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Il EDITORIAL

KARTOTHEK®"

Praktische Helfer fiirein
erfolgreiches Training

Trainings- und Spielbe-
trieb, Vereinskommunika-
tion sowie eine Vielzahl
an Terminen - jeder Ful3-
balltrainer kennt die or-
ganisatorischen Heraus-
forderungen der heutigen
Zeit. Der Beruf eines Ful3-
balltrainers ist zeitinten-
siv, komplex und hochst
anspruchsvoll.

FUr Amateurtrainer, die
neben ihrem Hauptberuf
den Trainerjob als ,Ho-
bby“ ausfuhren, gestal-
tet sich der Terminplan
oftmals noch herausfor-
dernder. Gerade aber sie
sind es, die den GroRteil
an jungen FuRballspielern
in Deutschland weiter-
entwickeln und férdern

sollen. Dass dabei Trai-
ningsinhalte und die ent-
sprechende Ubungskre-
ativitdt auf der Strecke
bleiben, liegt fast schon
auf der Hand.

Das von lizenzierten Ful3-
balltrainern entwickelte
Format T-PRO KARTO-
THEK 2.0 mochte genau
hierbei  Hilfestellungen
leisten und FuBballtrai-
nern ein praktisches Trai-
ningsmittel in die Hand
geben. Das Format deckt
liber 100 Trainingsse-
rien zu relevanten The-
men ab. Eine Trainings-
sammlung beinhaltet
30 Ubungseinheiten mit
abwechslungsreichen
Ubungen,  zahlreichen

Varianten und gezielten
Coachinganweisungen.
Dabei handelt es sich um
sehr verstandlich aufge-
baute Trainingstbungen,
kombiniert mit exzellent
animierten Farbgrafiken
(easy Sports Graphics)
sowie entsprechende Vi-
deos, die per QR-Code ab-
gespielt werden kdnnen.

Viele T-PRO KARTO-
THEK 2.0 Serien sind
nach Schwerpunkten
gegliedert und bedie-
nen die typischen Orga-
nisationsmuster einer
Trainingseinheit wie Er-
warmung, Hauptteil und
Schlussteil. Sie konnen
daher problemlos in jeden
Trainingsplan eingebun-
den werden. Uber 3000
Einheiten mit wertvollem
Trainings-Knowhow, die
konzeptionell so aufge-
baut wurden, um den ho-
hen Anforderungen einer
anspruchsvollen und lehr-
reichen Trainingsplanung
gerecht zu werden.
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Beim Trainieren der Antrittsschnelligkeit
geht es darum, so schnell wie maglich auf
einen Reiz zu reagieren und zugleich mit
hochster Geschwindigkeit Bewegungen
gegen einen Widerstand auszufthren.

Die Antrittsschnelligkeit ist eine enorm
wichtige Fahigkeit im modernen FuBball,
der in den letzten Jahren immer schneller
und agiler geworden ist. Demnach mus-
sen sich auch Trainingsmethoden an die-
se Entwicklungen anpassen.

Neben der Schnelligkeit setzt sich Kon-
dition aus Kraft, Ausdauer und Beweg-
lichkeit zusammen, demnach miussen
auch diese Komponenten beim Training
beachtet werden. Ohne genligend Kraft
kann ein Spieler seine Bewegungen nicht
schnellstmoglich ausfuhren, weshalb ge-
zieltes Krafttraining sehr wichtigist. Ohne
Ausdauer fallt es einem Spieler schwer,
seine Schnelligkeit besonders gegen
Ende einer Partie auszuspielen. Und ohne
Beweglichkeit fallt das Zusammenspiel
aller Teilbereiche der Kondition schwer.

B T-PRO KARTOTHEK 2.0 Grundlagentraining

Verbesserung der
Antrittsschnelligkeit

FUr ein optimales Training der Antritts-
schnelligkeit missen alle vier Komponen-
ten Ubereinstimmen.

Trainiert werden kann die Antrittsschnel-
ligkeit durch gezielte Sprinttibungen Gber
kurze oder langere Distanzen, dadurch
kann explizit an der Explosivitdt und am
Sprintverhalten gearbeitet werden. Dabei
sind auch mentale Komponenten (Durch-
haltevermogen, Ehrgeiz, Disziplin) nicht
zu unterschéatzen, da erst durch viele Wie-
derholungsschleifen kleine Veranderun-
gen sichtbar werden.

