht (Positionen aufRerhalb des Finfmeterraumes, beim langen Eck sogar weiter
auRerhalb!). Der Abschluss erfolgt direkt. Durchfiihrung der Ubung mit oder ohne Tor-
mann. Nach der Ubung werden innerhalb der Dreiergruppe die Positionen getauscht.
Sinnvoll ist, auf ein Tor drei Dreiergruppen abwechselnd Uben zu lassen, da die Kinder
so auf eine entsprechende Anzahl an Wiederholungen kommen!
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Ubung 23: Torschuss mit Fintenanwendung, Hinterlaufen und Pass

Bei der ersten Markierung erfolgt eine Fintenanwendung durch Spieler A, danach ein
Pass zum entgegen laufenden Mitspieler B, der den Ball (nach Ballmitnahme oder di-
rekt) weiter spielt. A hinterlauft nach dem Pass und schlie3t direkt oder nach Ballmit-
nahme mit dem rechten Ful3 ab. Danach Anstellen auf der anderen Seite, von wo wéah-
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renddessen Spieler C (seiten-
verkehrt) beginnt (Abschluss x

mit links). (Grafik rechts) Ao E— oL "

A ¥ A & 74 A A
Ubung 25: Doppelpack

Organisation: Raumbedarf: von etwas aul3erhalb des Strafraumes bis zum Tor
Spielerzahl: min. 3 Spieler und 1 Tormann

Ablauf: je ein Spieler ist mit Ball am Flugel,
der zentrale Angreifer (= Schiutze) lauft mit
dem Ball auRerhalb des Strafraumes los und
versucht ein Tor zu erzielen (mogl. Vorgaben:
Finte bei einer Markierung, Schuss an einer
bestimmten Distanz, Tormann Uberspielen
etc.)

Nach dem Abschluss (und evtl. bei Tormann-
Abwehr oder Stange/Latte Nachschuss) kommt
von der Seite die Flanke, die der Schutze di-
rekt zu verwerten versucht. (mégl. Vorgaben
auf Reaktion, von welcher Seite die Flanke kommt). Schafft der Schitze zwei Tore, hat
er ein ,,Doppelpack*!

Es gibt viele Variationsmoglichkeiten dieser Ubung!

oX

Ubung 26: Sturmertraining

Schwerpunkt: Sicherheit im Abschluss, Timing beim Zuspiel oder Flanke, Tormannspiel

Organisation: 2 Tore gegenuber mit je 1 Tormann (zweckmafigerweise im Strafraum),
2 Flanken- oder Pass-Geber an den Seiten, 1 Schitze, 1 Spieler in Pause — also mind. 6
Spieler! Slalomstangen, Hutchen und dgl.

Ablauf: Ubungsdauer pro Schitzen ca. 2 Minuten, dann aktive Pause. Der Schiitze star-
tet bei einem Tor in Richtung des anderen Tores, bekommt rechtzeitig vom Flugelspie-
ler flaches Zuspiel oder Flanke und schlie3t ab. Dann startet er vom soeben anvisierten
Tor in Richtung des anderen Tores, bekommt Pass oder Flanke von der anderen Seite
usw.

Varianten:

auf das eine Tor flaches Zuspiel, aufs andere Tor Flanke — Direktabschluss

beliebig: Flanke oder flaches Zuspiel

Ballmitnahme od. -kontrolle erlaubt

. ) Tormann ausspielen erlaubt
q a® ' Tormann-Aktivitat regulieren: mit-
N 2 e X spielen oder nur Linien-Reaktion

MR Schitzen vor Zuspiel/Flanke unter/

-4 r o P Vashelt Uber Hindernis bzw. durch Slalom

/’ » 3 § : laufen lassen (Verstarkung des Ti-

Xe ﬁ \ alWe ming-Effekts fur den Pass-/Flanken
T

-Geber!)
st/
 fout
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Ubung 27: Torschuss mit Hinterlaufen /Z Timing u. Koordination

T

Ubungsablauf:

X; startet mit dem Ball durch den Slalom, zeitlich versetzt (WICHTIG: ohne Tempover-
lust in der Aktion vor dem Schuss!) startet y; ohne Ball durch seinen Slalom.

X1 stoppt den Ball fur den ihn hinterlaufenden y; ab, der aufs Tor schiel3t.

Bei Stehen bleiben vor dem Schuss erfolgt kein Schuss!

Es kann auf zwei Tore gleichzeitig (also auch x und y) geubt werden, pro Seite kdnnen
bis zu drei oder vier Spieler auf jeder Position sinnvoll und intensiv tGben. 2 Goalies!

Y1
X1 . A
A,
/‘/ ‘\
‘/' A '
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Ubung 28: Torschuss nach Zuspiel und 1:1

Schwerpunkte: Reaktion (Verteidiger), Zuspiel, Dribbling; Voraussetzungen: Innenseit-Zuspiel, 1:1.
Organisation: pro Spieler ein Ball, Markierungshutchen fur die Mittellinie, 2 Tore, Abstand ca. 25-30
m. Mehr als funf Schiitzen sollten nicht auf einer Seite sein.

Ablauf: von beiden Seiten (A und B) beginnt gleichzeitig der erste Spieler mit dem Pass
auf den Verteidiger (A auf VA, B auf VB). Dieser spielt den Ball (mit oder ohne Ballmit-
nahme) in den Lauf weiter. Uber der Mittellinie muss B an VA (bzw. A an VB) vorbei-
dribbeln und zum Torschuss kommen. - Torschuss mit dem richtigen Ful3! (mdgliche
Varianten: bestimmte Finten fordern / Schitze geht ins Tor und stellt sich dann neben

dem Toran/ ...)
A V*\/ A1 A2 A3 ...

™

... B3 B2 B1

15. Spielformen

Handball mit Kopftoren & Tore nach Fintenanwendung

Schwerpunkt: Umschalten in der Spielsituation, Finten, Kopfball, Freilaufen
Organisation: Spiel mit 2 Teams, mind. 4 Spieler pro Team, Uberziehtrikots, 1 Ball, 2
Tore (oder Stangentore), Markierungshttchen (f.d. Mittellinie)

Ablauf: das Spielfeld ist in zwei Halften geteilt. In einer Héalfte wird Handball gespielt
(wie Schnappball), wobei Tore nur per Kopf nach Zuwurf vom Mitspieler erzielt werden
durfen. (Variante: Kopftor nach Kopfvorlage und vorherigem Zuwurf zahit doppelt)

In der anderen Halfte darf ein Tor erst erzielt werden, wenn in der Aktion davor durch
einen Angreifer eine Finte angewendet wurde. Beruhrt ein Gegner den Ball, muss er-
neut eine Finte angewendet werden. (Varianten: Finte direkt vor dem Tor, d.h. der
Schutze muss noch vor dem Schuss eine Finte anwenden / Fordern einer bestimmten —
evtl. zuvor geuibten — Finte / aus Eckbéllen durfen Tore direkt auch ohne Finte erzielt
werden /

Hutchen umschielRen bzw. Ball-Kegeln

Schwerpunkt: Zielgenauigkeit, Reaktion / Organisation: Spielfeldgrof3e je nach Spieler-
zahl (mind. 3:3 bis max. 8:8), v.a. im Turnsaal gut anwendbar

Ablauf: Die Kinder sind in 2 Teams geteilt, jedes Kind hat ein Hutchen (Kegel od. ahnl.)
in der gleichen Farbe (pro Mannschaft) — z.B. rot bzw. blau — und einen Ball (Volley-,
Fu3-, Soft- oder Gymnastikball). Ziel ist es, die Hutchen der gegnerischen Mannschaft
umzuschieBen (Variante: nur zu treffen). Die eigenen Hutchen missen dabei immer
wieder aufgestellt werden, Balle genommen und wieder geschossen werden.

Varianten: jedes Team eine Halfte / beide Teams im ganzen Turnsaal (Spielfeld) / mit
dem Ful} (evtl. StoRtechnik vorgeben) / mit der Hand / mit Hand und Fuf3 ...
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Spiel auf Zieltore

Schwerpunkt: Zuspiel-Te, Freilaufen / Organisation: FeldgroRe: frei wéahlbar, je nach
Alter; Spielerzahl: pro Mannschaft 3 — 6 Spieler

Ablauf: In einem begrenzten Raum sind einige Kleintore (ca. 1 m breit) verteilt. Ein Tor
ist dann erzielt, wenn ein flacher Pass durch eines der Tore gespielt wird, den ein Mit-
spieler annehmen kann (Stoppen!). Danach erhélt die andere Mannschaft den Ball.
Mogliche Zusatzregeln:

durch das zuletzt erzielte Tor darf als nachstes nicht gepasst werden

verschiedene Zuspieltechniken (Innenseite, Spann, flacher geschossener Pass usw.)

Sicherer Aufbau /7 Decken und Zuordnung

Schwerpunkt: sicherer Spielaufbau vom Torhuter weg / Organisation: Spielfeldgrofe je
nach Spielerzahl (mind. 3:3 bis max. 5:5 inkl. Tormann)

Ablauf: Wenn der Tormann von Mannschaft A den Ball hat, zieht sich Mannschaft B hin-
ter die Mittellinie zurtck. Die Feldspieler von A missen dem Tormann entgegen laufen,
bei 2 Feldspielern links und rechts, bei 3 rechts, Mitte, links, bei 4 rechts, halbrechts,
halblinks und links — immer aufgeféachert. Der Tormann rollt einem Mitspieler den Ball
zu. Sobald dieser den Ball an- oder mitnimmt, darf Mannschaft B in die gegnerische
Halfte und attackieren.

bei groRerer Sicherheit am Ball: etappenweise dirfen so viele Spieler von B in die an-
dere Halfte, dass A

noch mindestens einen B @ ot Aé
Spieler Uberzahl hat : : T
L1 C) /B\ ™
I \‘,® « A :

(spater: alle!l). Der

oder die weiteren dir-

fen nach der ersten

Ballan- oder  -mit- l PR
nahme Uber die Mitte 4@

und atackieren

Vom 1:1 zum 1+1 : 1+1

So viele Spielfelder wie Kinder geteilt durch 2. Also bei z.B. 12 Kindern 6 Spielfelder. Je

zwei Spielfelder haben ein Tor gemeinsam. Ziel fuhrend ist das Ausnitzen vorhandener

Linien, z.B. der Strafraumlinien.

e 1 gegen 1 — Dribblingmatch. Spielfeldgrof3e ca. 10 x 8 Meter, Torbreite ca. 1 m
(Flachtore!). Dauer: max. 2 Minuten

o aktive Pause: Jonglieren links / rechts, jedes Mal ist das Aufspringen des Balles auf
den Boden erlaubt (muss aber nicht sein). Dauer: ca. 2 Minuten

e wieder 1 gegen 1. Dauer: max. 2 Minuten

« aktive Pause: Uben einer bekannten Finte, z.B. Ubersteiger und Ballmitnahme mit
der AuBenseite. Gelbt wird von jedem Kind individuell, d.h. am Stand, im Gehen
oder im Laufen — je nach Ballsicherheit. Dauer: ca. 2 Minuten

Wahrend der aktiven Pause (4.) nimmt der Trainer die mittleren Tore (auf die von bei-

den Seiten gespielt wurde) weg.

e 2 gegen 2. SpielfeldgrofRe ca. 20 x 8 Meter, Torbreite ca. 1 m (Flachtore!). Dauer:
ca. 4 Minuten

« aktive Pause: Uben einer anderen bekannten Finte, z.B. der Beckenbauer-Drehung
mit Innen- und/oder AulRenseite. Wie bei 4 wird das Tempo der Sicherheit des ein-
zelnen Kindes angepasst! Dauer ca. 2 Minuten

Wahrend der aktiven Pause (6.) ruckt der Trainer die Tore ndher zusammen und ver-

groBert sie auf ca. 4 Meter. Das Spielfeld ist nun ca. 16 x 8 Meter grof
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e 1+1 gegen 1+1. Je ein Tormann und Feldspieler bilden ein Team (Wechsel der Positi-
onen standig, z.B. nach drei Angriffsversuchen oder nach einem Tor etc.). Spielauf-
gabe: der Tormann rollt den Ball seinem Spieler zu. Der Gegner darf erst nach der
Ballannahme attackieren (Variationen individuell moéglich, z.B. mit Freilaufen fordern,
wobei der Gegner dann das Decken andeuten muss). Der Spieler versucht, seinen
Gegner rasch zu uUberspielen und sofort danach aufs Tor zu schie3en. Es gibt keinen
Eckball, nur Out, wenn der Ball Uber die Seitenbegrenzung geht. Dabei darf der Spie-

ler einfach von der
A A A A

Linie weg weiter-
A A spielen. Ein Ruck-
spiel zum  Tor-
mann kann, muss

1 gegen 1 1gegen 1 1 gegen 1 aber nicht erlaubt
sein. Im Falle ei-
nes maoglichen

A A

s H eine  Zusatzregel
denkbar, dass der

1 gegen 1 1 gegen 1 1 gegen 1 Tormann dann mit

dem Full weiter-
spielen muss.
Dauer ca. 7-10 Mi-

A A nuten.

|
i
|
|
|
|
|
1
1
|
A A : A A Rickspiels  ware
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Torschuss 3:2 als Spielform

Schwerpunkt: Auflésen der 3:2-Situation im Spiel mit Torschuss

Organisation: Dreiergruppen, wobei jeweils die Verteidigergruppe entweder auch den
Tormann stellt oder einen Spieler pausieren lasst. Bis zu vier Dreiergruppen uben sinn-
voll auf ein Tor. Wenn nur zwei Gruppen da sind a Pausen lassen!

Ablauf: Drei Angreifer spielen gegen zwei Verteidiger. Alle taktischen Mittel sind erlaubt
(Dribbling, Doppel-, Lochpass, Hinterlaufen, Kreuzen ...).

Varianten: mit oder ohne Abseits / die Verteidiger haben ebenfalls ein Tor, auf das sie
bei Ballgewinn angreifen bzw. kénnen mit Liniendribbling punkten.

Spiel auf drei Tore

Schwerpunkt: Kopfball, Volley, Spiel Uber die Flanke, Zuspiel-Technik, Freilaufen

Organisation: FeldgroRe: frei wahlbar, je nach Alter, im Feld sind 3 Tore in entspre-

chender Entfernung verteilt: zwei (je nach Alter Miniknaben- oder normale) grof3e Tore

(k6bnnen auch mit Stangen aufgestellt werden) und ein Flachtor ca. 1-2 m breit. Spie-

lerzahl: pro Mannschaft mind. 6 Spieler

Ablauf: fur beide Teams gelten alle drei Tore, in bzw. durch die sie schiel3en durfen.

Auf eines der grol3en Tore gelten Tore nur volley (Direktabnahme aus der Luft), auf das

zweite grofRe Tor nur per Kopf. Durch das Flachtor muss ein Zielpass so erfolgen, dass

dahinter ein Mitspieler den Ball annehmen kann.

Mogliche Zusatzregeln:

¢ Regelung des Tormannes (letzte Hand fur jeweils die abwehrende Partei / zwei fix
definierte Tormanner, die gegen beide Teams abwehren / keine Handabwehr)

e das Tor, das zuletzt erfolgreich beschossen wurde, ist fur diese Mannschaft als
nachstes gesperrt

e Tore mussen Uber eine (zu markierende) Fllgelzone vorbereitet werden, in der ...

o ... eventuell der flankende Spieler nicht attackiert werden darf

e Halfvolley bzw. aufspringende Baélle sind zur glltigen Torerzielung erlaubt
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Ballschlacht

Schwerpunkt: Reaktion,
Zuspieltechnik

Zwei Teams stehen sich in
begrenzten Feldern gegen-
Uber. Jedes Kind hat einen
Ball. Ziel des Spieles ist es,
moglichst viele Bélle in das
Feld der anderen Mann-
schaft zu schief3en. Dabei
darf das eigene Feld nicht
verlassen werden.

Es wird sich das Problem
ergeben, dass ...

. im Freien Balle uber das Feld hinaus geschossen werden. Hier hilft die Zusatzregel:
ein Ball, der Ubers Feld hinaus geschossen wird, zdhlt als Minuspunkt fir den Schitzen.
Sehr einfach ist das Spiel im Turnsaal zu spielen, da hier die Wande als naturliche
Grenze ein HinausschielRen des Balles verhindern. Hier kbnnte das Problem auftreten,
dass Baélle zu scharf von der Wand zurickspringen. Damit schadet sich der Schutze al-
lerdings meistens selber, wenn der Ball womdéglich bis ins eigene Feld zurickspringt!
Bei Abpfiff werden die Balle in beiden Feldern gezahit.

Varianten in allen StoRRarten moéglich: Innenseitstol3, Spannstol3, Volleystol3 (in diesem
Fall ist das Aufnehmen des Balles mit der Hand erlaubt), Dropkick (siehe Volleystol3).
Bei Volley und Dropkick wéare die SpielfeldgrofRe naturlich zu erweitern!

15.1. Spielformen zur Verbesserung der Raumaufteilung im Kleinfeld

Folgende Spielformen bringen den Kindern Raumaufteilung in einfacher, spielnaher und
trotzdem freudvoller Form nahe:

Position: Abwehr /7 Sturm (bis U9, bei Bedarf naturlich auch bei alteren)

Spiel ,,2+2 gegen 2+2* mit strikter Trennung ,,Abwehr-* und ,,Angriffs-“Halfte.
Spielfeldgrofie je nach Alter, in der Regel ca. 20 x 30 m. Kleine Tore ohne Tormann.
Die Verteidiger agieren nur in der Abwehrhélfte, die Stirmer in der Angriffshalfte, es
ergibt sich also in jeder Halfte ein ,,2 gegen 2*. Dort ist jeweils keine Einschrankung,
also Dribbeln, Passen, v.a. Zuspiel zu den Partnern in der ,,anderen” Halfte, etc. ist al-
les erlaubt. Nach einer bestimmten Zeit Wechsel Verteidiger mit Stirmern!

Fortfuhrung des Spieles ,,2+2 gegen 2+2“ mit ,Ubergangszone“

Jetzt ist das Feld in ,,Abwehr-*, ,Mittelfeld-*“ und ,,Angriffs-“Zone geteilt.