Schnelligkeit ist zum grofBen Teil gene-
tisch bedingt, laut aktuellem Stand der
Wissenschaft lasst sich die maximale
Geschwindigkeit durch gezieltes Training
allerdings um bis zu 20% erhohen-Poten-
zial zur Verbesserung ist also fur jeden
Spieler da.
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Verbesserung der
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Antrittsschnelligkeit

(TrainingsUbungm

(> IEHESHITED

3 Koordinationsringe (rot, blau, gelb)
1 Kegel

© Organisation

Der Spieler steht hinter den Koordina-
tionsringen. Die Ringe liegen nebenei-
nander vor ihm. Ca. Finf Meter gegen-
Uber von ihm steht der Trainer hinter
dem Kegel.

. Variationen

Der Trainer stellt Rechenaufgaben -
beim Ergebnis von 10 muss der Spieler
den gelben Ring antippen, bei 20 den
roten und bei 30 den blauen Ring.

€© Coaching-Tipps

Schnelligkeit
Reaktion

o Video ansehen

"Blau - Gelb -
Hepp"

Der Spieler wartet hinter den drei Koordi-
nationsringen auf das Kommando des Trai-
ners.

Der Trainer ruft dem Spieler die Farbe des
Ringes zu, welchen er mit dem FuR beriihren
soll-auch Farbkombinationen sind moglich
(z.B. Blau-Gelb, Rot-Gelb).

AnschlieRend erfolgt ein kurzer Sprint zum
Trainer und es wird abgeklatscht. Nach der
Ubungsausfiihrung sollte der Spieler aus-
reichend Regenerationszeit bekommen, um
den nachsten Sprint wieder mit vollstandi-
ger Leistungsfahigkeit austiben zu kénnen.
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KARTOTHEK®

Verbesserung der
Antrittsschnelligkeit

30 professionelle Trainingseinheiten

inkl. anschaulicher Videoanleitungen

Hier gehts zur gesamten Serie.

@ Printversion @ Downloadversion
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B T-PRO KARTOTHEK 2.0 Grundlagentraining

wisy FuBballspezifisches
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Gute FuBballer zeichnen sich unter an-
derem durch gute Technik, Schnelligkeit
und ein hohes Durchsetzungsvermogen
aus-ohne Ausdauer sind all diese Fahig-
keiten allerdings wertlos. Als Ausdauer
bezeichnet man die Widerstandsfahig-
keit des Organismus gegen Ermidung
sowie die schnelle Regenerationsfahig-
keit nach einer Belastung. Ausdauer ist
damit eine Grundvoraussetzung fur je-
den Sportler.

Mit einem gut durchgeplanten Ausdau-
ertraining lassen sich hervorragende
Trainingsfortschritte in diesem Bereich
erzielen. Monotone Laufeinheiten sollten
dabei allerdings nicht den GroRteil des
Ausdauertrainings bestimmen, stattdes-
sen sollte der Ball gezielt miteinbezogen
werden, um die Ausdauer der Spieler
spielnah zu trainieren.

Ausdauertraining lasst sich beispiels-
weise mit Koordinationsibungen oder
intensiven Spielformen verknipfen. Da-

Ausdauertraining

bei sollte auch die Art der Ausdauerei-
genschaft (anaerob vs aerob) berlck-
sichtigt werden.

Der Spieler kann auf vielfaltige Art und
Weise belastet werden, durch die Wahl
von Methode und Ziel des Ausdauertrai-
nings hat der Trainer die Moglichkeit, die
Belastung des Spielers im Verlauf eines
Trainingsjahres zu steuern.

Aufgrund der hohen Intensitat des mo-
dernen FufBballs ist eine gute Ausdau-
erfahigkeit nicht nur die Basis fur jeden
Spieler, sondern kann in der Schlusspha-
se einer Partie sogar den Unterschied
ausmachen.
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Ausdauertraining

(TrainingsUbungm
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4 Pylonen

1 Ball.

3 T-PRO Returnhiirden
4 Stangen

4 Muldenhauben

© Orzganisation

Einen Parcours gemaR der Abbildung
aufbauen. Die T-PRO Returnhirden im
Abstand von ca. einem Meter Abstand
aufstellen. Mithilfe der Muldenhauben
ein Trapez markieren (Abstand der
Muldenhauben zueinander ca. 5m).

€© Variationen

Art des Slaloms vorgeben.
Ablauf im Quadrat abandern.
Ubung an den Returnhiirden variieren.

€© CoachingTipps

Kurze, schnelle Ballfiihrung.

Das duRere Bein fuihrt den Ball.
Spriinge auf den VorderfiiBen und mit
Armeinsatz.

o Video ansehen

Der Spieler wartet hinter den drei Koordi-
nationsringen auf das Kommando des Trai-
ners.

Der Trainer ruft dem Spieler die Farbe des
Ringes zu, welchen er mit dem FuR beriihren
soll-auch Farbkombinationen sind moglich
(z.B. Blau-Gelb, Rot-Gelb).

AnschlieRend erfolgt ein kurzer Sprint zum
Trainer und es wird abgeklatscht. Nach der
Ubungsausfiihrung sollte der Spieler aus-
reichend Regenerationszeit bekommen, um
den nachsten Sprint wieder mit vollstandi-
ger Leistungsfahigkeit austiben zu kénnen.
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Fussballspezifisches

Ausdauertraining
30 professionelle Trainingseinheiten

inkl. anschaulicher Videoanleitungen

Hier gehts zur gesamten Serie.

@ Printversion @ Downloadversion
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Die Agility (Beweglichkeit/Wendig-
keit) ist eine Basisanforderung im
modernen FuBball. Aufgrund der ho-
hen Intensitdt und Schnelligkeit des
Spiels ist die Agility eine Grundvor-
aussetzung, um wettbewerbsfahigen
FuRball zu spielen.

Dabei ist die Starkung verschiede-
ner Muskelgruppen essenziell, um
Verletzungen vorzubeugen und die
Leistungsfahigkeit zu maximieren.
(Schnelle) Richtungswechsel sind ein
nicht unwesentlicher Bestandteil ei-
nes FuBballspiels, daher ist es wichtig,
diese gezielt zu trainieren.

Gezieltes Agility-Training sollte sich
auf schnelle Bewegungen wie das Ab-
bremsen oder Beschleunigen fokus-
sieren -besonderes Augenmerk sollte
dabei auf der richtigen Verlagerung
des Korpergewichts liegen.

B T-PRO KARTOTHEK 2.0 Grundlagentraining

Agility und schnelle
Richtungswechsel

Das Training der Beweglichkeit/Wen-
digkeit kann dabei vielseitige Formen
annehmen und sowohl ohne als auch
mit Ball erfolgen. Auch eine Verbin-
dung von Agility-Ubungen mit an-
schlieRendem Torabschluss ist mog-
lich. Die Ubungen lassen sich sowohl
im Team als auch im Einzeltraining
durchfdhren.

& I
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Agility und schnelle

Richtungswechsel

(TrainingsUbungm

(> IEHESHITED

7 Markierungshutchen (je 1x3 und
2x2 in einer Farbe)
6 Koordinationsringe

© Organisation

Das Starthitchen und die Hitchen am
Ende stehen ca. 10 Meter auseinander.
Der Trainer hat je ein Hiutchen in der
Farbe derdrei Zielhtitchen inder Hand.

. Variationen

Die Farben werden durch Zahlen co-
diert-(z.B.1=Blau, 2 = Gelb, 3 = Rot)
Die angezeigte Farbe von Trainer ist
verboten. Es muss zu eine der anderen
beiden Hitchen gesprintet werden.

. Coaching-Tipps

Maximaler Sprint zum Zielhttchen.
Die Knie sind aktiv zu heben.

Der Spieler soll den Trainer im Blick
halten, damit er schnell reagieren
kann.

o Video ansehen

i
i

/

Y/

/

Der Spieler lauft vom Starthitchen zu den

Ringen und geht mit jeweils einem Kontakt
durch diese durch. Der Trainer halt kurz be-
vor der Spieler die Ringe verlasst ein Hut-
chen hoch. Der Spieler sprintet zum ent-
sprechenden farbigen Hutchen. Danach
stellt er sich wieder am Starthitchen an.

9 s
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Agility und schnelle

Richtungswechsel
30 professionelle Trainingseinheiten

inkl. anschaulicher Videoanleitungen

Hier gehts zur gesamten Serie.
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Beim FuBball kommt es haufig zu kurzen
Sprints, bei denen ein guter Antritt eine
wesentliche Rolle spielt-bei Sprints Uber
wenige Meter spielt jedoch die Reakti-
onsfahigkeit eine noch groere Rolle.

Reagiert ein Spieler schneller und er-
langt den Ballbesitz, wird sein Gegen-
spieler aus dem Sprintduell in der Regel
Druck aufbauen. Auch physisch wird der
Gegenspieler versuchen, seinen Korper
zwischen den Ball und den ballfihrenden
Spieler zu bringen. Dabei ist es essenziell,
das Gleichgewicht zu bewahren und zeit-
gleich das Spielgerat unter Kontrolle zu
behalten.

Wird der Druck auf den Spieler zu grof3, ist
ein Abspiel die richtige Losung -dann gilt
es, den freien Mitspieler ins Auge zu fas-
sen und den Pass prazise zu platzieren. Je
nachdem, ob das Abspiel gegliickt oder
misslungen ist, muss sich der Passgeber
auf eine neue Spielsituation einstellen.
Bei einem erfolgreichen Pass kann der

B T-PRO KARTOTHEK 2.0 Grundlagentraining

Koordination spielerisch
trainieren

Spieler beispielsweise in die Tiefe star-
ten, um den Ball wieder zu bekommen.