SpielfeldgrofRe in der Regel 20 x 30 m. Kleine Tore ohne Tormann. Abwehr- bzw. An-
griffszone ca. 8 m, Mittelfeld ca. 14 m (also grof3er!). In’s Mittelfeld dirfen sowohl Ver-
teidiger als auch Stirmer, d.h. in den Abwehr-/Angriffs-zonen ergibt sich ein ,,2 gegen
2“, im Mittelfeld bis zum ,,4 gegen 4“. Wechsel Verteidiger / Sturmer nicht vergessen!

Position: Mitte 7/ Seite (ab U10, vorher kaum sinnvoll!)

Das Spielfeld ist (s. Skizze unten!) in Innen- und Au3enzone geteilt. Unterteilung in An-
griffs- und Abwehrhalfte ist zusatzlich moglich.

Es wird in der Regel am halben Spielfeld (evtl. etwas verkleinert) ,,7 gegen 7 gespielt.
Tore + Tormann.
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Grundregeln: Die Flugelspieler durfen den Seitenraum nicht zur Mitte verlassen, die In-

nenspieler den Mittelraum nicht zur Seite.

Folgende Varianten sind maglich:

e je 1 linker und rechter Flugelspieler (Uber die gesamte Spielfeldlange), 2 Verteidiger
(eigene Halfte!) und 2 Offensivspieler (Angriffshalfte)

e je 1 linker und rechter Flugelspieler (Uber die gesamte Spielfeldlange), 1 Verteidiger
(eigene Halfte!) und 1 Offensivspieler (Angriffshélfte) sowie 2 Spieler, die die gesam-
te Mittelzone ausnutzen dirfen (,,Mittelfeldspieler®)

e je 2 Flugelspieler (einer offensiv, einer defensiv oder beide Uber die gesamte Lange),
2 Innenspieler (Uber die gesamte Spielfeldlange)

e Mdgliche Zusatzregeln bzw. -aufgaben: (Kombinationen madglich!)

¢ In der Angriffsmittelzone ist nur 2 x BerUhren erlaubt (fordert den raschen To-
rabschluR)

e Tor zahlt nur nach Aufbau Uber die Seite (fordert gezielte Passes oder Flanken von
der Seite)

e Wechsel eines Innen- bzw. Aulenspielers in die jeweils andere Zone ist mdglich,
wenn dafur ein Mitspieler ,,zurickwechselt”, evtl. sogar mit Forderung ,,Hinterlaufen*
statt ,,Queren®.

¢ Wechsel eines Verteidigers ,nach vorne* ist maglich, wenn ein Offensiver dafir in
der Abwehr ,,ubernimmt*

Mit Spielformen lassen sich die vielfaltigsten Trainingsziele ansteuern (und selbstver-
standlich auch erreichen). Ich méchte zunéchst eine klare Unterscheidung anbieten in

15.2.1. .. Kleine* Spielformen

Diese Spielformen nehmen Einzelzellen aus der Gesamtheit des Spieles heraus. Diese
so genannten Einzelzellen sind hauptsachlich einzel- oder kleingruppentaktische Inhal-
te. Dabei ist meist auch ein hoher individual-technischer Wert der Ausfiihrung gefor-
dert.

Hierbei handelt es sich um (exemplarisch, daher ohne Anspruch auf Vollstandigkeit!):

e Dribbling-Situationen (z.B. ,,1 gegen 1%)

Wahl-Situationen: Dribbling oder Abspiel (z.B. ,,2 gegen 1“ oder ,,2 gegen 2*)
Muss-Situationen: Abspiel zwingend (z.B. ,,3 gegen 1)

Torschuss-Situationen

Freilauf-Situationen

aber auch Einzeltechnik-Inhalte

Pvramidenspiel

Spielfeld ca. 15 x 25 m, 2 Kleinfeldtore mit je 1 Tormann. Spieleranzahl 4 pro Mann-
schaft.

Ablauf: der erste Ball wird ins Spiel gebracht, die jeweils ersten Spieler der zwei Teams
spielen 1 gegen 1, bis ein Tor gelingt oder der Ball im Out ist. Sofort folgt der zweite
Ball, jetzt wird aber 2 gegen 2 gespielt usw. bis 4 geg. 4
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Spiel 4:2 (spezielle ..H8sche*)

X Ablauf: Spielfeldgréf3e ca. 6 X 6 m,
A A drei Zweierteams (in drei Farben).
Ein Team ist im Feld, die anderen
zwei aul3erhalb.

y o Die Teams aul3en versuchen den
z Ball in der Mannschaft zu halten
y Z (spielen zu viert). Wenn die Mann-
schaft im Feld den Ball abfangt,
wechselt sie mit der Farbe, die den
A A Ball verloren hat.

Spiel 3:1 (kleine .. HOosche**)

X SpielfeldgroRe ca. 6 x 6 m, drei
A A Spieler aul3en, einer innen

Ablauf: die Aul3enspieler durfen
nicht ins Feld und sollen den Ball
flott im Spiel halten (Vorgaben maog-
y lich: ein, zwei, max. drei Kontakte).
Beruhrt der mittlere Spieler den Ball
bzw. bei Fehlpass muss der Aul3en-
spieler, der den Fehler gemacht hat,
in die Mitte

Wand— oder Jokerspiele

SpielfeldgroRRe: ca. 15 x 20 (15) m, an den schmaleren Seiten je ein Tor mit Tormann.
Mogliche Ablaufe:

Seitliche Joker: 3 gegen 3, je Seite ein ,Joker”, der immer mit der Ball besitzenden
Mannschaft spielt.

Variante: je Seite ein Joker, der zu einer Mannschaft im Feld gehort (aul3en ist 1:1
maoglich, muss aber nicht sein) / Fortfihrung: nach Pass zum Aulienspieler mit diesem
Platz tauschen

Frontale Joker (,,Wand*): neben beiden Toren links und rechts je ein Joker (= zu-
sammen 4), im Feld 2 gegen 2 (evtl. 3 gegen 3 oder 4 gegen 4). Die Joker durfen nicht
ins Feld, moéglich: mussen direkt spielen

Varianten: Tore nach Spiel mit Joker zdhlen doppelt bzw. Tore tGberhaupt nur nach
Spiel mit Joker
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15.2.2. _grofRe‘ Spielformen

Diese Spielformen streben gro3gruppen- oder gar mannschaftstaktische Inhalte an.

e offensive Taktik

e defensive Taktik

Beherrschen der Raume defensiv und offensiv (Uberzahl erreichen), Anspielstationen
bilden, Spielaufbau schnell oder sicher, Flugelspiel ...

Elugelspiel
Schwerpunkt: Flugelangriffe, rascher |
Raumgewinn der Verteidiger bei Ballge- auRere Fliigelzone Grundlinie

winn, Kreuzpass aus der Defensive, Di-
rektabnahme, Beherrschen des kleinen
Strafraums durch den Tormann
Organisation: Strafraum, evtl. bis zur
Seitenoutlinie, davor noch genau diesel-
be Distanz ins Spielfeld (siehe Skizze);
Spielerzahl: pro Mannschaft 6 bis 8 Spie-
ler, dazu ein Tormann. [

evil. Zieltor

Ablauf: eine Mannschaft greift auf das
Tor an, mit der Vorgabe, dass ein Tor
Uber den Fligel vorbereitet werden
muss. Der Abschluss soll direkt (Kopf,
volley, evtl. flach / Variante: 1 x Ball
mitnehmen erlaubt) erfolgen. Die aulRere
Fliigelzone (aber nur parallel zum Straf- evtl. Zieltor
raum!) kann fur die Abwehr evtl. ge-
sperrt werden, um ein kontrolliertes
Flanken der Angreifer zu ermoéglichen.
Ebenso kann die aullere Flugelzone in-
nerhalb des Strafraumes verschonen
werden, falls die Schusskraft der Spieler
far weite Flanken noch nicht ausreicht.
Erkampft die abwehrende Mannschaft den Ball, muss sie versuchen, einen ihrer Mit-
spieler so in Front zu bringen, dass er entweder der Grundlinie am Ende der Angreifer-
halfte mit dem Ball (oder durch ein Zieltor auf dieser Linie) Uberlauft. In diesem Fall
wird die abwehrende Mannschaft zur angreifenden und umgekehrt.

Strafraum

4uBere Fliigelzone | Grundlinie

Flugelspiel auf vier Tore

Schwerpunkt: Flugelangriffe, rascher Spielaufbau, Direktabnahme, Beherrschen des
Strafraums durch den Tormann

Organisation: FeldgroRe optimal Halbfeld, Spielerzahl zwischen 1+6 und 1+8 pro
Mannschaft, Altersgruppe: nicht junger als Unter 10, entsprechende Voribungen und
Spielformen (Hinterlaufen, Kreuzen, gehobenes Zuspiel, Flanke, Kopfball, Direktabnah-
me, Volley) sind zu berucksichtigen!

Ablauf: Im Strafraum (siehe Skizze!) dirfen die Angreifer aufs Tor nur direkt (volley,
Kopf, evtl. auch flache Direktabnahme) und nach Zuspiel oder Flanke vom Fligel ab-
schlieRen. Der Tormann muss beide Tore verteidigen und darf im gesamten Strafraum
(evtl. abzuglich der aulRersten Zonen / strichlierte Linie in der Skizze) mit der Hand ein-
greifen.

Folgende Varianten sind fir den Spielaufbau maglich und kénnen gefordert werden:
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Tormann-Auswurf zur Seite mit Spielaufbau Uber die seitlichen Verteidiger, Auswurf
Ubers Tor; Tormannausschuss uUbers Tor (= schneller Konter)

Folgende Varianten sind fur die Torvorbereitung mdglich:

Hinterlaufen, Kreuzen, ,normaler” Steilpass, Heber tiber das vordere Tor in den Straf-
raum ... Eventuell kann die aul3ere Fligelzone fir die Verteidiger gesperrt werden, um
ein kontrolliertes Flanken zu ermdglichen (unter Umstanden in der ersten Erarbeitung
der Spielform zu empfehlen).

Wie fur das oben erwahnte Fligelspiel gilt: in der ersten Phase kann zur Erkennung der
Regeln durchaus mit der Hand gespielt werden.

dulere
Fligelzone

__________________________________________

E Strafraum :| [ Strafraum ]

Handball mit Kopftoren / Zonenspiel

Spielfeld ca. 15 x 25 m, 2 Kleinfeldtore, das Feld ist in drei Zonen unterteilt, wobei die
Mittelzone groRer ist als die Zonen bei den Toren. Spieleranzahl 4 bis 5 pro Mann-
schaft.

Ablauf: In der Mittelzone
wird Handball gespielt
(vVarianten: Fangfehler ist
Ballverlust / Bodenaufpass
erlaubt usw.). Nach 3 Pas-
ses darf ein Spieler in die &%
Zone beim gegnerischen
Tor eindringen und versu- 28
chen fiir einen Mitspieler §
aufzulegen, dass der kop-
feln kann.

Variante: der Spieler, der
in die Torzone startet, kop-
felt sofort einen dorthin
geworfenen Ball. In diesem
Fall darf kein anderer Spie- =5
ler beider Mannschaften in '
die Torzone.
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15.3. Der Spieletag

Organisation: 4 Spielfelder, Einteilung der Kinder in eine gerade Anzahl Mannschaften,
die eine Halfte der Mannschaften erhalt Markierungstrikots. Die Teams mit Markie-
rungstrikots wechseln im Uhrzeigerseinn, die ohne gegen den Uhrzeiger. Oder: Eintei-
len in Mannschaften, wobei immer 2 gleich (spiel)stark sind. Bei jedem Wechsel gehen
beide Teams im Uhrzeigersinn zur nachsten Spielform weiter.

Spielform | Fu3ball FuRball Flag- Handball, | Kopfball- | Fuzball, Basket-
auf grof3e | auf 2x2 Football / | Tore per | match Tore ball oder
Woche Tore mit |kleine Hand- u. |Kopf/ »uber die [ahnl.
Nr. ™ Tore FuRball Hand- u. Linie* Spielform
Fuball
1/ 9 ja ja ja
2/10 |ja ja ja ja
3/711 ja ja ja
4/12 |ja ja ja ja
5/13 ja ja ja
6/14 |ja ja ja ja
7/ 15 ja ja ja
8/16 |ja ja ja ja

15.4. Die alternativen‘ Spiele

Baseball

Es gibt eine Innenfeld- (kurz I
genannt) und eine AulRenfeld- §&
mannschaft (kurz A genannt).
Ein Spieler von A schlagt den
(vom Trainer) zugeworfenen
Ball in Richtung Spielfeld und
startet aullen ums Feld entlang
der ,Bases”. Sein Lauf wird un-
terbrochen, wenn a. der Ball
von einem Spieler von | direkt
aus der Luft gefangen wird, b.
Team | drei Passes zu verschie-
denen Spielern (Variante: ver-
schiedenen Bases) zuwirft, ohne
dass der Ball dazwischen zu Bo-
den fallt (leichtere Variante: der
Ball darf den Boden berithren).
Die Spieler von | durfen nicht mit dem Ball in der Hand laufen. (schwierigere Varianten
dazu sind einfuhrbar, wenn die einfachen beherrscht werden) Der Schlagmann von A
erreicht 2 Punkte, wenn er ohne Unterbrechung rund ums Feld und Uber die Ziellinie
lauft (,Homerun®). Wird sein Lauf unterbrochen, muss er zu der Base zuruck, wo er
noch vorbei kam, als die Spieler von | die Unterbrechung herbeifuhrten. Von dort darf
er weiter laufen, wenn der nachste Schlagmann trifft. Firs Durchkommen gibt es dann
1 Punkt, ebenso, wenn ein Schlagmann drei Fehlschlage hat (,,Warteschleife*) und mit
dem nachsten Schlagmann mitlaufen darf, der trifft.
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EFlag-Football

Das Feld hat 4 Zonen (2 Mittel- und 2 Endzonen miz Touchdown-Linie). Zwei Teams
spielen gegeneinander, wobei die Spieler links und rechts (Variante: nur auf einer Sei-
te) eine ,Flag” (z.B. ein Uberziehleibchen oder Markierungsschleife) in die Hose ge-
steckt haben, sodass sie noch gut heraus hangen.

Dem Ball tragenden Spieler darf eine ,,Flag” herausgezogen werden. Damit ist der Ver-
such gestoppt, ebenso bei Out oder Fangfehler.

Kommt ein Spieler mit dem Ball Uber die gegnerische Grundlinie, ist ein ,,Touchdown*
erreicht. Nach einem Touchdown oder Ballgewinn erfolgt der ,Anwurf“, indem der Ball
zwischen den Beinen zurlck zu einem Mitspieler Ubergeben wird. Die Gegher mussen
dabei in der eigenen Halfte Aufstellung nehmen.
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16. Das Turnsaaltraining

Niemand sollte die Wichtigkeit des Trainings im Turnsaal unterschatzen und dieses
auf ein ,,Spielen in der Halle* reduzieren. Im Turnsaal sind verstarkt Schwerpunkte der
Bereiche ,Koordination®, ,Beweglichkeit* und ,,Gewandtheit* durchzufihren, wozu
im besonderen auch die Fallschule zahlt. Weiter balltechnische Ubungen. Im Bereich
der Spielformen sind ,,andere* Spiele vermehrt durchzufihren (Basketball, Handball,

»Playball“ —

multisportives Spiel, evtl. FuRballspiele mit Aufgaben). Die Ubersicht soll

Euch eine Ubungssammlung anbieten, die lhr naturlich nach Belieben ausbauen und
kombinieren konnt. Viele Ubungen sind natiirlich auch im Freien durchfiihrbar. Die Auf-
teilung der Trainingszeit stelle ich mir in der Regel so vor: je ein Drittel mit Schwer-
punkt Koo/Bew/Gew/Fallschule/Gymn - Balltechnik/div. — Spielformen, wobei sich das
Aussuchen eines Schwerpunktes aus der Ubersicht anbietet.

Koordination

Beweglichkeit/ Ge-
wandtheit

Fallschulung

Gymnastik/ Koo-
Gymn.

Ubungen mit Reifen:

Rollen / Rollen,
durchsteigen / Rol-
len, ein-, ausstei-
gen / Ein-, Aus-
springen / Uber-
springen / Purzel-
baum durch / etc.

Klettertibungen:
Klettern / Durch-
schwingen / Schlan-
genklettern (Taue/
Stangen/
Gitterleiter)
Piratenspiel (Leitern,
Taue, Matten, Ban-
ken) Sprossenwand

Rolle vorwéarts und
ruckwarts,
Judorolle vorw. /
rickw.,
Rolle/Judorolle Uber
Partner (evtl. Uber
mehrere)

vorfallen lassen,
rickwarts fallen

Partnergymnastik:
mit Ball: Uberge-
ben, Durchreichen,
Uber Kopf Uberge-
ben

ohne Ball:

Ein-, Aussteigen /
Aufstehen, Setzen

Laufschule:
FuRgelenkarbeit,
Ballenlauf, Skip-
pings, Kniehebelauf,
Fersenhebelauf, An-
fersen,
3xKnie,3xFerse,
seitlich versetzt,
seitlich, rickwarts
laufen

Tierspiele:
Entengang, auf allen
vieren, Barengang,
Haschenhupfen,
Froschhipfen etc.
Uber Langbanke:
entgegenkommen
und ausweichen, auf
2 od. 4 Beinen

Langbank: daruber
laufen, springen,
rundherum laufen,
auf einem Bein, Ba-
lancieren, driber /
durch, Durchkrie-
chen, Hockwenden,
FiRe oben, Hande
unten (od. umge-
kehrt)

Einzelgymnastik:
Hampelmann,
Schuhplatteln,
Kopf-, Rumpf-,
Bauch-, FulRkreisen,
Gymn. im Sitzen.
Dehnungstibungen
mit Vorsicht
(Ausfuhrung!)
NICHT: Wiege, Si-
tups

Balltechnik Coerver

Balltechnik allg.

Spielformen

diverses

Ballgew6hnung,
Finten: Sohle,
Cruyff, Rickzieh,
Ubersteiger, Haken
Korpertauschungen:
Schere, Ubersteiger

Boden - hochspielen
- fangen (li/re)
Bod.- li - Bod.- re
Boden - li -re - ...
Jonglieren; Boden -
Ful3 - Oberschenkel
- fangen (+ Kopf)

Dribbling 1:1
Dribbling 1:1, wo-
bei einer TM

Spiel 2:1, 3:1

Zweikampf: (mit
Partner)
Hahnenkampf,
Bauchlegen, Zehen-
steigen, Umwerfen,
Umklettern, Catchen
Liegestutzkreis

Finten, Anwendung
im Dribbling, bei
einfachen Tor-
schussiibungen

Schusstechnik:
Ball mit Spann
hochspielen, gegen
die Wand (Spann,
Innens., li/re!)