Ist der Pass in die Tiefe gegliickt und der
Spieler bekommt die Moglichkeit abzu-
schlieBen, muss er noch seinen Anlauf
richtig timen und den Schuss genau plat-
zieren.

Vom Laufduell bis zum Abschluss ist der
Spieler mit diversen koordinativen Anfor-
derungen konfrontiert - reagieren, sich
permanent auf neue Spielsituationen
einstellen, das Gleichgewicht bewahren,
sich im Raum orientieren, Anspielstati-
onen finden, Bewegungen miteinander
verbinden und richtig timen.

Neben der Spielpraxis missen sich Spie-
ler diese koordinativen Fahigkeiten vor
allem im Training aneignen. Statt einem
isolierten Training dieser Fahigkeiten
sollte Koordinationstraining dennoch vor
allem spielerisch und spielnah erfolgen.

11
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spielerisch trainieren

(Trainingsijbungm

(> IEHESHITED

4 Markierungshutchen.

8 Leibchen (4x2 in einer Farbe).
4 Mini-Tore.

Ausreichend FuBBballe.

© Organisation

Ein Spielfeld mit 16x16m markieren
und die Mini-Tore gemal der Abbil-
dung zentral positionieren. Vier Teams
mit je zwei Spielern einteilen.

. Variationen

Der Passempfanger nennt mit dem
1. Kontakt die Farbe des 2. Teams.
Tore mussen direkt erzielt werden.

€© Coaching-Tipps

Zugig auf die entstanden Teamzu-
sammenstellung reagieren-Feld groR
machen und Anspielstationen schaf-
fen bzw. kompakt in Richtung Ball
verschieben.

ZUgig orientieren und Anspielstatio-
nen schaffen.

o Video ansehen

Der Trainer leitet die Ubung mit einem Pass

auf einen beliebigen Spieler ein. Zeitgleich
ruft der Ubungsleiter die Farbe eines Teams.
Dann spielt das Team des Passempfangers
zusammen mit dem aufgerufenen Team ge-
gendie beiden anderen Teams.

Das ballbesitzende Team gewinnt den Durch-
gang, nachdem mindestens 4 Passe in Fol-
ge gespielt und anschlieBend ein Treffer auf
einem der Mini-Tore erzielt wurde. Bei 8 er-
folgreichen Passen in Folge gibt es ebenfalls
einen Punkt. Bei erfolgreichem Ballgewinn
kénnen die beiden anderen Teams nach ei-
nem Treffer auf ein Mini-Tor oder 8 Passen in
Folge ebenfalls gewinnen.
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trainieren
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Hier gehts zur gesamten Serie.
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uiey  Kraft & Beweglichkeit

Kraft-und Beweglichkeitstraining ge-
hort in der Regel nicht unbedingt zu
den Lieblingsdisziplinen junger Ful3-
baller-dennoch ist das Trainieren die-
ser Grundlagen unbedingt notwendig.

Besonders eine starke Korpermitte
bringt enorme Vorteile im FuRball, die
Rumpfmuskulatur hilft dem Spieler
bei dynamischen Bewegungen das
Gleichgewicht zu bewahren, sie ist der
Dreh- und Angelpunkt vieler fuRball-
spezifischer Bewegungen.

Aber nicht nurdas Training der Kérper-
mitte ist wichtig. Auch tieferliegende
Muskelpartien sollten gestarkt wer-
den, die Vernachlassigung bestimm-
ter Muskelgruppen fuhrt zu muskula-
ren Dysbalancen und einer Erhéhung
des Verletzungsrisikos.

Ein guter Athlet zeichnet sich au-
Rerdem nicht nur durch eine starke,

spielerisch trainieren

sondern auch durch eine bewegliche
Muskulatur aus. Zahlreiche Bewe-
gungsabldufe im FuRball setzen ein
gewisses Mald an Flexibilitat bestimm-
ter Muskelgruppen voraus. Beim Voll-
spannschuss wird beispielsweise ein
bewegliches Sprunggelenk bendétigt.
Soll der Ball mit dem Ful3 in der Luft
angenommen werden, kann ein stei-
fes Huftgelenk oder ein verkurzter
Kniebeuger zum Hindernis werden.

Zusammenfassend lasst sich also
feststellen, dass sowohl die Kraft als
auch die Beweglichkeit unbedingt
trainiert werden sollten. Mit spieleri-
schen und kreativen Trainingsmetho-
den hat der Trainer die Chance, den
Spielern einen neuen, positiven Zu-
gang zu diesem essenziellen Bestand-
teil des FuBballtrainings zu ermogli-
chen.
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Kraft & Beweglichkeit
spielerisch trainieren

(Trainings[]bungm

(> IEHESHITED

6 Markierungshutchen.

4 Mini-Tore.

8 Leibchen (je 4 in einer Farbe).
2 Sprunghurden.

Ausreichend FuRballe

© Orzganisation

Ein Spielfeld mit 12x12m gemaR der
Abbildung aufbauen. Zwei Teams ein-
teilen - 4 gegen 4.

. Variationen

Die Spieler missen vorab speziel-
le Kraftigungsibungen wie Burpees
oder Sprungserien durchfihren.

. Coaching-Tipps

Gesal-, und Rumpfmuskulatur
kontrahieren.

Ober-und Unterkorper permanent auf
einer Linie halten, der Kopf bleibt in
einer neutralen Position.

Die Hande etwa schulterbreit aufstellen.
Die Bewegung Uiber den vollen Bewe-
gungsumfang durchfihren.

o Video ansehen

Die Spieler positionieren sich entsprechend

der Abbildung in zwei Reihen & vier Spielern.
Auf ein Startsignal des Trainers fihren die
vorderen Spieler jeder Reihe schnellstmog-
lich 6 griindliche Liegestuitze durch.

Sobald die Liegestuitze absolviert sind, sprin-
ten die Spieler durch auRerhalb der beiden
Mini-Tore in das Feld. Der Trainer spielt zeit-
gleich einen Ball ins Feld ein. AuRerdem darf
der nachste Mitspieler mit den Liegestiitzen
beginnen.

Die Ubung wird fortgesetzt bis ca. 1-2 Minu-
ten im 4 gegen 4 gespielt wurde. Nach Aus-
ballen oder Treffern bringt der Ubungsleiter
einen neuen Ball ins Spiel. Die Teams erhalten
fur 5 Passe in Folge und fir jeden Treffer in
eines der Mini-Tore einen Punkt.
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Das Dribbling ist eine absolute Grund-
lage des FuBballs. Ein gutes Dribbling
ist essenziell, um an Verteidigern
vorbeizukommen, den Ball im Tempo
kontrolliert zu fuhren oder Rdume zu
dberwinden.

Jeder Spieler muss ein flexibles, vari-
antenreiches Dribbling beherrschen,
denn durch Gegnerdruck werden in
der Regel die Raume sehr eng. Der
Spieler muss auch mit beiden FiRen
dribbeln kénnen, um stets nach un-
terschiedlichen Tempi und Richtungs-
wechseln, am Ball zu bleiben. AuRer-
dem ist ein guter Dribbler in der Lage,
den Ballbesitz gegenltber anlaufen-
den Gegenspielern zu sichern.

Neben den reinen fuBbatterischen Fa-
higkeiten spielt jedoch auch die Men=

talitédt eine entscheidende Rolle. Ein -
mutiger und selbstbewusster Spieler

dribbelt in der Regel auch erfolgrei-

Dribbling spielerisch
erlernen

cher. Mit der Trainingsstaffel wird das
methodische Erlernen des Dribblings
spielerisch geschult: Dabei stehen die
drei Dribbel-Techniken: Spann, Innen-
seite und AuRenseite im Vordergrund.

Neben der Ballsicherheit und der
BallfUhrung liegen die Schwerpunk-
te im taktischen Verhalten sowie Ab-
schlussaktionen. Das spielerische Ele-
ment wird vor allem in\\Spielformen,
Minispielen-—und komplexen Wett-
kampflbungen trainiert.
ningsformen sind‘_vé\ri\ \
wechslungsreich g““estal et.
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Dribbling spielerisch

erlermmen

(Trainingsijbungn

(> IEHESHITED

4-5 Balle
4 Pylonen
1Stange

© Organisation

Ein Quadrat aufbauen (7x7 Meter), in
dessen Zentrum sich eine Stange be-
findet. Das Viereck ist so aufgebaut,
dass der Abstand zur Stange von allen
Pylonen aus gleich lang ist.

. Variationen

Weitere Finten ausfiuhren lassen, zum
Beispiel Schere oder Abkappen.
Signal auch nonverbal geben.

. Coaching-Tipps

Enge Ballfihrung.
Dynamische Ausfiihrung des
Ubersteigers.

o Video ansehen
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Spieler stehen mit Ball an den Pylonen. Der
Trainer signalisiert auf Zuruf den Beginn der
Ubung. Die Spieler filhren den Ball eng am
FuB in Richtung der Stange. Kurz davor an-
gekommen, fihren sie einen Ubersteiger mit
links aus, und gehen nach rechts weg.

Sie dribbeln nun zur ndchsten Pylone, stop-
pen den Ball dort mit der Sohle und warten
auf das nachste Signal des Trainers, durch
welches die Ubung nach dem vorgegebenen
Muster fortgesetzt wird.