Handball / Basket-
ball / Playball /
Hand-/FulZball /
FuBBball mit Aufga-
ben (z.B.: Tore erst
in and. Halfte; nach
drei Passes etc.)

Reck: Auf-, Ab-
schwung, driber,
Rolle etc.

Ringe: Rolle,
Schwingen, Nest
Bock (Kasten): dri-
ber, durch, hinauf,
runterspringen
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Hier ein 8-Wochen-Plan fur ein Turnsaalprogramm pro Woche:

Schwer- Koord.; Beweglichkeit und | Balltechnik, Coerver; Spielformen
punkte Gewandtheit; Fallschu- Schuss- und Zuspieltech-
lung; Gymnastik nik; Kopfball
1.Woche Fallschulung, Koordination | Gaberln in allen Varianten | Dribbling 1:1
Uber den rollenden Part- (Oberschenkel einbauen) | Zuspiel im Durcheinander
ner driberspringen Ballgewo6hnung und Finten | Handball; FuZball
Judorolle vorwarts und (Wh.)
rickwarts, Schattendribbling
Rolle/Judorolle Uber Part- | Zuspiel-Te Innenseite
ner flach an die Wand (evtl.
vorfallen lassen, ruck- 2er-Gruppen), aus der
warts fallen Hand; Kopfball mit Anle-
gen bzw. Hochwerfen
evtl. Fintenanwendung mit
Torchuss (Matten)
2.Woche Partnergymnastik: mit Jonglieren in allen Varian- | Dribbling 1:1
Ball: Ubergeben, Durch- ten (Oberschenkel einbau- | Zuspiel im Durcheinander
reichen, Uber Kopf Uber- en bzw. koordinatives Ga- | Basketball; FuRball
geben, zwischen den Bei- | berln)
nen Ballgew6hnung und Finten
Zuwerfen auf versch. Ar- | (Wh.)
ten; Zuwerfen/Zurollen Tormann-Te & Zuspiel
mit 2 Béllen flach und aus der Luft mit
ohne Ball: dem Volirist (Partner-
Ein-, Aussteigen / Aufste- | Ubung, Matten!)
hen, Setzen Schuss-Te-Dreieck Vollrist
auf Matten
3.Woche Ubungen mit Reifen: Jonglieren in allen Varian- | Dribbling 1:1
Rollen ten (Oberschenkel) Zuspiel im Durcheinander
Rollen, durchsteigen Ballgew6hnung und Finten | Fuf3ball mit Aufgaben
Rollen, ein-, aussteigen (Wh.) (z.B.: Tore erst in and.
in den ausrollenden Reifen | Schattendribbling Halfte; nach drei Passes
hinein- und hinaussprin- Zuspiel-Te Vollrist flach an | etc.)
gen die Wand (evtl. 2er-
Uberspringen Gruppen), aus der Hand;
Purzelbaum durch / etc. Kopfball mit Hochwerfen
zum Partner
4. Woche Laufschule: Jonglieren in allen Varian- | Dribbling 1:1
FuRgelenkarbeit, Ballen- ten (Oberschenkel einbau- | Zuspiel im Durcheinander
lauf, Skippings en) Hand-/Fuf3ball; FuZball
Kniehebelauf, Fersenhe- Ballgewo6hnung und Finten
belauf, Anfersen (Wh.)
3xKnie,3xFerse Tormann & Volley, Ruck-
seitlich versetzt, seitlich, zieher, Hechtkopfball
rickwarts laufen
mit Kurz-Sprint
5.Woche Einzelgymnastik: Jonglieren in allen Varian- | Dribbling 1:1

Hampelmann
Schuhplatteln
Dehnungsubungen
Tierspiele: Entengang
auf allen vieren
Barengang
Haschenhlpfen
Froschhupfen etc.

ten (Oberschenkel einbau-
en)

Ballgew6hnung und Finten
(wh.)

Schattendribbling
Zuspiel-Te Innenseite
flach in Pendelstaffel, evtl.
dazwischen Slalom
Torschuss nach Zuspiel

Zuspiel im Durcheinander
Handball; Ful3ball
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6.Woche

Langbank:

daruber laufen, springen
rundherum laufen

auf einem Bein, Balancie-
ren

driber / durch, Durch-
kriechen

Hockwenden, FiuRe oben,
Hande unten (od. umge-
kehrt)

entgegenkommen und
ausweichen, auf 2 od. 4
Beinen

Jonglieren in allen Varian-
ten

Ballgew6hnung und Fin-
ten (Wh.)

Zuspiel-Te Innenseite
flach an die Wand (evtl.
2er-Gruppen), aus der
Hand; Kopfball mit Anle-
gen bzw. Hochwerfen

Dribbling 1:1
Zuspiel im Durcheinander
Basketball; Fulzball

7.Woche Kletteribungen: Jonglieren in allen Varian- | Dribbling 1:1
Gitterleitern: Klettern / ten Zuspiel im Durcheinander
Durchschwingen / Schlan- | Ballgewdhnung und Fin- FuBRball mit Aufgaben
genklettern ten (Wh.) (z.B.: Tore erst in and.
Piratenspiel (mit Leitern, | Schattendribbling Halfte; nach drei Passes
Tauen, Matten, Banken) Zuspiel-Te Vollrist flach etc.)

Sprossenwand an die Wand (evtl. 2er-
Seile: ausweichen, Klet- Gruppen), aus der Hand;
tern, Schwingen (tber Kopfball mit Hochwerfen
Matten etc.) zum Partner
8.Woche Zweikampf: (mit Partner) [Jonglieren in allen Varian- | Dribbling 1:1

Hahnenkampf
Bauchlegen
Zehensteigen
Umwerfen
Umklettern
Catchen

ten

Ballgew6hnung und Fin-
ten (Wh.)

Tormann-Te & Zuspiel
flach und aus der Luft mit
dem Volirist (Partner-
Ubung, Matten!)
Tormann & Volley, Riuck-
zieher, Hechtkopfball

Zuspiel im Durcheinander
Hand-/FufZball; FuZball
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17. Das Training der Kopfball-Technik

Das Kopfballspiel wird im Fuf3balltraining leider oft noch etwas stiefmutterlich behan-
delt. Dabei ist es zum einen ein wichtiger Bestandteil der komplexen Sportart Ful3-
ball, zum anderen schult es enorm auch die Koordination.

Die Voraussetzungen fur das Kopfballspiel

Da waren zu nennen: Sprungkraft, Beweglichkeit des gesamten Korpers, Timing,
Kraft, Koordination, Reaktionsschnelligkeit.

Voribungen sind daher all jene, die Ganzkorper-Beweglichkeit und Kraftigung an-
streben, Sprungkraft- und Reaktionsschnelligkeitsibungen. Auch sog. gymnasti-
sche Zweikdmpfe sind zum Durchsetzungsvermdogen im , Luftraum® forderlich.

Der methodische Aufbau

Wie immer gilt: vom Einfachen zum Schweren. Mag das ,kleine* 1x1 des Kopfball-
spiels noch so ermiudend wirken, ohne die Grundlagen wird nie ein Hechtkopfball dar-
aus! Wenn Kinder das akzeptieren oder z.B. gezeigt bekommen, wie dann einmal das
»~-Endprodukt* aussehen kann, haben sie in der Regel keine Probleme, auch fur ,fade*
Ubungen motiviert zu werden. Zudem kann sehr bald das ,fade“ Kopfballtechnik-
Training wettkampfmaRig verpackt werden — und dann macht’s doppelt Spal.

Zwei wichtige, wenn nicht lebensnotwendige, Grundsétze sind beim Kopfballtraining

unbedingt noch zu beachten:

e nicht zu viele Wiederholungen in kurzer Zeit. V.a. wenn bereits mit dem ,,echten*
FuBball geubt wird, ist unbedingt zu achten, dass die Pausen zwischen den Serien
entsprechend grof3 und die Zahl der Wiederholungen nicht zu grof3 ist. Denn die
Schadeldecke des Kindes ist noch nicht so gefestigt wie die eines Erwachsenen. Ver-
bunden mit noch dazu womdglich ,falschem* Képfeln (mit dem Schéadeldach statt mit
der Stirn) kann es sogar zu Schadigungen des Hirnschadels oder des darunter liegen-
den Gehirns kommen.

e Nehmt bitte zumindest im Anfang mit den 6-8 jahrigen einen Softball, Plastikball
und dgl. anstelle des ,echten* FuRRballes. Mit dem ,weichen® Ball képfeln vermeidet
so manche ,,weiche Birne* — und die richtige Kopfballtechnik wird so oder so erlernt!

Der methodische Aufbau reicht vom Ful3ball-, Kindergarten“ bis zum Ende der FulZball-

,Grundschule”, also bis ca. 11 oder 12 Jahre! Bitte keinesfalls zu schwierige Ubungen

zu frah als gelungen zu erwarten! Was nicht heil3t, dass z.B. eine etwas vereinfachte

Form des ,,groRen“ Kopfballmatches (Ubung 16) nicht auch mal zwischendurch als Auf-
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lockerung oder Appetitanreger bei einer Unter 8 auftauchen kann — nur ist hier keiner-
lei Anspruch an ,,gelungene* Aktionen anzusetzen!

Und nun zum Ubungsaufbau:

Es ist zweckmalRig, von Anfang an auf eine dynamische Korperhaltung zu achten
und sich nicht nur aufs blo3e, exakte Kopfeln zu beschrénken. Die Ausgangsstellung
bei einem Kopfball sollte in einer leichten Schrittstellung erfolgen, elastisch in allen
Gelenken (FuRgelenk, Knie, Huftgelenk und Schultergurtel).

Ubung 1: Bogenspannung

Die Ausholbewegung mit dem ganzen Oberkdrper von der Hufte aufwarts wird ohne
Ball simuliert. Den Kindern erklart man das recht einfach mit: ,Mach mit deinem Kdrper
ein Fragezeichen und spanne dich wieder zu einem Rufzeichen.” (nattrlich in schnellem
Tempo) Sinnvoll ist dazu noch folgende Verstarkung: Die Arme werden in Schulterhdhe
leicht angewinkelt gehoben gehalten, dann erfolgt die Bogenspannung nach hinten und
das Durchziehen nach vorne (&hnlich wie beim Rudern).

Ubung 2: Bogenspannung mit Ball

Dieselbe Ubung wie zuvor, nur halten die leicht angewinkelt gehobenen Hande den Ball
zwischen sich. Nach der Bogenspannung kommt das Durchziehen, nur dass jetzt der
Ball getroffen wird. Wichtig dabei: Halten des Balles in Stirn-(nicht in Nasen-)hohe,
rechtzeitiges Auslassen des Balles! Vom einhandigen Halten des Balles halte ich wenig,
da dadurch der gesamte Bewegungsablauf der Bogenspannung und des Durchziehens
vollig unrund wird! & zwei Partner stehen sich bei dieser Ubung gegeniiber!

Ubung 3: Bogenspannung mit Ball und leichtem Hochwerfen

Ubung 2 wird erweitert: Nun wird der Ball leicht tber Kopfhéhe gerade hoch geworfen,
wahrend der Ball in der Luft ist, erfolgt die Bogenspannung. In dem Moment, wo der
Ball in der Abwéartsbewegung vor der Stirn ist, erfolgt das Durchziehen, der Kopfstol3.

Ubung 4: Hochwerfen mit Schritt

Wie bei Ubung 3, nur wird der Ball leicht nach vorne hoch geworfen (Achtung: nicht zu
weit!). Im Schritt erfolgt die Kérperspannung und das Durchziehen beim Kopfstol3.

Ubung 5: Kopfball-Wettspiel (1)

Bitte mit weicheren oder Softbéllen spielen! Die zwei Spieler stehen sich in Toren von
ca. 3-4 Metern Breite gegenuber, Entfernung der Tore voneinander ebenfalls ca. 3-4
Meter. Beide Spieler sind gleichzeitig Tormé&nner und Angreifer. Durch Selbstaufwurf
wird der Ball ins Spiel gebracht und aufs andere Tor gekdpfelt. Der dortige Spieler
wehrt ab oder fangt und wirft sich nun selber den Ball auf, um aufs andere Tor zu kop-
feln. Spielzeit max. 2 Minuten. Wenn mit einem ,echten*“ (aber wenigstens nicht zu
harten) Ball gespielt wird: Spielzeit max. 1 Minute, dann aktive Erholung
(Ballgew6hnungsubungen, Gaberln etc.).

Ubung 6: Ballhalten durch den Partner

Ein Partner halt den Ball in Stirnhéhe des anderen Partners. Angehen (nicht anlaufent),
Bogenspannung, Durchziehen & Kopfball. Dann Wechsel der Aufgaben.

Ubung 7: Zuwurf vom Partner (1) / stehend

Die Partner stehen in altersangepasster Entfernung. A wirft den Ball von unten gerade
auf, B kopfelt zu A zurick. Nach drei bis funf Wiederholungen Wechsel. Nach je einer
Serie aktive Erholung z.B. mit lockeren Zuspielibungen in allen mdglichen Varianten.
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Ubung 8: Zuwurf vom Partner (11) / hockend mit Aufstehen

Wie Ubung 7, nur hockt jetzt der B. A wirft den Ball von unten auf, B steht auf (macht
dadurch wieder die Bewegung zum Ball!) und kdpfelt den Ball zuriick. Nach drei bis
funf Wiederholungen Wechsel. Nach je einer Serie aktive Erholung.

Ubung 9: Kopfball-Dreieck (1)

Drei Spieler sind in altersangepasster Entfernung im Dreieck aufgestellt. A wirft zu B,
der kopfelt zu C, der muss den Ball fangen. C wirft nun auf, A kopfelt zu B, der fangt.
Dann wirft B, C kopfelt und A fangt. Dann wieder von vorne. Vorgabe: moéglichst ge-
nauer Kopfstol3 zum dritten Partner!

Ubung 10: Kopfball-Dreiecks-Spiel

Drei Spieler sind in altersangepasster Entfernung im Dreieck aufgestellt, jeder hat ein
Tor — am einfachsten ist ein Dreieck von ca. 3-4 Meter Seitenlange aufzubauen, somit
hat man seine drei Tore. A wirft zu B auf, der versucht nun, C ein Tor zu kopfeln. Fort-
setzung wie in Ubung 9. Bei dieser Ubung erhoht die Freude am Tore kopfeln den Ef-
fekt der Ubung.

Ubung 11: Vorbereiten des Sprungkopfballes

Dreiergruppen stehen in einer Reihe mit ca. 5-7 Metern Abstand: A — B — C.

A macht nun einen Outeinwurf zu B. Der halt den Ball leicht Gber Kopfhthe von A, der
aus dem Sprung heraus den Ball zu C kdpfelt und mit B Platz tauscht. Nun wirft C zu A,
der halt den Ball hoch, C képfelt aus dem Sprung zu B und tauscht mit A usw. Ach-
tung: Vorher die Bogenspannung auch im Sprung Uben — diese Bewegung stellt hdchs-
te koordinative Anspriche, weil eine Aufwaérts-, Riuckwarts- und Vorwartsbewegung
kombiniert werden mussen!

Ubung 11a: Einbau weiterer Elemente in Ubung 11

z.B.: Outeinwurf von A Uber den Mittelmann B auf C, der nimmt den Ball direkt und
spielt auf B. Erst dann héalt B den Ball fur A tGber Kopfhohe.

Jedes weitere wurf- oder schusstechnische Element ist in dieser Form in die Ubung ein-
baubar, womit schon wieder keine Eintonigkeit aufkommen kann.

Ubung 12: Hecht- oder Flugkopfball (1) aus dem Kniestand

Geubt wird sinnvoller Weise in Partnerform gegenuber. Im Kniestand wird der Ball sel-
ber leicht vorwarts aufgeworfen, im Vorfallen der Ball zum Partner gekopfelt und bei
der Landung abgerollt. Der Partner darf natirlich ,wie ein Tormann“ reagieren. Ich per-
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sonlich finde beim Abstutzen der Landung mit den Handen die grofRe Gefahr von Bru-
chen, daher wiirde ich jedem empfehlen, eher das Abrollen tUber den Oberkérper, die
Oberarme oder Schultern von Anfang an zur Gewohnheit zu machen.

Ubung 13: Hecht- oder Flugkopfball (11) aus der Hocke

Wie Ubung 12, nur ist jetzt die Hocke die Ausgangsposition fur das Vorwartsspringen
(bedeutend mehr Wucht im KopfstoR ist jetzt zu erwarten!)

Ubung 14: Hecht- oder Flugkopfball (111) aus dem Stand

Wie Ubung 13, nur ist jetzt die Ausgangsposition der normale Stand. Augenmerk dar-
auf legen, dass der Stand ein elastischer, federnder und dynamischer ist. Im Moment
des Absprunges ein Anspannen und Losschnellen!

Ubung 15: Hecht- oder Flugkopfball (1V) aus dem Gehen / Laufen

Wie Ubung 14, jetzt allerdings aus dem Gehen, spater leichten Anlaufen. Bei dieser
Ubung empfiehlt sich, nicht in Partnerform, sondern so zu iiben, dass der Trainer zu-
mindest anfangs den Ball ordentlich aufwirft, da gerade das Timing beim Aufwerfen
sehr wichtig ist.

Ubung 16: das ..groRRe‘ Kopfballmatch

Grundform ist ein Spielfeld von ca. 7 bis 8 Metern Lange und zwei 5-Meter-Tore am En-
de dieses Feldes gegentlber. Die Mittellinie wird mit Markierungsscheiben oder an den
Seiten mit Hutchen oder anderen geeigneten Markierungen versehen. Je 2 Spieler spie-
len in einer Halfte zusammen. Beide dirfen ihr Tor mit der Hand verteidigen, beide sind
Angreifer, durfen aber die Mittellinie nicht Uberschreiten. A1l wirft nun z.B. den Ball fiur
A2 auf, der kopfelt aufs Tor der Mannschaft B. Geht der Ball bei der Abwehr wieder
Uber die Mittellinie zuriick, bleibt A im Ballbesitz, sonst hat B den Kopfballversuch (B1
wirft fur B2 auf oder umgekehrt). Achtung beim Aufwerfen: der kopfelnde Spieler muss
die Moglichkeit haben, sich zum Ball zu bewegen! Pro Tor wird ein Punkt vergeben.