Sind die Spieler wieder an der Pylone ange-
kommen, an welcher sie begonnen haben, an-
dert sich nun die Ubungsrichtung. Das heift
der Ubersteiger wird nun mit rechts ausge-
fahrt.
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Ein FuBballspiel lebt von Toren. Das
Erzielen von Treffern macht wohl je-
dem FuBballspieler Spall und auch im
Training gehort das Torschusstraining
in der Regel zu den Lieblingsdiszipli-
nen der Spieler.

Um den gewinschten Trainingseffekt
herzustellen, ist es wichtig, dass alle
Spieler konzentriert und konsequent
den Torschuss trainieren. Doch auch
dabei gilt: der Spald darf nicht zu kurz
kommen.

Fur das spielerische Erlernen eines ef-
fektiven Torschusses eignen sich ver-
schiedene Wettbewerbe. Beherrscht
der Spieler die Technik, so erschwert
der Trainer die Aufgaben, indem die
Spieler unter Zeit- und Gegnerdruck
gestellt werden oder mit ihrem schwé=
cheren Ful trainieren mussen.

Torschuss spielerisch
erlernen

Ein spielnahes Torschusstraining
schult die Spieler fur verschiedenste
Abschlusssituationen in einer Partie.
Dabei lasst sich das Torschusstraining
auch mit einem Training der Koordina-
tion oder Ballkontrolle verbinden. Tor-
schusswettbewerbe fordern auler-
dem den Wettkampfgeist der Spieler.




Bl T-PRO KARTOTHEK 2.0 Techniktraining

Torschuss

spielerisch erlernen

(Trainingsijbungn

(> IEHESHITED

1 Kleinfeldtor
7-8 Balle

2 Seile

2 Hiutchen
Leibchen

© Orzganisation
Das Tor mithilfe von 2 Seilen in 4 Ziel-
zonen teilen. AuBerdem werden 2
Teams eingeteilt, wobei je ein Spieler
jeder Mannschaft die Ubung parallel
durchfihrt.

‘ Variationen

Mannschaftsweise aufstellen - das

Team, welches nicht tibt, jongliert in ei-
nem abgesteckten Feld. Dabei erfolgt
eine Regeldanderung: Richtige Zone
zahlt doppelt. Richtige Halfte zahlt
einfach, aber beim Schuss neben das
Tor werden Minuspunkte vergeben.

‘ Coaching-Tipps

Standbein auf Ballhohe, die FuBspitze
zeigt in Schussrichtung.

Spielbein durchschwingen und den
Ball sauber mit dem Spann (FuBri-
cken) treffen.

o Video ansehen
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Ein Spieler aus jedem Team legt sich jeweils
zwischen den Hutchen einen Ball zurecht. Mit
Kommando des Trainers beginnt die Ubung.
Der Trainer ruft eine Zielzone, in welcher der
FuBball mit einem Vollspannstol geschossen
werden soll, zum Beispiel: ,Links unten®.

Wer zuerst trifft, bekommt 2 Punkte, trifft
man die Zielzone, aber der Gegner hat schon
friher getroffen, bekommt man einen Punkt,
trifft man die falsche Zielzone, die Latte/den
Pfosten oder schieBt neben das Tor erhalt
man keinen Punkt.

Jeder Schutze schieRt 4-mal. Das Team mit
den meisten Punkten gewinnt.
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allannahme
fnd Ballmitnahme
gezielt verbes:

Schon in jungen Jahren ist die Bedeu-
tung des ersten Kontaktes und einer
gekonnten Ballmitnahme nicht zu
unterschatzen. Spatestens mit dem
Wechsel vom Kleinfeld auf das ver-
kirzte GroRfeld kann die clevere Nut-
zung der offenen Raume den Unter-
schied ausmachen.

Aufgrund der enormen Verbreiterung
des Spielfeldes und den damit mog-
lichen Seitenwechseln missen auch
Flugballe sauber an- und mitgenom-
men werden. Wenn es dabei gelingt,
den Ball mit minimalem Zeitaufwand
am Boden zu kontrollieren, kénnen
Spielverlagerungen effektiv genutzt
werden.

AuBerdem gewinnen Schusse aus der
Distanz bei der Umstellung auf GroR=

feldtore stark an Bedeutung_ Umaus. —
Fernschissen Kapital schlagen—zu

kdnnen, braucht es nicht nur eine gute

Ballannahme und -mitnahme
gezielt verbessem

Schusstechnik und Kraft im FuB, son-
dern auch die Fahigkeit, den Ball mit
dem ersten Kontakt in die ideale Aus-
gangsposition zu bringen.