Variationsmdglichkeiten: Eigenaufwurf ist erlaubt (v.a. bei jiungeren Jahrgangen zweck-
méaRig bzw.wenn der Partner Probleme mit dem guten Aufwerfen hat) // wenn ein Ball
statt gefangen oder abgewehrt zurick gekopfelt wird und ein Tor wird, z&hlt dieses Tor
doppelt. Jedes weitere Zurlckkopfeln verdoppelt weiter. Zuriickkdpfeln heil3t natirlich
immer A a B a A usw.! // Auch Volleyabnahmen sind erlaubt (& kombiniertes Kopf-/
Volleymatch).
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Auf den seitlichen Kopfball, seitlichen Sprungkopfball oder Hinterkopfball gehe ich hier
nicht ein, diese Kopfball-Technikformen sind mit ahnlichen Anordnungen wie Hecht-
kopfball oder Sprungkopfball trainierbar, setzen aber gefestigte Technik der vorheri-
gen Stufen voraus!

Ich verweise zudem auf Spielformen wie z.B. Handball mit Kopftoren oder Spiel auf 3
Tore, die in ihren Schwerpunkten auch viel Kopfballspiel verpackt haben.

18. Tormanntraining

Vor allem im Kinderfu3ball sollte es eine moglichst *
vielseitige Ausbildung geben, und das Tormann-
training — besser: das Training tormannspezifi-
scher FuBlballtechniken — stellt eine ganz ausge-
zeichnete Alternative im Training dar, die Beweg-
lichkeit und Gewandtheit schult und so ,,nebenbei“
den Kindern auch Riesenspal} macht.

Besonderer Dank fir seine kontrollierende und kolle-
giale Mitarbeit an diesem Tormann-Schwerpunkt gilt
Christian Hertinger, einem der besten Tormanntrai-
ner, die ich kenne. Er sorgte dafur, dass die hier pra-
sentierten Inhalte korrigiert und erganzt werden
konnten!

Zur Einleitung: Gerade im modernen Fuf3ball kommt
dem Tormann eine immer grof3er werdende Be-
deutung zu. Stellte man fruher die langsamsten
Spieler gnadenhalber gerade noch ins Tor, bevor man
sie heim schickte, so erfordert die neue Rolle des Tor-; =+ &
mannes von diesem enorme Fahigkeiten: H .

e Er soll quasi ein zweiter Libero der Mannschaft|..
sein, ,Feuerwehr“ und letzte ,Rettung“ in einerf : A
Person. Daher muss ein guter Tormann (v.a. in§ S o
Zeiten der Ruckspielregel) balltechnisch auch mit 8 o
beiden FuRen einiges kdnnen und ein guter Feld-
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spieler sein.

e Er ist kurzzeitigen, aber
sehr intensiven Belastungen
ausgesetzt.

e Er muss sprintschnell und
sprungkraftig sein, muss
Durchsetzungsvermogen be-
sitzen.

e je langer der Ball unterwegs

»richtig® zu handeln — anderer-

~ seits: je kurzer der Ball unter-

wegs in Richtung seines Tores

- ist, umso schneller muss er seine

'Entscheidung treffen, die

letztendlich Uber Gegentor oder

Nicht-Gegentor und den weiteren

Spielverlauf bestimmt.

e Daher muss er rascheste ,,Instinkt“-Entscheidungen treffen — meistens ist der
erste Gedanke auch der ,richtige®.

e Mit dem Spielaufbau beginnt der Tormann erst, wenn der Ball gesichert ist!

Fehler dirfen und muissen sein, um 1. selber daraus zu lernen und 2. damit sowohl als

einzelner als auch als ganze Mannschaft umgehen zu kénnen

Tormann-Training kann sich daher keineswegs auf das ,,Schusstraining”“ mit der Mann-

schaft reduzieren!

18.1. Nachwuchs-Tormanntraining

Wie jedes Nachwuchstraining muss auch das Tormann-Training Spald machen. Vieles
kann in spielerischer Form (oder als Quasi-Wettkampf) gelbt werden. Im Training
mussen fur den jungen Tormann Erfolgserlebnisse auftreten, Lob und Motivation sind
unerlasslich, aber ebenso das Erklaren von Fehlern (Lernen durch Fehler!)

Jede Grundtechnik muss so lange geubt werden, bis sie beherrscht wird. Zuvor hat

es keinen Sinn, eine weitere Grundtechnik zu tben zu beginnen!

Eine Fruhspezialisierung ist zu verhindern! Nachwuchstormanner mussen

(zumindest im Ausbildungsalter) auch am Feld spielen, um aus der Sicht des Spielers

auftretende Spielsituation besser erkennen zu kdénnen (quasi: sich in den ,,Gegner*

hineinversetzen kénnen)

Der Tormann darf

e niemals zogern. Egal ob richtig oder falsch, die begonnene Aktion muss durchge-
zogen werden

e niemals den Ball erwarten. Es muss eine Vorwartsbewegung dem Ball entgegen
erfolgen.

Bezug nehmend auch (und erweiternd) auf die Lernziele im KinderfuRBball méchte ich

versuchen, zunéchst einmal die wichtigsten Tormann-Grundtechniken zu erlautern:

e Wurftechniken: Rollwurf (,,Bowling®), Streckwurf (,,Kugelstof3en*) und Schleuder-
wurf (,,Speerwurf”, dabei sollte die Schulterachse dorthin zeigen, wo auch der Ball
hingeworfen werden soll!)

e Ausschuss-Techniken: Volley-Ausschuss, Dropkick; Absto3 (Abschlag)

e Laufschule allgemein und speziell fir Tormanner. Diese ergibt sich aus den Bewe-
gungsmustern, die ein Tormann in den verschiedenen Aktionen durchfiihren muss,
also z.B.: versetztes Laufen ruck- und seitwarts; Kurzsprint beim Herauslaufen; Fal-
len aus dem Kurzsprint heraus usw.
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e Ballan- und -aufnahme, Ballmitnahme (Aufnehmen, Fangen, Blockieren; Abrollen,
Hechten, Fausten, Absprung usw.)

e Griffe zum Ballfangen und -blockieren: Fachergriff (zur Ballaufnahme), Korbgriff
(zum Ballblockieren), Umarmungsgriff (zum Fangen)

18.2. Einige Grundelemente der Grundtechnik bei Ballan-Z-auf- und -
mitnahme:

e immer in der Vorwartsbewegung trainieren, schrager Schritt vorwarts.

e ein Zuruckfallen mit dem Ball vermeiden

e den Kdrper immer hinter den Ball bringen (keine Seitwarts-Drehbewegungen!)

e Tormann-Grundstellung: Kdrperschwerpunkt vorne, Beine schulterbreit und leicht
federnd (absprungbereit), Hande abgewinkelt und leicht hangend

e Ein Schwerpunkt fir Nachwuchs-Tormanner: im richtigen Moment in die Grund-
stellung zu gelangen. Sich zu fruh oder zu spéat in die Grundstellung der jeweiligen
Spielsituation zu begeben, bringt allgemein nur Gefahr und endet oft als Nachteil fur
den Tormann

18.3. Die Tormann-Taktik-Ziele sind folgende:

e Abwehrtaktik

e Linienspiel (Reaktion auf der Linie)

e Winkel verkirzen

e Herauslaufen

e Ballerkdmpfen in der Luft (Flankenballe)

e Lautstarkes (rechtzetiges!) Organisieren und Dirigieren der Abwehr

e beim direkten Weg zum Ball rechtzeitig lautstark mitteilen (Rufen)

¢ Angriffstaktik (Spielaufbau )

e Sicherer Aufbau (Ausrollen!)

e Schneller Aufbau (Auswerfen oder Ausschuss)

¢ Entscheidung des Tormannes, ob sicher oder schnell: entscheiden muss der Tor-
mann nach seiner Einschatzung der Spielsituation!)

o Mitspielen, Ubernahme einer ,zweiten* Libero-Position. Diese Abstufung zwischen
dem Tormann und seinen Vorderleuten muss harmonieren!

18.4. einige Tormann-Spielformen

Tormann-Match

je zwei Tormanner bilden eine Mannschaft und spielen auf zwei Tore (normale bzw.
Kleinfeldtore, je nach Alter). Die Spielfeldlange ist ca. 1,5 bis 2 mal die Torlange, in der
Mitte des Feldes ist (mit Markierungsscheiben etc.) eine Mittellinie markiert. Die Mann-
schaft darf nur in ihrer Halfte spielen, beide Torm&nner durfen mit der Hand abwehren.
Tore werden durch Werfen oder Rollen des Balles auf das andere Tor erzielt, wobei ein
bis zu dreimaliges Zuwerfen in der eigenen Hélfte erlaubt ist.

Handball im begrenzten Raum

Gut ist in diesem Zahl eine Spielerzahl von mindestens drei pro Mannschaft. Punkte
kénnen erzielt werden, wenn ein vom Mitspieler kommender Ball in der Luft gefangen
und mit dem Ball abgerollt wird. Varianten: andere Grundtechniken wie z.B. Tauchen
kénnen geubt werden.
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18.5. Tormann-Ubungen fur die Grundtechniken

Und hier sind einige Ubungen, wie Tormann-Grundtechniken geiibt werden kénnen

e Ball zuwerfen, in Brusthdhe fangen (Umarmungsgriff), dabei ,aktiv*, d.h. den
Schritt zum Ball machen (gilt im Prinzip fur samtliche Grundtechniken, die mit Bal-
lauf- oder -annahme zu tun haben)

e Bodenauf-Ball, in Brusth6he fangen (Umarmungsgriff)

e Ball zurollen, aufnehmen (Ausstellschritt: das aul3ere Knie wird aufgestellt, der Ball
vor dem Kdorper mit beiden Handen aufgenommen und an die Brust gezogen)

e Bodenauf-Ball, aufnehmen (Ausstellschritt)

o Fachergriff (,,Schaufelbagger*) bei niedrigeren Ballen, Ball an die Brust ziehen
(Schritt zum Ball nicht vergessen!)

o Fachergriff (,Schaufelbagger*) bei Bodenauf-Ballen, Ball an die Brust ziehen

e Tauchen (vorwarts fallen) bei gerade geworfenem Ball, die Landung erfolgt dabei
auf beiden Knien und beiden Unterarmen.

o Tauchen (vorwarts fallen) bei Bodenauf-Ball

e Seitwarts abrollen bei einem zuge-
rollten Ball — aus dem Knien (Bild §
rechts)

e Seitwarts abrollen bei einem zuge- &
roliten Ball — aus dem einbeinigen E&%
Kniestand, wobei das Knie am Bo- &=
den ist, auf welche Seite abgerollt =
wird. Mit dem anderen Ful3 erfolgt
ein kraftiges Abdricken "

e Seitwarts abrollen bei einem zuge-
rollten Ball — aus der Hocke

e Seitwarts abrollen bei einem zuge- &
rollten Ball — aus dem Stand, wobei

Ll |

|
|

| G2 =

| mit dem FulR auf der Ball-Seite ein
@ Schritt Richtung Ball gemacht

P wird

Ple  Sejtwarts hechten nach einem
zugeworfenen Ball — aus dem
Bl Knien

e Seitwarts hechten nach einem
W~ zugeworfenen Ball — aus dem ein-
! beinigen Kniestand, wobei das
o T s - ==~ _Knie am Boden ist, auf welche
'f_'!""""}"m'""" ~ Seite abgerollt wird. Mit dem an-

S 4Rk ~_ deren FuR erfolgt ein kraftiges Ab-

= e Seitwarts hechten nach einem
-~ zugeworfenen Ball — aus der Ho-
s cke (Bild links)
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Seitwarts hechten nach einem zugeworfenen Ball — aus dem Stand, wobei mit dem
Ful3 auf der Ball-Seite ein Schritt Richtung Ball gemacht wird

Seitwarts hechten nach einem Bodenauf-Ball — aus dem Knien

Seitwarts hechten nach einem Bodenauf-Ball — aus dem einbeinigen Kniestand, wo-
bei das Knie am Boden ist, auf welche Seite abgerollt wird. Mit dem anderen Ful3 er-
folgt ein kraftiges Abdricken

Seitwarts hechten nach einem Bodenauf-Ball — aus der Hocke

Seitwarts hechten nach einem Bodenauf-Ball — aus dem Stand, wobei mit dem Fuf}
auf der Ball-Seite ein Schritt Richtung Ball gemacht wird

Ballfangen, Ballaufnehmen und an der Brust fixieren (flach, halbhoch)
Ballfangen, Ballaufnehmen und an der Brust fixieren (hohe Balle)

Ballfangen und Fixieren hoher Béalle (Blockieren mit Korbgriff (S- oder W-Griff), Um-
greifen!, Ball an der Brust fixieren; einbeiniger Absprung!)

Fausten, Ball Uber die Latte drehen

Herauslaufen, wobei durchaus die anderen Tormanner mit dem Ball auf den Uben-
den zulaufen kdnnen und keine Feldspieler bendétigt werden

Luftkampf / Durchsetzungsvermogen (mit anderen Tormé&nnern als Partner)

18.6. Tormann-Gymnastik (auch fir Feldspieler anwendbar!)

Ball um die Huften kreisen lassen

Ball im Achter um die Oberschenkel wandern lassen, entweder im Sitzen mit Heben
der Beine oder im Gehen, wobei die Knie dabei entsprechend hochgezogen werden
missen

Jongleur: Ball im Bogen von einer Hand zur anderen hochwerfen, einhandig fangen

Jongleur I1: In jeder Hand einen Ball halten (Hande unter dem Ball), beide Bélle
hochwerfen und wieder einhédndig fangen. Variante: mit Handwechsel fangen

Ball im Achter zwischen und um die Beine wandern lassen — am Boden oder mit
Ubergeben von einer Hand zur anderen

Ball mit der linken Hand von vorne, mit der rechten von hinten so halten, dass er
zwischen den Beinen ist. Dann umgreifen, so dass die linke von hinten und die rech-
te von vorne greift — ohne das der Ball den Boden beruhrt

den Ball zwischen den Beinen nach hinten rollen, schnelle Drehung, nach dem rol-
lenden Ball hechten und ihn fixieren. Drehung einmal nach rechts, einmal nach links

den Ball zwischen den Beinen nach hinten hoch werfen, schnell drehen, Ball fangen.
Drehung abwechselnd nach links und rechts

den Ball in Schulterh6he mit der seitwarts (leicht rickwarts) gestreckten rechten
Hand halten, Ball auslassen, Drehung nach links, den fallenden Ball fangen
(entweder nach Bodenkontakt oder ohne Bodenkontakt), dann mit der linken Hand
den Ball halten und nach rechts drehen
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18.7. Bilder zu den Tormann-Techniken

Der Fachergriff

Bild 1 zeigt die Handstellung ohne Ball, die Bilder 2 bis 4 die Aufnahmebereitschaft (2),
das Aufnehmen (3) und das Sichern des Balles an der Brust (4).

E Der Rollwurf

Sowohl aus der Sicht von vorne
" Bild gan z links) als auch seitlich
(Bild links).

Der Schleuder-
wurf

Bild links zeigt
= deutlich, dass der
eine Arm die Rich-
tung des Wurfes
signalisiert, Bild
rechts die Schleu-
derbewegung, die
mit der gesamten |
Kraft des Schulter- &
gurtels ausgefuhrt f
wird. 4
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3 Der StoRwurf

. ist auf den Bildern links
nur schwer vom Schleu-
4 derwurf zu unterscheiden.
1 Es erfolgt aber keine Dreh-
bewegung im Schultergtr-
& tel, der Wurf erfolgt durch
die Armbewegung.

Die Grundstellung

Korperschwerpunkt §
vorne, Beine schul- £
terbreit und leicht g
federnd g
R (absprungbereit),
Hé‘lnde abgewinkelt ™
und leicht hangend.
(Bild rechts)

Der Korbgriff

. in diesem Fall der S
-Griff, so benannt,
weil die Hande ein ,,S“
formen. Es gibt auch den W-Griff, da—}
bei formen die Hande ein ,W*. (Bilder
links Mitte)

~ Der Umarmungsgriff

Das Bild links (siehe Schrittstellung |
der Beine!) zeigt, wie wichtig es ist,
die Bewegung zum Ball zu machen.

Der einbeinige Absprung

... zum Herunterziehen von hohen Bal- &
len. Dabei wird der Ball zunachst in
der Luft mittels Korbgriff blockiert und
* = nach Umgreifen an der Brust gesi-
" chert. Beim Absprung bewirkt das an-
gezogene Bein die H6he des Sprunges.
" (Bild rechts)

113 © Richard Cieslar, 2012



Die Wiege

Die Wiege kann au
* allen moéglichen Aus
gangspositionen

durchgefuhrt wer
~ den: Langsitz, knie
. end, Hockstand, ho
! ckend oder stehend.

19. Taktik-Training im KinderfulRball

Keine Angst, KinderfuRball ist nicht ,taktisch* im Sinne von ,Abseitsfalle“ oder
»Spielzigen® — zumindest sollte er es nicht sein. Auf die Erfordernisse des ,,groBeren*
FulRballs mussen die Jungsten allerdings behutsam, aber gezielt vorbereitet werden!

19.1. Das Beherrschen von . Kkleinen‘ Situationen

Das Beherrschen von so genannten ,Kleinzellen“ des Spieles ist der erste taktische
Lernschritt im Kinderfu3ball. Hierbei geht die stufenférmige Entwicklung wie folgt:

e 1 gegen 1 — offensiv

e 1 gegen 1 — defensiv

e 2 gegen 1 — offensiv

e 1 gegen 2 — offensiv

e 1 gegen 2 — defensiv

e 2 gegen 2 — defensiv & offensiv

e 3 gegen 2 — offensiv

e 2 gegen 3 — defensiv

Mit der Fahigkeit, diese Situationen zu l6sen, sollte
am Ende einer Unter 10 jeder bis dahin gut ausge-
bildete Nachwuchsfu3baller keine Probleme haben.
Offensiv bedeutet, dass das eigene Team im Ball-
besitz ist, defensiv, dass der Gegner im Ballbesitz
ist.

Hier nun einige Ubungen und Voraussetzungen,
die das Beherrschen dieser Situationen leichter

werden lassen:

Ballsicherheit gewinnen in der_ Offensive‘!

Alle BallgewOhnungsubungen starken das Kind im Ballbesitz! Und sie sollten nicht
nach der U7 oder U8 ,vergessen”“ werden, sondern — wie die Fingerlaufe eines Meister-
Pianisten — regelmafig weiter gelibt werden (und sei es als ,Hausaufgaben* ...). Dazu
empfehle ich die Videos von Wiel Coerver: ,Treffer”, Ubungen dazu findet ihr in diesem
Konzept ab Seite 18 in den Kapiteln zu den Lernzielen und zur Ballgew6hnung!
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1 gegen 1 — offensiv _(Individualtaktik)

Einige Grundprinzipien fur den Ball besitzenden Spieler:
Entscheidung: schneller Alleingang oder Dribbling zur
Ballsicherung

Schneller Alleingang: Wenn ein direkter Weg zu Tor |
offen ist, wahle diesen! Wenn der Gegner von vorne auf|
dich zu kommt, versuche mittels einer Korpertauschung
(z.B. Schere oder Ubersteiger) den Gegner auf den fal-
schen Ful3 zu bekommen und ziehe explosiv auf der an-
deren Seite an ihm vorbei. _
Dribbling in Bedréangnis, kein direkter Weg zum | /
Tor: Versuche moglichst, den Korper zwischen Ball und
Gegner zu stellen und den Ball dadurch abzuschirmen.
Augen auf, ob sich ein Mitspieler anbietet, dem du den
Ball zuspielen kannst. Oder versuche durch eine rasche
Drehung oder Finte am Gegner vorbei zu kommen.

Psychologie:
_ Selbstvertrauen starken & . Winner“-Typen

& Dribbling zulassen und loben, die Anwendung geiibter
Technik-Elemente im Spiel fordern und fordern.

§ Zweikampfstarke in der ,,.Defensive*

__ Ein Grundsatz muss fiir jeden, noch so kleinen, Ful3bal-
er gelten: der ,Zweikampf* um den Ball ist erst dann
|gewonnen, wenn der Ball in seinem Besitz ist oder

- bleibt! Dazu bieten sich jede Art von Wettlaufen oder
' Wettbewerben an. Ich verweise auf das ,1,2,3-Spiel“
~ oder ,,Gymnastische Zweikampfe*, die eine eventuelle
. Scheu vor dem Zweikampf mindern.

1 gegen 1 — defensiv (Individualtaktik

Einige Grundprinzipien fur den verteidigenden (attackierenden!) Spieler:

e Versuche immer, zwischen deinem Tor und dem Gegner zu sein.

e Versuche, den Gegner maglichst weit von deinem Tor zu attackleren Dadurch ge—
winnst du mehr Raum zur erfolgreichen Ball- g
eroberung bzw. gibst Mitspielern von dir Gele- |
genheit, hinter dir einzugreifen, falls du doch
Uberspielt wirst.

e Versuche durch dein Attackieren den Gegner
eher nach aul3en zu drangen, von dort ist er
nicht mehr so gefahrlich wie in der Mitte vor
dem Tor.

e Beachte immer den Ball und reagiere mog-
lichst wenig auf Korpertauschungen.

Situationen auflésen: 1 gegen 1

Bei diesen Klein-Spiel- oder Ubungsformen kann
z.B. eine bestimmte (zuvor geubte) Finte gefor-
dert werden.
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e 1 gegen 1-Situation mit passivem Gegner (der nur mitlauft
und das Geflhl der Anwesenheit gibt — Schattendribbling)

e 1 gegen 1-Situation mit halbaktivem Gegner

e 1 gegen 1-Situation mit aktivem Gegner (echtes Dribbling)

e 1 gegen 1-Situation im Torschuss (passiver / halbaktiver /
aktiver Gegner)

Y« Dribbel-Match 1 gegen 1 auf ein Kleintor. Ein Tor kann von
beiden Seiten erzielt werden. Torbreite ca. 1-2 m, Spieldauer
M ca. 1,5 bis 2 Minuten, dann aktive Erholung (z.B. Gaberln oder
&% Ballgewohnung)

i e Dribbel-Match 1 gegen 1 auf ein Tor mit Tormann
(Uberspielen des Gegners vor dem Torschuss ist Pflicht), das Tor
kann dabei von einer oder beiden Seiten aus bespielt werden.
Im Falle von beiden Seiten gespielt wird, ist es gleich ein Reakti-
ons- und Mitspieltraining fiir den Spieler, der im Tor ist. Wechsel
@l ca. alle 1-2 Minuten im Dreier-Rhythmus.

o Dribbel-Match 1 gegen 1 auf zwei Kleintore (zielgerichtetes
Dribbling von Defensive auf Offensive), SpielfeldgrofRe: ca. 6-10
m breit und 9-15 m lang (je nach Alter der Kinder), Torbreite ca. 1-2 m, Spieldauer
ca. 1,5 bis 2 Minuten, dann aktive Erholung (z.B. GaberIin oder Ballgewd6hnung)

19.2. Situationen auflosen: 2 gegen 1 /7 1 gegen 2 bis zum 3 gegen 2

Zu diesem Schwerpunkt siehe auch die verschiedensten Torschussibungen (Kapitel

13, S.77 ff). Dabei kommen sehr oft 2:1-Situationen vor.

e Ubung A: Situation 2 gegen 1 bzw. 1 gegen 2 im begrenzten Raum. Im Feld ca.
5-8 m (je nach Alter der Kinder) spielen 2 gegen 1. Die Dreiergruppe ist durchnume-
riert von 1 bis 3. Auf Kommando des Trainers ist z.B. Nr.1 derjenige Spieler, der al-
lein spielt, nach ca. 1 Minute wird gewechselt und Nr.2 spielt allein, dann Nr.3. Nach
einem ,,Durchlauf* eine Pause mit aktiver Erholung (z.B. Gaberln oder Ballgewdh-
nung). Die Regeln: der einzelne Spieler muss — unter Anwendung von Tricks und
Finten — den Ball behalten, die zwei mussen durch Freilaufen und Abspiel ihrerseits
versuchen im Ballbesitz zu bleiben, ohne zu dribbeln (Variante: Dribbeln erlaubt —
v.a. in der Anfangsphase; weitere Variante: 2x oder gar 1x berthren fir die zwei —
wenn die Sicherheit im Zuspiel und Freilaufen bereits vorhanden ist). Geht der Ball
aus dem Feld, erhéalt jeweils die andere Partei den Ball.

e Ubung B: Situation 2 gegen 1 mit Joker. Wie Ubung A, nur steht dem einzelnen
aullerhalb des Feldes ein Joker zur Verfigung, den er anspielen kann (aber nicht

=g muss!).

e Ubung C: Situation 2 gegen 2 im begrenz-

ten Raum. SpielfeldgroRe je nach Alter der

Kinder. Es kénnen alle maglichen Vorgaben ge-

geben werden, wichtig ist aber, dass das

Dribbling immer erlaubt bleibt.

e Ubung D: Spiel 2 gegen 2 mit Linien-

dribbling. SpielfeldgroRe ca. 7-10 mal 13-18

m (je nach Alter der Kinder). Ein Punkt ist er-

reicht, wenn ein Spieler mit dem Ball Uber die

gegnerische Grundlinie dribbelt. Davor kann
sowohl gepasst als auch gedribbelt werden!

Spieldauer max. 3 Minuten, dann aktive Erho-

lung (Gaberln oder Ballgewdhnung).
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e Ubung E: Situation 2 gegen 1 mit 2 Jo-
kern. Wie Ubung B, nur stehen dem einzel-
nen zwei Joker zur Verfigung, die sich au-
Rerhalb des Feldes anbieten. Dadurch erfolgt
ein Umschalten von der Unterzahl (1 gegen
2) auf die Uberzahl (3 gegen 2)!

e Ubung F: Situation 3 gegen 2 im Raum.
Diese kann in verschiedenster Form gelbt
werden: im begrenzten Raum (ca. 8-15 m im
Quadrat), mit Vorgaben (bei entsprechender
Sicherheit, z.B. fur die 3 gilt 2-3x beruhren),
mit der Moglichkeit Punkte oder Tore zu er-
zielen (z.B. durch eine bestimmte Anzahl von §
Passes ohne gegnerischer Ballbertiihrung, An-
zahl wvon Uberspielten Gegnern, Zielpass
durch Kleintore mit Ballannahme durch einen Mitspieler usw.).

o Ubung G: Spiel 3 gegen 2 auf Kleintore. SpielfeldgréRe je nach Alter der Kinder.
Wenn die Mannschaft in Uberzahl ein Tor erzielt, wechselt der Torschiitze zur ande-
ren Mannschaft. Schiel3t die Mannschaft in Unterzahl ein Tor, bleibt alles gleich
(Variante: Schitze tauscht mit einem Spieler der anderen Mannschaft). Vorteil die-
ses Spieles: das Umstellen auf eine neue Situation (Mitspieler wechseln) wird gefor-
dert und geubt.

19.3. Spielbetreuung

Jede noch so gut geubte Beherrschung von ,, 1 gegen 1“-Situationen war ,fur die Katz’™,
wenn sie beim Spiel nicht angewendet wird (werden darf). Das Erfolgsdenken bereits
im KinderfuBball verhindert leider oft, dass Kinder sich trauen (durfen), das ,kleine
Fuball-1x1“ der Ballsicherheit und des Dribblings auszuprobieren und letztlich auch
mit Erfolg anzuwenden!

Lasst die Kinder frei und kreativ dribbeln und selbst entscheiden, ob und wann sie
abspielen wollen. Wenn die Ballsicherheit grof3 genug ist, bleibt sowieso Zeit fur den
Spieler, auch nach Mitspielern zu schauen und sie dann auch anzuspielen. Hier gilt:
wenn der Trainer sieht, dass sein Spieler bereits individuell ballsicher genug ist, soll
er ihm die Moglichkeit der Mitspieler anbieten und ihn durch Lob bei Passes darin
bestarken. Bei ,,zu langem* Dribbling aber keineswegs kritisieren, sondern nur anbie-
ten, dass es da noch eine zweite Moglichkeit gegeben hatte.

19.4. Angriffs-Taktik im Kinderfuf3ball

Es ist das primare Ziel des Ful3ballspieles, Tore zu erzielen. Erst danach sollte — v.a. im
Ausbildungsalter — die Torverhinderung stehen.

LJAnfangeralter® oder ,.,FuRball-Kindergarten* — in etwa Unter 6 bis Unter 8

Angreifer ist prinzipiell jeder Spieler der Mannschaft, wenn sein Team den Ball hat! Das
erste Ziel der Angreifer-Taktik kann nur lauten, mdglichst rasch zum Torerfolg zu
kommen. Das erfordert folgende einfache taktische Grundaufgaben:

o Dribbling
e Abspielen
e SchielRen

e Freilaufen (durch die Mitspieler)

Im Ballbesitz sollte dem Ball fuhrenden Spieler Uberlassen bleiben, welche Variante er
wahlt. Im Anfanger-Alter wird es zumeist beim Dribbling bleiben, da das Uberschauen
von Spielsituationen erst mit zunehmender Ballsicherheit kommen kann.
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Ballsicheres Alter — in _etwa Unter 8
bis Unter 9

Hier wird vom Trainer eine grobe takti-
sche Aufstellung mit
,offensiveren* (Mittelfeld, Stirmer) und
,defensiveren“ Spielern (Tormann, Vertei-
diger, Mittelfeld) ausgegeben. Grundséatz-
lich gilt mit Blickrichtung ,,modernen® Ful3-
ball wie oben: die Entscheidung Uber die
Spielfortsetzung liegt beim Ball fuh-
renden Spieler! Seine Mitspieler mussen
ihm Maoglichkeiten schaffen durch

e Freilaufen

e Wegziehen der Gegner aus dem Raum,
in den der Spieler dribbelt

Ein Verteidiger ohne direkten Gegen-
spieler muss sich naturlich dabei in seinem Raum nach vorne orientieren und im
Angriff mit eingeschaltet sein. Ein Verteidiger, der soeben nach vorne abgespielt hat,
darf ebenfalls selbst entscheiden, ob ein Mitangreifen in der Situation madglich und
sinnvoll ist. Ein eventueller Gegner von ihm musste dann ,,Ubernommen® werden.

19.5. Gruppentaktische Mittel des Angriffs — etwa ab Unter 10/11

Man kann diese ,taktischen“ Ubungen nattirlich durchaus auch frither beginnen. Grund-
voraussetzung ist allerdings die Ballsicherheit der Spieler!

Anbieten /Z Freilaufen

Das Freilaufen kann als Fordern eines kurzen Passes oder als Wegziehen auf einen wei-

ten Pass geschehen. Wichtig ist in jedem Fall: nicht in den moglichen Laufweg des

Ball fUhrenden Spielers zu gelangen und nicht ins Abseits zu laufen! Dazu gilt:

¢ Blickkontakt zum Ball fUhrenden Spieler!

e Durch die Richtung des Freilaufens wird dem Mitspieler angezeigt, wo der Pass
hin gespielt werden soll.

e Das Losen vom Gegner kann (soll) mit einer kurzen Kérpertauschung oder an-
gedeuteter anderer Laufrichtung erfolgen (,,Gegner verladen®)

e Freilaufen und Anbieten muss in frele Raume erfolgen, nicht in Richtung von Ge-

! @ genspielern.

Direktspiel

Dieses erfolgt nach kurzem, aber explosi-
ven Entgegenstarten (nicht zu nahel)
zum Mitspieler. Es wird in der Regel flach
erfolgen und muss in die Laufrichtung
des angespielten Mitspielers kommen.
(Siehe: Spiel zum Dritten sowie die Ubun-
gen zum Freilaufen und Losen, ab S.65)

Doppelpass

Bei dieser Variante des Direktspieles wird
der Passgeber wieder angespielt.
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Hinterlaufen

Das Hinterlaufen
wird vor allem am
Flugel erfolgreich
angewendet. Der
Vorteil ist, dass |
durch das Hinter-
dem-ballfihrenden-
Spieler-laufen  eine
Abseitsstellung
vermieden wird und
zudem entsprechend
Tempo in der Akti-
on ist.

wUbergeben‘ des Balles

Dieses erfolgt nach explosiven Entgegenstarten des Mitspielers. Der entgegen Star-
tende Ubernimmt den Ball, der zuerst Ball fuhrende Spieler bietet durch Freilaufen
(evtl. sogar Hinterlaufen) sofort eine Anspielstation.

Kreuzen

Am Kreuzen sind immer 3 Spieler beteiligt, die in etwa auf den Positionen links — Mitte
— rechts angreifen. Wenn der mittlere Spieler auf die Seite spielt (Flugelpass), kreuzt er
mit dem Spieler auf der anderen Seite. So kbénnen die Verteidiger verwirrt werden.

Pass vor das Tor (Ruckraumpass)

Sehr effektvoll sind Passes von der Toroutlinie in den Rucken der Abwehr, da oft
eher mit dem Stanglpass gerechnet wird.

Der Pass vor das Tor muss prazise in den Lauf des Mitspielers bzw. zu seiner Position
erfolgen, da im Strafraum Zeit- und Raumdruck herrscht.

Entscheidend ist, dass sich im Rucken der Abwehr auch anspielbare (frei laufende)
Mitspieler befinden.

Elanke vor das Tor

Achte auf Genauigkeit und Scharfe der Flanke.
Beachte die Position bzw. den Lauf- |
weg der Mitspieler.

Daher ist es oft gunstig, vor der
Flanke den Ball kurz im Lauf zu
kontrollieren (mit zu nehmen), um
wahrend dieser Ballmitnahme den
Blick auf die Situation im Straf-
raum zu haben.

Flanke eher aul3erhalb des 5-
Meter-Raumes, da du sonst dem
Torhiter eine bessere Moglichkeit
des Eingreifens gibst.

Wenn du mit Effet flankst, drehe
die Balle vom Tor weg, es erleich-
tert deinen Mitspielern die Abnah-
me der Flanken.
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19.6. Verteidiger-Taktik im KinderfufRball

(7N i (o |\ 585024 JAnfangeralter” — in etwa Unter 6 bis 8

e

Verteidiger ist prinzipiell jeder Spieler der
Mannschaft, wenn der Gegner den Ball hat! Das
erste Ziel der Verteidiger-Taktik kann nur lau-
ten, mdglichst rasch den Ball wieder zu er-
obern. Das erfordert folgende einfache takti-
sche Grundaufgaben:

e Decken

o Attackieren

Der nachste Gegner sollte nach einem Ball-
verlust gesucht und entweder attackiert (wenn
er gerade den Ball hat) oder gedeckt werden.
Hierbei ist es unerheblich, wo am Spielfeld sich
der Spieler gerade befindet.

Ballsicheres Alter — in etwa Unter 8 bis 9

Hier wird vom Trainer bereits eine taktische Aufstellung mit ,offensiveren* (Mittelfeld,
Sturmer) und ,defensiveren“ Spielern (Tormann, Verteidiger, Mittelfeld) ausgegeben.
Grundséatzlich gilt mit Blickrichtung ,,modernen“ FuBball wie oben: der nachstbeste
Gegner soll gesucht werden. Wenn namlich ein Verteidiger gerade einen offensiven
LJAusflug® gemacht hat, muss eben jener Mitspieler in der Abwehr aushelfen, der es am
nachsten dorthin hat. Ein Zuricklaufen und bis dahin Ungedeckt-lassen des Gegners
bietet namlich freie Anspielstation(en). Ich personlich finde jene Kinder bemitleidens-
wert, die von ihren Trainern als Verteidiger aufgestellt werden mit dem Auftrag: ,,Du
gehst nicht tber die Mittellinie!*

Im Gegenteil, ein Verteidiger ohne direkten Gegenspieler muss sich in seinem
Raum nach vorne orientieren — und das sollte von klein auf so praktiziert werden,
um ein spateres ,,Umlernen” nicht nétig zu machen!