Das frihe gezielte Training von Ballan-
und -mitnahme erlaubt es Spielern,
ein hohes Spieltempo zu erzeugen
und ihrer Mannschaft so einen Vor-
sprung gegenlber der Konkurrenz zu
verschaffen. \
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-mitnahme gezielt verbessern

(Trainingsijbungn

(> IEHESHITED

4 Mini-Tore

8 Leibchen (4 in einer Farbe und
je 2 in weiteren Farben)

8 Markierungsteller

© Organisation

Aufbau eines Spielfeldes (15x10m).
Die Mini-Tore in den Ecken des Spiel-
feldes platzieren. 2 Teams einteilen-2
gegen 2 plus vier Uberzahlspieler.

. Variationen
Die Ubung als Wettkampf durchfih-

ren-mit dem Ziel, moglichst viele Pas-
se innerhalb einer Minute zu spielen.

Gelingt es hierbei dem verteidigen-
dem Team einen Ball ins Tor zu passen,
kommt kein neuer Ball ins Spiel..

€© CoachingTipps

Fordern vieler Tempo-und Richtungs-
wechsel ohne Ball, um sich von den
Gegenspielern zu l6sen.

Darauf achten, dass die 4 Uberzahl-
spieler sich ausreichend auf den Sei-
tenlinien bewegen, um sich anspiel-
bar zu machen.

o Video ansehen

snorts-aranhics.com

Die 4 Uberzahlspieler agieren zusammen mit
Team Blau und stellen sich an je eine Spiel-
feldseite. AuRerdem haben 2 Uberzahlspieler
einen Ball am Ful3.

Daruber hinaus durfen sie sich nicht unter-
einander anspielen. Team Blau hat das Ziel,
moglichst oft die Balle zwischen den Uber-
zahlspielern wandern zu lassen. 4 Passe zu
den Uberzahlspielern ergeben einen Punkt.
Dabei darf nicht zum selben Uberzahlspieler
zurtickgespielt werden und es muss mit min-
destens 2 Kontakten gespielt werden.

Team Rot versucht den Ball abzufangen und
dann in eines der Mini-Tore zu passen. Erzielt
Team Rot einen Treffer, kommt sofort wieder
ein neuer Ball ins Spiel.
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Der Begriff , Technik® umfasst im FuR-
ball alle koordinativen Fahigkeiten
und Bewegungen-sowohl mit als auch
ohne Ball. Eine ausgereifte Technik ist
eine Grundvoraussetzung flUr einen
guten FuBballer. Sie wird bendtigt,
um in taktischen Spielsituationen die
gewilnschten Handlungsweisen unter
Zeit-, Raum-und Gegnerdruck umset-
zen zu konnen.

Trainer kdénnen Grundtechniken wie
Passen, SchieBen oder Dribbling mit
innovativen Trainingsmethoden for-
dern und fordern. In direkter Bezie-
hung dazu stehen auch Ausspielva-
rianten und Techniken ohne Ball, wie
etwa Lauf-oder Sprungtechniken.

Besonders innovative Trainingsgera-
te ermoglichen einen neuen Zugang
zum fuBballerischen Techniktraining.
Mit einer Technikplane kénnen Bal-
lan- und-mitnahme trainiert werden,

Innovatives
Techniktraining

ein Passtrainer hilft bei der Verbesse-
rung der Passtechnik und mit einem
Ball Deflector kann die Verarbeitung
schwieriger Balle gefordert werden.

Das Hauptaugenmerk der Trainings-
serie liegt auf dem Training der
Grundtechniken mit und ohne Ball.
AnschlieRend werden in Spielformen
die geubten Technikelemente umge-
setzt.

Dabei steht vor allem die Anwendung
der Techniken unter Zeit-, Raum-und
Gegnerdruck im Vordergrund. Ein
zentrales Ziel bei diesem spielnahen
Techniktraining ist die Verbesserung
der Handlungsschnelligkeit.

26 I
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(Trainingsijbungm

(> IEHESHITED

2-3 Bille

1T-PRO BallDeflector

4 Hatchen (2 in einer Farbe, je 1in
unterschiedlichen Farben)

© Organisation

Der Trainer und der Spieler stehen
sich in einem Abstand von 10 Metern

gegenuber. Zwischen ihnen befindet
sich der BallDeflector. Der Spieler steht 2 Meter hinter einem blau-

en und einem gelben Hitchen, wahrend der
€© Variationen Trainer mit dem Ball am FuB zwischen den

beiden weilkRen Hitchen steht.
Der Spieler nimmt den Ball hinter das

angesagte Hiutchen mit und spielt von

T T T, o s Mit einem Kommando des Trainers startet die

Ubung. Er ruft dem Spieler eine Farbe zu (zum
. Coaching-Tipps Beispiel: ,,Gelb“) und passt den Ball auf den
Spieler. Der Spieler sprintet zu dem entspre-

Schnelles Anlaufen der Hutchen.
Saubere Ballannahme.

chenden Hitchen und begibt sich danach so-
fort wieder in seine Ausgangsposition.