Ballsicheres Alter — in etwa Unter 9 bis Unter 11

Ubergreifen Abwehr — Angriff (vertikales Positionstauschen)

Sinnvoll ist es, dieses ,,Offensiv-werden* der Verteidiger prinzipiell eher auf ihrer
Seite zu forcieren, da dadurch das Ubernehmen durch einen direkt davor befindlichen
Spieler (Mittelfeld) erlelchtert wird. Ebenso kann es dabei passieren, dass der Stlirmer
(oder Mittelfeldspieler) in seiner Defensiv-
Aufgabe (Gegner im Ballbesitz!) mit nach hin-
ten gehen muss, da ein Gegenspieler in seinem
Raum mit angreift.

Ubernehmen _in_der Abwehr (horizontales
Positionstauschen)

Wird ein Verteidiger UUberspielt, muss der
\ | nadchste Verteidiger den Gegner attackieren.
Der uUberspielte Verteidiger sollte moglichst
. rasch den Gegner des attackierenden Mit-
~ spielers Ubernehmen. Ist dies nicht rasch ge-
. nug mdoglich, muss ein anderer Spieler der ver-
teidigenden Mannschaft ubernehmen
(,verschieben®).
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19.7. Gruppentaktik — in etwa ab der Unter 11 bis Unter 12

Verteidigen in Unterzahl

e Den Ball fihrenden Spieler
vom ihm nachsten Verteidi-
ger durch vorsichtiges Atta-
ckieren stéren (noch nicht
auf Ballgewinn, es sei denn,
er macht einen Fehler).

e Die anderen Verteidiger de-
cken die dem Ballfuhrenden
naheren Gegner ab.

e Nach einem Abspiel ver-
schieben die Verteidiger
wie in den ersten zwei Punk-
ten beschrieben.

e Je naher dem eigenen}
Tor, desto enger muss ge-
deckt bzw. darf keine Torschussmogllchkelt eroffnet werden.

e Wenn Angreifer ohne Ball in Richtung Tor starten: ins Abseits laufen lassen!

e Ziel: Torchance des Gegners verzdgern, um auch Mitspielern Gelegenheit zu ge-
ben, zurick zu kommen und auszuhelfen.

Verteidigen in Gleichzahl

o Jeder Verteidiger Ubernimmt den ihm n&chst befindlichen Gegner. Dabei wird der
Ballbesitzer unter Druck gesetzt und die Mitspieler so eng gedeckt, dass sie
nicht angespielt werden kénnen.

e Bei einem Abspiel baut sich die Situation wieder neu auf.

e Wenn eine Balleroberung durch ein ,2 gegen 1“-Attackieren Erfolg versprechend
scheint, muss diese Mdglichkeit genutzt werden (Erkennen der Situation ist Vor-
aussetzung!).

e Ziel: sichere Eroberung des Balles

Verteidigen in Uberzahl
e Der Ballbesitzer wird vom ihm am nachsten befindlichen Verteldlger voll attackiert.

o Der am nachsten befind- o U5
liche Mitspieler des atta- "\ Q

ckierenden Verteidigers £$5 -..b

unterstiutzt ihn und er- L~- nmﬁ{
zeugt eine ,2 gegen 1“- # > .,
Situation oder macht den il <G8 S 74
Raum hinter dem Atta- &= . 7

ckierenden zu.

o Die Ubrigen Verteidiger
decken die uUbrigen Stur-
mer so eng, dass sie
nicht angespielt werden
kénnen.

e Kein Risiko durch Ab-
seitsfalle!

e Ziel: schnellst mogli-
che Balleroberung
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19.8. Taktik-Formation fur 1+6: Variante 2-3-1
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Vorteile: die Lange des Spielfeldes
wird genitzt, die Positionen
»2Abwehr",  Mittelfeld* und ,,Sturm*
sind klar definiert.

Nachteile: in der Mitte kdnnten
grolRere Leerrdume entstehen.
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| = \1 '_'e\:‘ | = '&1’
% g, -

Vorteile: die Breite des Spielfeldes wird

genutzt, die Positionen ,rechts”, ,Mitte“
und ,links* sind klar definiert.

Nachteile: falls der mittlere Spieler (v.a.
in der defensiven Reihe) keinen Gegner
hat und nicht nachrickt, entsteht woan-
ders Unterzahl.

Bereitet eher ein 3-3-2 vor
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19.9. Taktik-Formation fur 1+8: Variante 2-4-2

VIS AN
g}; Y]
. @ < c.®
“}“_‘_,r;f;r 4 Spieler als Mit- o di
P telfeld-Raute ‘Q\‘,
&
_Q;x‘* 2 ,echte” Stirmer Uber die Seiten é\*
@) @)
Taktik-Formation fur 1+8:
Variante: 3-3-2
£ ~?&«
. RN
] L'?d;( Q = “‘“?ﬂ../
<
&tﬁ 3 Verteidiger, der mittlere (wird oft ohne Gegner §
sein) ,,schiebt* vor
. &9 . @
—c\, v E7r=8 ‘L_ o

B
LT3 S
3 im Mittelfeld mit 2 AuRenbahnen und einem Zent-
ralen, der aber auch nach ,hinten* arbeitet

e

"-:' 2 Sturmer, die auf ihrer Seite ‘5!
;‘f':*_. jeweils dem AulRenbahnspieler E”jff\
A Platz machen und zur Mitte Q -
N verschieben 2",
&/ @
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19.10. Spezielle Taktik: Standardsituationen

Zunachst: es ist nicht wirklich anzustreben, im KinderfulRball echte ,,Freistol3— oder Eck-
balltricks* einzustudieren, jedoch sollten ein paar einfache Varianten durchaus be-
herrscht werden und Laufwege aufeinander abgestimmt sein.

Im Prinzip gilt wie bei ,,dynamischen® Spielsituationen auch bei ,ruhenden* Ballen: die
Anspielstationen mussen gegeben und das Freilaufen der Mitspieler sorgt erst flr sol-
che Optionen.

19.10.1. FreistoRe (offensiv)

Variante 1:

kurzes Abspiel,
der Mitspieler
hinterlauft und
schiel3t aufs
Tor.

Variante 2:

.. ist schon
recht an-
spruchsvoll.
Abspiel auf
den auf Mau-
erhodhe (nicht
abseits!) ste-
henden
(besser: hin
startenden)
Spieler, der
legt auf und
der von der
anderen Seite
kommende
Spieler
schlief3t ab.
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Variante 3:

... auch was
far kleine T
»Profis“: der

seitlliche ' ' 4 =y

Spieler startet 1 2 f\

zur Mitte, er-

halt den Ball
und legt fur @\\
den hinterlau- o Q
. 5 A= y
fenden Spie- r\ ==t ==
ler (oder auch h--h--h-:
den ersten % a E m
Schitzen)
kurz auf.

----------- » Laufweg eines Spielers ohne Ball
—————— » Laufweg eines Spielers mit Ball

———— > Weg des Balles (Schuss, Pass)

19.10.2. Eckballe (offensiv)

Da es im Verlauf eines Spieles - vor allem bei offensiv spielenden Mannschaften (und
das wollen wir ja sehen) - recht oft zu Eckbéallen kommt, kann man durchaus bald mit
Eckball-ldeen beginnen statt die Balle nur einfach ,,irgendwie“ vors oder gar aufs Tor
schiel3en zu lassen.

Variante 1:

Die erste (und einfachste) Stufe dabei ist das kurze Abspiel auf einen entgegen star-
tenden Mitspieler, der kann aus dem Ruckraum oder aus der Zone beim Tor kommen.
Grundvoraussetzung ist genaues Zuspiel, da Zeit— und Raumdruck herrscht.
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Variante 2:

... beginnt wie Variante 1. Eine Steigerung von Variante 1 erfolgt auch schon beim Ent-
gegenlaufen: der Spieler ,verladt“ durch Andeuten in Richtung Mitte oder Tor bereits
den Spieler, der ihn deckt. Der den Eckball abspielende Spieler hinterlauft sofort nach
dem Abspiel in den Ruckraum und wird wieder kurz in den Lauf angespielt (optimal:
rechter Winkel, weil dadurch die Abwehrspieler weniger schnell eingreifen kénnen).

Maogliche Spielfortsetzungen: Torschuss, Dribbling oder Spielverlagerung auf die andere
Seite, wo ein einschussbereiter Mitspieler sein kdnnte.

AN
2 VN f AN

| n
(S O 7 )
- _

Variante 3:

... beginnt ebenfalls mit dem kurzen Abspiel auf den entgegen startenden Spieler. Der
spielt jetzt aber trotz ,,Angebots” des Cornerschitzen im Ruckraum nicht dorthin, son-

dern geht (soferne Raum dafur ist!) in Richtung Torlinie, von wo er einen Ruckraum-
pass oder eine Flanke spielen kann.

Variante 4:

... beginnt auch mit dem entgegen startenden Spieler, der dadurch evtl. einen Gegner
,mitgenommen® hat. Nun bringt der Eckballschiitze aber sofort einen Pass oder eine
Flanke in den dadurch entstandenen Raum.
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20. Ubungen fur Flanken- Turbos* Ubung 1: <
Geradeaus-Sprint mit

! dem Ball innerhalb der
Wer kennt das Markierungen, wobei in
nicht? Da gibt‘s jedem Feld der Ball
_sauschnelle® A y A mindestens einmal be-
Spieler im Kader, rahrt werden muss.
die aus dem Tem- Nach dem letzten Feld
po heraus kaum erfolgt aus dem Lauf ein

\ Zielpass in eines der

einen Ball zum beiden Zieltore (links
Mitspieler brin- i v g : : :
p Distanz ca. 8m \ oder rechts)

gen.

Hier eine ldee, \
wie man diese
»rurbos“ auch zu \
,Flanken-Turbos*

machen kann ... A A

; Ubung 2 - -
Tempo-Slalom mit Ball

' zwischen den Markie-

/ rungen, innen beginnen.

Distanzca. 8m Y Somit wird aul3en been-
! det und ins weiter ent-

/ fernte Zieltor erfolgt ein

; Zielpass (oder Flanke)

aus dem Lauf

Distanz ca. 8m

A Entfernung der Zieltore
| ca. 15m von den Lauf-
\ feldern, fur Flanken

weiter und mit Stangen
abstecken!

A ._._._._____._._.,A,A_ ............... |- A

Zieltor ca. 2m v Zieltor ca. 2m
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21. Der Einsatz von Trainingshilfen

Trainingshilfen erleichtern den Trainings-Alltag und v.a. das Erlernen und Uben von
Techniken. Daher hier zunachst einmal der Versuch einer Einteilung der Trainingshil-
fen:

Hutchen (egal welcher Grof3e)

Wem die Hutchen-Beschaffung mit der offenen Heckklappe

des Kombis vorbei an der Baustelle auf der Bundesstral3e zu

riskant erscheint, der kann diese Trainingshilfen nattrlich

auch im gut sortierten Fachhandel oder bei diversen Trai-

ningsversandgeschéaften bestellen und erwerben. Doch Spald

beiseite: Hutchen in gendgender Zahl sollten in einem verant-

wortungsbewusst gefihrten Nachwuchsbetrieb vorhanden

sein, denn damit kann man ...

¢ Richtungsvorgaben setzen (Richtungsanderungen, Slalom,
en)

e Start- und Zielmarkierungen machen

¢ Tore markieren — in jeder gewunschten Grol3e

e Hindernisse aufbauen

e (passive) Gegenspieler andeuten

e Spielfelder begrenzen

Markierungskappen, -halbkugeln, -scheiben oder -hauben

Ich personlich bevorzuge die weicheren, biegsameren Markierungskappen im Vergleich

zu den harteren Halbkugeln. Fur gewisse Ubungen bieten sich Gberhaupt die auflegba-

ren Scheiben besonders an. Die Einsatzmoéglichkeiten all dieser leichten und handlichen

Trainingshilfen (bis zu 60 Stuck nehmen dabei nicht mehr Platz ein als vier ,normale*

Hutchen!):

o prinzipiell alle, die fur die ,,normalen*“ Hutchen gelten, auer man méchte ein ,nicht
Zu uUbersehendes” Hindernis

e jede Art von Spielfeldmarkierungen

e durch die verschiedenen maoglichen Farben kénnen koordinative Aufgaben zugeord-
net werden. Ich bevorzuge es z.B., den Kindern klar zu machen: ,,Gelb bedeutet mit
dem linken Fuf3, rot (oder orange) bedeutet mit dem rechten Ful3!“ Somit ergibt
sich bei Technik- oder Torschuss-Ubungen eine farbliche Hilfestellung, die den Kin-
dern das richtige Ausfuihren der Ubungen erleichtert.

Uberziehtrikots

Ich glaube, hier brauche ich wohl kaum mehr etwas erwah-
nen. Doch, denn wer von euch / lhnen, liebe Trainerkolle- #& ¢
gen, hat mehr als eine Farbe an Uberziehtrikots? Und zwei $&
bis drei Farben zu haben (naturlich nicht in i
»~Mannschaftsstarke* notig!) erleichtert das Spielen von
.Kleinen“ Spielformen, v.a. in einer eventuellen Turnier- &
form. Man denke nur an so genannte ,4 gegen 4“-Tage, die
durchaus im Trainingsbetrieb eingebaut sein kdnnen. Da
erleichtern ,bunte“ Auswahlen das rasche Wechseln unter
den Spielfeldern.

Slalomstangen

Sie stellen ein effektiveres ,,Hindernis“ dar als Hiutchen —
und sind daher v.a. dann einsetzbar, wenn die Kinder noch f

128 © Richard Cieslar, 2012



nicht mit einem ,,Gegner” fertig werden, aber angesichts von z.B. Markierungskappen
die Ausfihrung einer Finte vielleicht zu ,schlampig” ist. Ebenfalls sind sie fur Be-
weglichkeits- und Gewandtheitsibungen (Slalom!) gut einsetzbar oder im koordinati-
ven Training auch am Boden liegend.

Hurden

Hurden im KinderfuBball sind nur sehr begrenzt fir den kor-
perlich belastenden Teil einzusetzen. Fur koordinative Auf-
gaben (Ball durchspielen, unterwinden bzw. Uberspringen)
oder das Verbessern der Sprungkraft und der Beweglichkeit
sind hohenverstellbare Plastikhiirden jedoch wie geschaf-
fen. Es gilt nur, die H6he dem Kind anzupassen und nicht
das Kind der Hohe! Hirden bis zu 30 cm Hohe sind aber U8
-Spielern, solche bis 50 cm H6he U10-Spielern zum Driuber-
springen durchaus zumutbar ...

Reifen

Reifen sind v.a. fur koordinative Aufgaben einsetzbar:
Sprunggarten, TempelhUpfen, einbeinige oder beidbeinige
Spriunge, Durchklettern, Uberspringen ... (vieles davon ist
auch im Winter-Hallen- oder Turnsaaltraining einsetzbar!)

Die Koordinationsleiter
... bietet nahezu unerschopfliche Einsatzgebiete fur Lauf— und Sprungkoordination
Netz-Ruckprallwand

Diese ist an sich ein recht kostspieliges Unterfangen, bietet aber dafir nahezu unbe-
grenzte Einsatzmoglichkeiten: Tormanntraining, Simulieren von auf- und abspringen-
den Ballen, Stol3technik (v.a. volley und Drehstol3), Ballan- und -mitnahme, Outeinwurf
mit Mitnahme des abprallenden Balles, ...

FreistoRmauer

Auch dies ist eher kostspielig, bei Vorhandensein handwerklich begabter Vereinsange-
horiger jedoch auch selber recht einfach anzufertigen. Die Einsatzmadglichkeit ergibt
sich aus dem Namen und ist logischer Weise eher beschrankt. Ubrigens: ein kleineres
Nachwuchstor vor das grol3e Tor gestellt ersetzt durchaus die FreistoBmauer ... (ist na-
tarlich erst bei Altersgruppen sinnvoll, die auch auf ,,grol3e* Tore schiel3en)

Kopfball-Pendel

Auch eher teuer in der Anschaffung — aber sicher zum Kopfballtraining gut einsetzbar.
Bei Vorhandensein eines Baumes kann man unter Umstdnden auf den ,,Galgen* ver-
zichten und den Pendelball allein an einem Ast anbinden ...

Medizinball

Mit Absicht nenne ich ihn erst so spat, denn er hat im Kinder- und Ausbildungsbereich
als ,,Zusatzgewicht* fur mich nichts verloren. Wo er aber gut einsetzbar ist, ist bei
Spielen zur Schulung der Zielgenauigkeit des Schusses oder Passes — z.B. beim Treib-
ball: Mehrere Medizinbéalle liegen an der Mittellinie des Feldes und sollen durch Treffer
mit den FuRbéllen der zwei Mannschaften in eine bestimmte Zone getrieben werden.

Sprungseile, ,,andere“Balle usw.

Da waren zu nennen: Hupfballe (v.a. fur koordinative Ubungen und Spiele!),
Sprungseile, Softballe (fur Kopfballtraining bei den ,Kleinen“ oder Abschiel3en).
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22. Technik-Wettbewerbe

Anmerkung:

Naturlich kdnnen sdmtliche Wettbewerbe nach eigenen lIdeen verandert und umgestellt
werden und als Trainingstibungen eingesetzt werden. Diese Anordnungen stellen nur
einen Anreiz und einige von vielen Mdglichkeiten dar!

Abkurzungen (fur alle Bewerbe):
""""" »  Weg des Spielers ohne Ball (Freilaufen, Sprint etc.)
T » Spieler mit Ball (Dribbling, Ballfuhren, Slalom etc.)

— > Weg des Balles (Pass, Schuss)

Ballkoordinationsparcours

laut Skizze (am besten am Mittel-
kreis eines Ful3ballfeldes), 2 (od.
3) Versuche, bester zahlt

Abfolge: Pass durch Zieltor 1 mit
dem rechten Fu3 — Umlaufen au-
Rerhalb, Erlaufen des Passes —
Slalom mit Ball (aulen begin-
nen!) — Umlaufen der letzten
Markierung — Pass durch Zieltor 2 o ,
mit dem linken FuR — Umlaufen Start + Ziel ‘=7

auRerhalb des Slaloms 1, Erlaufen fur Kleinere Distanzen reduzieren!
des Passes — auRerhalb der Linie Farben: Zieltor 2, Slalom in gelb; Zieltor 1 und Start/Ziel in rot.

— durchs Ziel (oder seitenverkehrt!)

o ca7m o ca7m o Ballslalom
Start Start fliegend, d.h. der Spieler kann beliebig vor der
Startlinie weglaufen. Es ist egal, von welcher Seite der
@8 Boea ; Slalom begonnen wird. Die Ziellinie muss mit oder
gaA £,9m bredt 5 Zo'e' nach dem Ball durchlaufen werden (nicht davor ab-

bremsen)! 2 Versuche, besserer zahlt

Dribbling (Ronaldo-Dribbling)

Verteidiger jeweils nur in sei- Skizze: Breite der Felder: ca. 7-9 m, Lange ebenfalls.

nem Feld aktiv, darf erst ent- o (o] o] (o]

gegen laufen, wenn der Ball- St. mit Ball

fuhrende ins Feld lauft. Pas- ~ % <4— V1 V2

siert der Stiirmer das Feld, ist St(2) o4 Sl(u"# f\ I
der (berspielte Verteidiger ST memsmems ,’St(4) + Schuss
aus dem Spiel. Bei seitlichem © o o

HinausschielRen des Balles durch den Verteidiger darf der Sturmer von der Stelle, wo
der Ball Uber die Linie ging, weiterspielen (Variante: darf ins nédchste Feld); lauft der
Sturmer mit dem Ball tber die Seitenlinie, ist der Versuch beendet (Variante: darf wie-
der ins Feld, aber 1 Punkt Abzug). Tormann darf herauslaufen, wenn der Stirmer den
Ball aus dem letzten Feld zu weit vorlegt. Schussdistanz ca. 9m (kl.), 11m (gr.).

Punkte: jeder Uberspielte Verteidiger = 2 P., 1 P. Abzug, wenn der Ball dazwischen im
Out war (vom Verteidiger geschossen). Schuss ins Tor = 2 P., Schuss aufs Tor = 1 P.,
daneben = 0 P. 2 Versuche, egal mit welchem FulR geschossen wird.
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Dribbel-Wettkampf

Jeder gegen jeden im ,, 1 gegen 1“. SpielfeldgrofR3e ca. 10 x 15 Meter. Tore gelten erst in
der gegnerischen Halfte. Spieldauer: max. 1,5 Minuten, Torgr6tl3e ca. 1 bis 1,5 Meter,
Hutchenh6hel

Gaberln / Jonglieren

Variante A (leicht): Boden — rechts — Boden — links — usw. = soviel Punkte, wie Ball-
kontakte

Variante B (mittel): Boden — rechts — links — Boden — rechts — links — usw. = soviel
Punkte, wie Ballkontakte

Variante C (schwer): rechts — links — rechts — links — usw. / 5 Bodenkontakte erlaubt,
der erste (beim Anfangen) z&hlt nicht mit; bei rechts — rechts — rechts wird nur 1 Kon-
takt gewertet, erst beim néchsten links wird weitergezahlt = soviel Punkte, wie Ball-
kontakte x 1,5

freies Gaberin: Die besten Versuche ,frei“ (egal, mit welchem Ful — ohne Bodenkon-
takt) und ,links/rechts” (abwechselnd, insgesamt drei Bodenkontakte erlaubt) werden
zusammengezahlt.

Hechtkopfball oder Volleyschuss

Funf Schisse aus ca. 5 m — nach Selbstauflage oder Auflage durch den Trainer.
davon mind. 1 x rechts, 1 x links, 1 x Hechtkopfball; restliche zwei nach Wahl.
Punkte: so viele wie Treffer auf das Tor, Flugvolley zahlt in diesem Fall 2 Punkte!

Kopfball

Jeder Spieler hat 5 Kopfballe aus altersangepasster Distanz (Aufwurf durch den Trai-
ner) aus dem Stand oder aus dem Lauf (je nach Alter und Kdnnen). Grundwertung:
Ball in der Luft direkt ins Tor = 2 Punkte, mit Aufspringen ins Tor oder Stange/Latte =
1, daneben oder nicht bis ins Tor = 0.

Varianten maoglich: Zielvorgaben Ecke (2 Pkte.) / Mitte (1) usw., Hechtkopfball etc.
(auch Zusatzpunkte). Distanzen zw. 5 und 11 Metern.

Penaltykdnig

Modus nach Belieben. z.B.: alle Spieler schieRen mit rechts und links. Mit dem Ful3, wo
sie treffen, durfen sie weiterschieRen, solange sie treffen. Gezahlt wird die Anzahl der
verwerteten Penalties. Variante: je Spieler 10 Schusse.

Sprint ohne Ball

Distanz: ca. 15-20 m (groRere), 10-15 m (mittlere), 10m (kleine). Ziel muss durchlau-
fen werden (nicht davor abbremsen)! je 2 Versuche, besserer wird gewertet

Variante A: fliegender Start, d.h. Weglaufen soweit vor der Startlinie, wie das Kind will
Variante B: stehender Start knapp hinter der Startlinie

Sprint ohne Ball mit Richtungsdnderungen

siehe Skizze! Die Hutchen mussen umlaufen werden. 2 Versuche, besserer zahlt. Start
fliegend, d.h. das Kind kann beliebig vor der Startlinie weglaufen. Die Ziellinie muss
durchlaufen werden (nicht davor abbremsen)!

0 ca. 7m o ca. 7m 0 ca.7m 0
Start
Ziel
] 0 ca. 7m 0 ca. 7m o} .35m o
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Sprint mit Ball (mit Richtungsadnderungen)

Anordnung wie beim ,,Sprint ohne Ball mit Richtungsanderungen*, nur wird mit dem
Ball gelaufen.
Variante: Vor jedem Hutchen muss eine Wende-Technik angewandt werden.

Sprint mit Ball (Korridorlauf
0 ca.7m o ca. 7m o ca. 7m 0

In jedem Feld muss der Ball mind. 1x be-  Start

rahrt werden. Seitlich hinauslaufen nicht > 5 —p >
erlaubt (gerade!). Start fliegend, d.h. der
Spieler kann beliebig vor der Startlinie
weglaufen. Die Ziellinie muss mit oder
nach dem Ball durchlaufen werden (nicht abbremsen)! 2 Versuche, besserer zahlt

Torschuss (einfache Variante)

Aus Alters angepasster Distanz werden je drei Schisse rechts und links auf den ruhen-
den Ball abgegeben. Je Ball, der ohne Bodenkontakt tUber die Linie geht, gibt’'s 2 Punk-
te, bei 1x Aufspringen 1 Punkt, wenn der Ball 6fter aufspringt, rollt oder daneben geht
= 0 Punkte. Stange/Latte 1 Punkt (mit max. 1x Aufspringen)

ca. 2,5m breit Ziel
o o o o

Torschuss 1 (Intervall-Torschuss)

Sechs Baélle sind in altersgemaéalier Distanz (ca. Alter = 1m)

Tor vor dem Tor aufgelegt, drei links, drei rechts. Ca. 5 Meter da-
hinter ist in der Mitte eine Markierung. Abwechselnd wird
000 000 rechts und links ein Ball aus dem Lauf aufs Tor geschossen.

Dazwischen muss um die Markierung gelaufen werden.
Punkte: 2 pro Schuss, der in der Luft Uber die Linie geht, 1

A pro Schussmit einmal aufspringen, rollt der Ball oder geht er
daneben = 0 Punkte. Stange/Latte = 1 Punkt.

Torschuss 11 (Distanz-Torschuss

TorgrolRe je nach Alter. Schussdistanzen in vier Abstanden: z.B.: kleine: 7m / 10m /
13m / 16m — grofRe: 11m / 16m / 20m / 24m. Ein Durchgang mit rechts, einer mit
links. Wer bei der ersten Distanz trifft, darf bei der nachsten weiter schiel3en. Punkte:
von O bis 4 (5) pro Ful3, Maximum: 8 (10) Punkte.

Torschuss 111 (mit Gaberln davor

In Richtung Strafraum wird mit 1x Aufspringen nach jedem Ballkontakt gegaberlt. Nach
dem ersten Bodenkontakt im Strafraum wird der Ball volley aufs Tor geschossen und
muss in der Luft tber die Linie gehen. (Variante: 2 Punkte fur Ball in der Luft, 1 Punkt
far Ball mit 1x Aufspringen ins Tor)

Torschuss IV _(mit Slalom)

Ballslalom mit Torschuss. je 2 Schisse rechts und links, dazu 1 nach freier Wahl.
Schussdistanzen: grof3e ca. 10-11m, mittlere ca. 8-9m, kleine ca. 6-7m. Nach dem
Slalom Ballvorlage auf die Seite, mit dem Ful} geschossen werden soll (evtl. durch ein
Hutchentor spielen). Punkte: Ecke flach 3, hoch 2, Mitte flach 1, daneben O Punkte

Zielpassen 1 (flach)

auf 5 Hutchentore nebeneinander: Torbreite ca. 1 bis 1,5 m

3 Schisse mit rechts, 3 mit links (Reihenfolge egal!), jegetrof- o0 0o o 0o 0 o
fenem Tor 1 Punkt. Jedes Tor kann nur einmal getroffen werden

(Reihenfolge egal!). Falls mit den ersten 5 Schissen alle Tore getroffen wurden, gibt es
6 Punkte. Schussdistanz: ca.-Wert: pro Altersjahr 1m (bis zu +2 m dazu).
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Zielpassen 11 (aus dem Lauf) ﬁ A ﬁ A

4 Hutchentore ca. 1 m breit und hoch (2

links, 2 rechts) sind nacheinander aus dem X X X X
Lauf (ruhender, aufgelegter Ball) zu treffen. Stan 1.Ball 2Ral 3.Bal 4'89{

Schussdistanz Alters angepasst (siehe Ziel-
pass flach). Al A4

Zielpassen 111 (gehoben)

Mit Hatchen werden Zielzonen markiert, z.B.: Mittelzone mit Durchmesser ca. 5 m, ers-
ter Ring rundherum ca. 5 m, zweiter Ring rundherum ca. 5m.

Schussdistanz je nach Alter, bei 12-13 jahrigen ca. 15 m vom zweiten Ring entfernt.
Gemessen wird das erstmalige Aufkommen des Balles am Boden. Punkte: Mittelzone
20 Pkte., erster Ring 10, zweiter Ring 5. Jeder Spieler hat 6 Schusse (3 rechts, 3
links), die Summe der Punkte z&hlt.

Turnsaal-Technik-Wettbewerbe

Hindernisparcours

Turnbank Turnbank
QOO0
O00
Turnbank RElfsn

Matten
O
OOOOO

Gitterleiter
von der
Wand
vorgestellt

Start ist hinter der Grundlinie, es wird parallel in zwei Gruppen gelaufen,

Uber die erste Turnbank 5 Hockwenden,

bei der zweiten Turnbank oben driiber springen, unten durch zuriick, noch einmal eben driiber springen.

Bei den Reifen rechte Reifenreihe in rot, linke Reihe in blau (wenn méglich) auflegen - in den roten Reifen der rechfte,
in den blauen Reifen der linke Full (schnelle Beinarbeit),

iiber die Matte driiber laufen {oder vorbei, evtl. auch einmal rundherum),

weiter zur Gitterleiter, Dort auf allen vieren unten durch, dann auf der zweiten Sprosse von unten greifen (Affengriffl)
und von hinten durchs zweite Viereck mit den Fiflen voran durchschwingen.

Weiter zur Matte - Judorolle vorwdrts.

Ende der Zeit bei Kniestandlandung nach der Judorolle,

(in dieser Anordnung angenommene Turnsaalldnge ca. 20 m, sollte der Saal ldnger sein - anpassen,

sollte er kiirzer sein - Kurve einbauen, um auf ca, 20 m zu kommen)

Ballslalom

Turnsaalbreite. Start bei der blauen Linie auf einer Seite. Funf Hutchen (oder ahnl.) bis
zur and. Seite, das letzte ca. 1m vor der blauen Linie. Slalom hin und zurtick. Startzeit:
blaue Linie, Endzeit: letztes Hutchen beim Zurlcklaufen. Seitliche Begrenzung durch
Linien (blau und rot), bei groRen engerer Kurs.

Gaberln / Jonglieren
wie im Freien bzw. eigene Varianten einfuhren, z.B.: Full — Oberschenkel etc.!
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Hechtkopfball oder Volleyschuss

Funf Schisse aus ca. 5 m — nach Selbstauflage oder Auflage durch den Trainer.

davon mind. 1 x rechts, 1 x links, 1 x Hechtkopfball; restliche zwei nach Wahl.

Punkte: so viele wie Treffer auf das Tor (Matte oder and. markiert), Flugvolley zahlt 2
Punkte!

Torschuss 1 / \

2 Mattentore in den schrdgen Ecken. Start aus dem Sclwes
Mittelkreis. 2 Hutchen in ca. 1/3-Distanz zum Tor. mit links
An- oder Umlaufen erstes Hutchen — An- oder Um-

laufen zweites Hutchen — Ballmitnahme zur Mitte — > S ‘ :-,’ zlme
Torschuss (siehe Skizze); Anlaufen mit Finte! Finte i-\

Punkte: je 2 Punkte pro Finte, 1 Punkt pro Umlau- N

fen; 1 Punkt fur Torschuss in die Mitte der Matte, 2 /’\_\
Punkte fur Treffen in die Ecke (Schuss mit falschem Stait

Ful3 oder daneben = 0 Punkte)
zwei Schisse mit rechts und zwei Schiisse mit links, evtl. ein funfter nach Wahl

Zielpassen | (HutchenumschielRen

5 Hutchen stehen in Alters angepasster Entfernung. Es wird die Anzahl der umgeschos-
senen Hutchen bei 5 Schissen gezéhlt. Schussdistanz: kleine: 5m, mittlere: 7m, gro-
Re: 10m

Md&agliche Vorubungen oder Erweiterungen:
(hauptsachlich fur den Turnsaal, aber teilw. auch im Freien anwendbar)

. Jonglieren: rechts - Boden - links - Boden - rechts - Boden - links - Boden - usw.
. Jonglieren: starkerer Ful — Boden - starkerer Ful3 — Boden — usw.
Jonglieren: schwécherer Full — Boden - schwécherer Full — Boden — usw.

. Ballslalom: Start - 5 m - 5 Hutchen/Distanz ca. 1,5 m - 5 m - Ziel

. Ballslalom: 5 versetzte Tore/Distanz ca. 2 m

. Zielpassen rechts Innenseite: Distanz zum Tor ca. 10 m, Torbreite ca. 1,5 m

. Zielpassen links Innenseite: wie 6.

. Sprint: stehender Start, Distanz ca. 10 m

. Sprint: fliegender Start ca. 3 m vor Zeitnehmung, Distanz ca. 10 m

Gewandtheitsparcours: Start - 3 m - Slalom mit 4 Toren/Distanz ca. 1 m - 3 m -

Wende - versetzter Slalom mit 4 Toren/Distanz ca. 1,5 m - 3 m - Ziel

11. Beweglichkeitsparcours: Start - 3 m - Uber Hirde - 3 m - Wende - unter Hirde (2x
uber, 2x unter jeweils dazw. Wende, dann Ziel) (Kastenlauf)

12. Reaktionstest: Stabfassen. Stab aus 2 m H6he auslassen - in welcher Hohe fasst
der Spieler den Stab (cm-Skala)

13. Gelenkigkeitstest: Rumpfbeuge. Bei gestreckten Knien auf einer Bank vorbeugen.

Wie weit Uber oder unter der Bank sind die Fingerspitzen? (cm-Skala nach oben

und unten)

WN R

COO~NOU N

=

Eine etwas ,andere” Form eines Technik-Wettbewerbes oder einfach als Auflockerung
des Trainings kann der ,Soccer-7-fight* (Ful3ball-Siebenkampf) sein, der auf den
nachsten zwei Seiten beschrieben wird.
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- -
/ . \ Soccer 7 fight part 1
skill 1 - Dribbling
(1. Trick: Dribbling)

Im Feld ca. 10 x 10 m sind in 4 Farben je 2 Tore von 1 m Breite
mit Hutchen aufgestelit.
Ziel: wie viele Tore kénnen in 1 Minute durchdribbelt werden,
wobei eine Farbe erst zum zweiten Mal durchdribbelt werden
darf, wenn alle Farben dran waren?
Variante: der Trainer ruft (oder zeigt mit einer Farbkarte) eine
der vier Farben als néachstes Tor).

Punkte: fur jedes gultige Tor 1 Punkt

Im 5 x 2 m-Tor sind 4 Zielzonen mar-

Skl” 2 - ShOOt exacﬂy kiert. Jede Zielzone muss 1x mit links

. . und 1x mit rechts getroffen werden.
(2' Trick: genaues SCh'eBen) Gezahlt wird die Anzahl der Fehlschusse.
(Variante: 6 Zielzonen)
Punkte: 30 - Anzahl der Fehlschisse

skill 3 - juggling
(3. Trick: Gaberin)

Mit 1x Bodenkontakt (erlaubt, nicht muss!) durch einen
Parcours mit 5 Toren jonglieren. Es wird die Zeit gestoppt.
Variante: Vorgabe rechts/links abwechselnd
Punkte: Bestzeit 25 Pkt.,
je 1/2 Sekunde Ruckstand 1 Pkt. weniger

skill 4 - goal!
(4. Trick: Tor!)

Im Feld 10 x 6 m wird 2 Minuten lang ,,1 gegen 1“ auf

Kleintore (ca. 1 m) gespielt. Gezahlt wird das Ergebnis.

Jeder spielt gegen zwei (drei) verschiedene Gegner
Punkte: Sieg = 2, Remis = 1 Punkt, pro Tor ein Punkt
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¢ . \ Soccer 7 fight part 2
“ skill 5 - intervall shooting

(5. Trick: Intervall-Schuss)

Aufbau wie beim Te-Wettbewerb ,,Intervall-SchieRen®.
6 Balle sind aufgelegt, je drei fur links und rechts. Geschossen
wird auf ein 5x2m-Tor / Distanz zum Tor = pro Altersjahr 1 m.
Nach jedem Schuss muss um das hintere Hitchen gelaufen
werden. Die Reihenfolge der Bélle ist beliebig, Zeit 30 sec.
Punkte: pro Ball in der Luft ohne Aufspringen ins Tor
3 Punkte, 1x Aufspringen 2 Punkte, Rollen 1 Punkt

bei skill 6 zahlen die : :
Punkte fur beide Skl “ 6 - headlng
Spieler! (6. Trick: Kopfball)

wird in 2er-Gruppen durchgefiuhrt.
Beim Tor stehen Tormann und Kopfballspieler (ca. 7 m vor dem
Tor). Der Tormann wirft auf, Kopfball aufs Tor - dann Positions-
wechsel. 2 Minuten Zeit / wie viele Kopfballe gehen ohne Auf-
springen aufs (nicht unbedingt ins!) Tor
Punkte: so viele, wie Balle direkt aufs Tor kommen
(egal, ob gehalten oder im Tor)

skill 7 - goal intensive
(7. Trick: viele Torschusse)

bei skill 7 werden die Punkte pro
Spieler extra gezahlt!

wird in 2er-Gruppen durchgefuhrt.
Tor, Schusslinie (Entfernung: pro Altersjahr 1 m), Ablauflinie (weitere 7 m zuruck)
Im Tor ein Spieler, der zweite mit Ball (Schitze) bei der Ablauflinie. Der Schitze lauft
schnell Richtung Schusslinie, muss noch vor dieser schiel3en (Schuss danach wird
nicht gezahlt), dann Positionswechsel. 2 Minuten Zeit / wie viele Schisse gehen ohne
Aufspringen aufs (nicht unbedingt ins!) Tor

Punkte: so viele, wie Balle direkt aufs Tor kommen (egal, ob gehalten oder im Tor)
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23. Dehnungs— und Kraftigungsubungen

Bewusst steht dieses Kapitel eher am Ende, denn Dehnungsiibungen sind nicht auf
»Teufel, komm raus” im Kindertraining einzusetzen, aber Kinder ab 8 oder 9 Jahren
konnen solche Ubungen unter Anleitung (und vor allem bei richtiger Durchfuihrung) oh-
ne Probleme durchfihren. Es geht hier der Expertenstreit, wann und wie die Ursachen
fr verkirzte Muskulatur der jungen Sportler einsetzen. Daher gilt der Grundsatz: Deh-
nen ja, aber mit MaR und Ziel. Kraftigung ja, aber ohne Uberforderung. Dehnungs-
Ubungen sind nicht dynamisch, sondern langsam durchzufuhren. Siehe auch Kapitel 10
(Stabilisation und Gleichgewicht ab S. 56)

: Bein— und Oberkdérpermuskulatur

Ubung 1: Ruckenlage, ein Knie abgewinkelt,
den anderen AufRenful? vor das Knie bringen.
. Beide Schultern leicht nach vorne ziehen, da-
| bei die Arme angehoben und abgewinkelt

Ubung 2: Ruckenlage, ein Knie mit beiden
Handen am Oberschenkel anziehen, den
anderen AulRenful’ vor das Knie bringen.
Dann die Zehenspitze des angehobenen
FuRes anziehen (Ful3 abbiegen).

Ubung 3: Ruckenlage. Beide Zehenspitzen bei
abgewinkelten Knien anziehen (Fuld abbiegen),
beide Schultern leicht nach vorne ziehen, dabei
die Arme angeho-
ben und abgewin-
kelt.

Ubung 4: Riickenla-
ge, beide Beine

; nach oben ge-

¥ streckt, dabei ein Bein vor

1 dem anderen. Beide Schultern
| leicht nach vorne ziehen, dabei
die Arme angehoben und ab-
gewinkelt.

Ubung 5: Ruckenlage, beide
Beine nach oben gestreckt,
Zehenspitzen angezogen. Bei-
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Beinmuskulatur:

Ubung 6: An einem stabilen Widerstand (Wand,
Stange) mit gestreckten Armen abstitzen. Der
Koérper ist schrag nach hinten gestreckt, leichte
Schrittstellung. Die Hufte nach vorne schieben.

{ Kniestand,

¢ das Knie am
Boden an
den FulR an-
schlieRend.
| Mit beiden
Handen das
aufgestellte Knie nach vorne schieben.

Ubung 8: Riickenlage, beide Beine nach oben ge-
streckt, dabei ein Bein vor .« - :
dem anderen. Beide Arme o
am Boden, das GesaR an- F
heben.

i te mit beiden Han-
den nach vorne
@ schieben.

' Ubung 10. Ein Knie
- seitwarts wegschie-
ben, in etwa bis
Uber die Zehenspit- ©
" zen, Oberkorper
| bleibt aufrecht.

Ubung 11: Im Ein-
beinstand wird das
! andere Bein zum
 Gesall gezogen.
Dabei bleiben die
Knie nebeneinan-

dich im Notfall mit
der freien Hand an
einer Mauer oder
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Ubung 11a: Diese Ubung kann auch im Lie-
gen durchgefiihrt werden.

Oberkérper— und Rumpfmuskulatur:

“'::‘ Ubung 12: Liegestiitzstellung mit abgewinkel-
- ten Armen. Abwechselnd langsam das rechte

Ubung 13: Liegestiitzstellung. Abwechselnd
langsam das rechte und linke Knie zum ent-
gegen gesetzten Ellbogen fuhren

Ubung 14: Bauchlage, Ze-
henspitzen ,,in den Boden

gedruckt”. Oberkdrper mit
abgewinkelten Armen und
offenen Handflachen anhe-

Ubung 15: Bauchlage, Knie abgewinkelt,
FulRe angezogen. Oberkdrper mit nach
hinten gestreckten Armen anheben.

Lk

GesalR— und Ruckenmuskulatur:

16: Ein Bein Uber das andere stellen, so dass der Ful3 neben
das Knie kommt. Mit dem anderen Arm den aufgestellten
Ful leicht nach auRen dricken, dann den Kopf in die entge-
gen gesetzte Richtung drehen.
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Kraftigung:

™ Ubung 17 (Bilder 17a bis 17d):
»Liegestutzkreis*: auf die Kérperspannung ach-
ten (durchgestreckt bzw. beim Ruckwarts-
Liegestutz Gesal nach oben gedriickt), die

~ Handflachen zeigen beim Liegestitz und beim

 Ruckwartsliegestitz in Richtung der FiR3e und

' sind unter den Schultern aufgesetzt. KEIN Auf

— und Ab-

senken des

Kdrpers!

Ubung 18: Unterarmstitz: Lie-
gestitz, die Ellbogen unter den
Schultern aufgesetzt, Unterar-
me am Boden, Handflachen of-
fen und nach vorne zeigend.
KEIN Auf— und Absenken des
Korpers!

Ubung 19: wie Ubung 18, wie

~ oben, nur wird jetzt abwech-

~_ selnd ein Bein langsam angeho-

~ ben. In der gehobenen Position
. die Zehen anziehen.
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Bauch-, Bein— und GesalRmuskulatur:

~ " Ubung 20: Im angewinkelten Sitz die Zehenspit-
| zen anziehen und den Oberkdrper anheben. Da-
v bei die Arme gestreckt und die Handflachen nach

Ubung 21: In der Seit-
wartslage das Bein am
Boden gestreckt, das
obere Bein mit der glei-
chen Hand zum Gesali
ziehen. Oberkorper ge-
rade!

Oberschenkel— und Beinmus-
kulatur:

Ubung 22: In der Riickenlage das
Bein zur Brust ziehen, dabei die Ze-
henspitze weg strecken.

Ubung 23: im Gratschstand mit gestreckten Knien mit
beiden Handen abwechselnd zu den Zehenspitzen stre-
cken.

Ubung 24: Mit ge-
schlossenen, gestreck-
ten Beinen vorne die
Fingerspitzen langsam
zu den Zehen fuhren.

Ubung 25: Mit Gberkreuz- %

ten, moglichst gestreck-
ten Beinen den Oberkor-
per nach vor beugen.
Variante: mit tberkreuzten, moglichst gestreckten Bei-
nen die Fingerspitzen langsam zu den Zehen fuhren

&
=
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Hals-, Schulter— und Oberkorpermuskulatur:

Ubung 26: Die Hand greift auf die
gegenuberliegende Schulter. Die ande-
re Hand zieht an.

Ubung 27: Die Hand greift hinter dem
Kopf auf den Ricken. Die andere Hand
zieht an.

" Ubung 28: Im Gratschstand
mit gestreckten Knien ab-
wechselnd in der Seitbewe-
gung des Oberkoérpers
den oberen Arm uber B8
dem Kopf strecken.

Ubung 29: Den seit- g
warts geneigten Kopf
leicht mit der Hand
zur Seite ziehen.

Beinmuskulatur:

Ubung 30: Im Gratschsitz eine FuRsohle zum
anderen Knie (durchgestreckt!) bringen, die
Zehenspitzen des gestreckten Beines anziehen

. _& Ubung 31: Auf einer Erhéhung (Bank etc.) ein Bein
= f‘ abstitzen und abwinkeln. Das andere Bein durch-
?.ﬂ';-h [ strecken und den Korper nach unten driicken.

» i- ’
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" Rumpf-, Bein- und GesalRmuskulatur:

=

> wechselnd in der Seitbewegung des Oberkorpers den
oberen Arm Uber dem Kopf strecken.

Ubung 33: (Bilder
33a bis 33d)aus der |
Bankstellung her-

aus wird das Gesal
nach oben ge-
drickt. Dann wird
abwechselnd das
rechte und linke
Bein abgewinkelt, wobei die Zehenspitzen am Platz
bleiben.

Ubung 32: Im Gratschstand mit gestreckten Knien ab-

24. Planung und Dokumentation der Trainingsarbeit

Prinzipielle Ausfihrungen dazu auch auf Seite 12 (Kap. 1.5.)!

Der ,,Schummelzettel* mit den Trainingstibungen am Trainingsplatz bzw.
griffbereit in der Hosen- oder Jackentasche des Trainers zeigt nicht, dass der
Trainer unsicher ist — im Gegenteil, er zeigt einen gut vorbereiteten Trai-
ner, der sein Training ordentlich plant!

Zur Dokumentation sind excel-Tabellen sehr angenehm, da sie - mit den ndétigen For-
meln versehen - dem Trainer das Zusammenrechnen von z.B. Trainingsanwesenheit
usw. ersparen.

Hier im Anhang einige Formularvorschlage zur Trainingsplanung und -dokumentation,
weiter einige komplette Plane, die im Zuge von so genannten ,lIntensiv-
Trainingswochen* erstellt wurden, also Wochen mit zwischen 6 und 10 Einheiten wa-
ren!
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Verein:

Saisonplan: Herbst 20

Mannschaft: Unter / Stichtag 1.1.

Trainer: , Co-Trainer:

Saisonziele:

Anmerkungen:

PLANUNG: Spiele und Trainings

Monat Aug. Sept. Okt. Nov. Dez. [Summe

Spiele

Meisterschaft

Hallenturniere

Hallenspiele

Turnier

International

Freundschaft

Summe Spiele

Trainingseinh.

Te *

TeTa *

Ta *

Ko: S, SK, Rea, *

Ko: AD *

Koo, Bew, Gew *

Theorie *

Regeneration *

Kontrolle *

Sum. Schwerpkt

Summe

Summe Tr+Sp

* es sind mehrere Schwerpunkte pro Training anzustreben!
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Verein:

Mannschaft: Unter / Stichtag 1.1.

Trainer:

, Co-Trainer:

Saisonziele:

Saisonplan: Fruhjahr 20

Anmerkungen:

PLANUNG: Spiele und Trainings

Monat

Jan.

Feb.

Marz

April

Mai

Juni |Summe

Spiele

Meisterschaft

Hallenturniere

Hallenspiele

Turnier

International

Freundschaft

Summe Spiele

Trainingseinh.

Te *

TeTa *

Ta *

Ko: S, SK, Rea, *

Ko: AD *

Koo, Bew, Gew *

Theorie *

Regeneration *

Kontrolle *

Sum. Schwerpkt

Summe

Summe Tr+Sp

* es sind mehrere Schwerpunkte pro Training anzustreben!
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Mannschaft: Unter / Stichtag 1.1.19

Verein:

Monatsplan:

20

Tag

Mo.

Di.

Mi.

Do.

Fr. Sa./So.

Dat.

apjundiamyos

Dat.

apjundiamyos

Dat.

apjundiamyos

Dat.

apjundiamyos

Anmerkungen:
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Verein:

Monatsbericht: 20

Mannschaft: Unter / Stichtag 1.1.

Spiele

Datum |Gegner H/A |Art |Resultat Halbzeit
( - )
( - )
( - )
( - )
( - )
( - )
( - )
( =)

Turniere

Datum Ort Platz |Ges.TD Gegner

Besondere Vorfélle (Verletzungen, disziplindre Vorkommnisse etc.)

Anmerkungen:
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Verein:

Saisonbericht: Herbst 20

Mannschaft: Unter / Stichtag 1.1.19

Trainer: , Co-Trainer:

Saisonziele erreicht:

Nicht erreicht:

Anmerkungen:

Planung/Durchfihrung: Spiele und Trainings
* mehrere Schwerpunkte pro Training!

Monat Aug. Sept. Okt. Nov. Dez. |Summe

pl. [ df. [pl. [ df. [pl. [ df. [pl. [ df. [pl. [ df. | pl. | df.

Spiele

Meisterschaft

Hallenturniere

Hallenspiele

Turnier

International

Freundschaft

Summe

Trainingseinh.

Te *

TeTa *

Ta *

Ko: S, SK, Rea, *

Ko: AD *

Koo, Bew, Gew *

Theorie *

Regeneration *

Kontrolle *

Sum. Schwerpkt

Summe Tr.

Summe Tr+Sp
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Verein:

Saisonbericht: Fruhjahr 20

Mannschaft: Unter / Stichtag 1.1.19

Trainer: , Co-Trainer:

Saisonziele erreicht:

Nicht erreicht:

Anmerkungen:

Planung/Durchfihrung: Spiele und Trainings
* mehrere Schwerpunkte pro Training

Monat Jan. Feb. Marz April Mai Juni | Summe

pl. [ df | pl. [ df. [pl. [ df. [pl. [ df. [pl. [ df. [pl. | df. | pI. | df.

Spiele

Meisterschaft

Hallenturniere

Hallenspiele

Turnier

International

Freundschaft

Summe

Trainingseinh.

Te *

TeTa *

Ta *

Ko: S, SK, Rea, *

Ko: AD *

Koo, Bew, Gew *

Theorie *

Regeneration *

Kontrolle *

Sum. Schwerpkt

Summe Tr.

Summe Tr+Sp

149 © Richard Cieslar, 2012



Stichwortverzeichnis:

Themen:

Allgemeines 7, 13-17, 21
Angreifer-Taktik 117-119
Aufwarmen 49-55

Ballan- und -mitnahme 19, 22, 50, 63-
75

Ballgefuhl, -gewdhnung 18, 22, 26-28,
37-38

Beweglichkeit 28, 100, 133
Coaching 9-11, 117

Dehnung 57-58, 60-62, 137-143
Dokumentation 12, 147-147
Drehung 71-74

Dribbling (1:1) 83-85, 90-91, 115, 130-
131, 135

Eckball 125-126
Fallschulung 19, 23, 53, 100
Fangspiele 49, 62

Finten, Scheinbdwegungen 18, 22, 26-
28, 32, 37-38, 49, 65

Flugelspiel 83, 96-97
Freilaufen 63-70, 71-76
FreistoR 124-125

Gaberin (Jonglieren) 18, 22, 39, 131,
133, 135

150

Gegner verladen 65-66
Gewandtheit 28, 100, 133
Gleichgewicht 56-61

»grofe“ Spieformen 96-97
Grundtaktik 11-12

Gruppentaktik 118-119, 121
Gymnastik 19, 23, 51, 56-61
Hauptteil 62

Hinterlaufen 73-75, 86-87, 89, 119
»kleine* Spielformen 91, 94, 114

Koordination 28, 40-48, 51-52, 54-55,
100

Koordination mit 2 Ballen 45-46, 52

Kopfball 19, 23, 50, 103-107, 131, 134,
136

Kraftigung 56-61, 137-143
Kreuzen 86-87, 119

Lernziele 18-24

Methodischer Aufbau 15, 37-39
Planung 12, 143-146
Raumaufteilung 93

Rhythmus 48

Schusstechnik 19, 22-23, 77, 78
Slalom 68, 70, 130, 133

Spiel im KinderfuRball 8-11, 117
Spieletag 98
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Spielformen 20, 24, 26-28, 50, 53, 90-
99

Spielsituationen 91, 94, 96-97, 114,
116

Stabilisation 56-61
Standardsituationen 124-126
Stationentraining 25-28

Taktik 11-12, 20, 24, 93, 109, 114-126
Taktik-Formationen 122-123
Technik-Wettbewerbe 130-136
Tormann 19, 23, 107-114

Torschuss-Training 15, 65, 77, 79-89,
132, 134-136

Trainingshilfen 128-129
Trainings-Organisation 25
Turnsaaltraining 100

Ubungsformen Technik-Training 28-31,
33-36

Verteidiger-Taktik 120-121
Zielpass 132-134
Zuspiel 63-76, 90

Ubungsnamen:
1,2,3-Spiel 62
Ball-Kegeln 90
BallabschieRen 50
Ballett-Tanzer 58
Ballschlacht 93
Ballverfolgung 49
Baseball 98
Bodenaufpass 50
Doppelpack 88
Duell 62

Ecken besetzen 62
Farbenspiele 55
Flag-Football 99
Flanken-Turbos 127
Frosch 56

Handball mit Kopftoren 90, 97
Hosche 95
Hutchen umschieRen 90
Hutchentore 53
Joker-Spiel 95
Katz und Maus 49

Katze & Pferd 56
Kettenfangen 54
Koordinationsleiter 55
Kopfballmatch 106
Kopfball-Tippy 50
Plumpsack 49
Pyramidenspiel 94
Reifenparcours 54
Rodeo 49

Schnappball 50
Schwimmer 58
Sicherer Aufbau 91
Soccer-7-fight 135-136
Spiel auf drei Tore 92
Spiel zum Dritten 65
Stangenlauf 55
Sturmertraining 88
Superman 56, 58
Tormann/Anspieler/Stirmer 80, 81, 83

Tormann/Verteidiger/Sturmer 80, 81,
83

Wandspiel 95
Zonenspiel 97
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Kinder-Fuf3ball ist
Ausbildung und
Spal’, nicht das
Sammeln von

,Erfolgen®!
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