Den vom BallDeflector abgefalschten Pass
muss der Spieler nun sauber annehmen und
passt ihn danach zum Trainer zurtick. Nach
diesem Muster setzt sich die Ubung weiter
fort, bis der Trainer 15 Passe gespielt hat.

o Video ansehen
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Was machen, wenn kein Trainer vor-
handenist? Wie trainieren, wenn Som-
mer-und Winterpause ist? Wie werde
ich individuell besser? Diese Fragen
stellen sich motivierte Nachwuchs-
fuBballer, die sich in verschiedenen
Bereichen des FuBballspiels verbes-
sern wollen.

Besondere individuelle Fahigkeiten,
wie die enge Ballfihrung eines Lionel
Messi, sind nicht nur das Ergebnis ef-
fektiven Mannschaftstrainings, son-
dern-neben Talent-auch das Resultat
eines regelmaBigen Individualtrai-
nings. Jeder Spieler besitzt ein unter-
schiedliches Leistungsniveau und hat
Starken und Schwéachen in verschie-
denen Bereichen.

ein

Techniktraining st wichtiger

Schwerpunkt im

tionieren kann, beispielsweise mit ei-

N

Individualtraining, —
welches auch ganz ohne Trainer funk-

Technik-Einzeltraining mit
modernen Trainingshilfen

ner Prallpasswand fur das Passtrai-
ning oder mit einem Rebounder zur
Verbesserung der Ballmitnahme. Der
Trainer kann seinen Spielern somit
auch Ubungen furs Individualtraining
mitgeben, um technische Fahigkeiten
auch auBerhalb des Mannschaftstrai-
nings weiter zu fordern.
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mit modernen Trammgshllfen

(Trainingsijbungm

(> IEHESHITED

1 Ball
1 Rebounder

© Organisation

Den Rebounder in einem Winkel von
mindestens 45° aufbauen. Der Spieler
steht in einem Abstand von 2 Metern
entfernt vom Rebounder und halt den
Ball in der Hand.

Der Spieler hat den Ball in der Hand. Der Ball
© Variationen wird direkt, mit der rechten Innenseite in den

Rebounder gespielt. Dieser Ablauf wird so oft
Strengen Wechsel zwischen dem

rechten und linken Fu einbauen.
Vollspann nutzen.

wie moglich wiederholt. Der Ball darf den Bo-
den nicht bertGhren. Der Spieler bewegt sich
dabei locker auf der Stelle. Nach 30 Sekun-
. Coaching-Tipps den wird das Bein gewechselt, das heif3t, die
linke Innenseite wird trainiert.

Locker stehen.
Kraftdosierung beim Pass in
den Rebounder.

o Video ansehen
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Je langer die Spieler an einem Ort
bleiben, umso mehr Gegner werden
sich dort zusammenfinden und umso
hoher wird der Gegnerdruck. Um die-
ser unglucklichen Situation zu entflie-
hen, kann sich eine Spielverlagerung
anbieten.

Im modernen FuBBball kann die Spiel-
verlagerung ein effektives Mittel sein,
um Chancen zu kreieren. Besonders
gegen ballorientierte Verteidigungen
findet sich meist auf ballferner Seite
viel freier Raum. Die daraus resultie-
rende Uberzahl der eigenen Spieler
bedeutet einerseits mehr Sicherheit
und andererseits mehr Raum fir An-
griffe und Torchancen.

Das kluge Spiel in die Tiefe sowie die
Fahigkeit, Uberraschende Spielverla=

gerungen durchzufihren, kann schon—

im Training vermittelt werden.

Moderne
Spielverlagerung

FUr die Spieler ist es dabei wichtig,
stets die Ubersicht zu behalten und
Raume zu erkennen. Moderne Spiel-
verlagerung kann durch verschiedene
taktische Verhaltensweisen ausge-
fahrt werden.

Dazu gehoren das Ballhalten und das
bewusste Bestimmen des Spieltem-
pos, ein cleveres Freilaufverhalten,
prazise Seitenwechsel und Passe in
die Tiefe sowie ein 'schne
nationsspiel. All diese Aspekte kon-
nen durch die Trainin '
trainiert werden.
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Moderne
Spielverlagerung

(Trainingsijbungn

(> IEHESHITED

16 Markierungsscheiben T |
5 blaue und 5 gelbe Leibchen r ”1 i -
%
© Organisation - § - ;/. R

Aufbau eines Feldes mit 10x15m. Die- \>“

ses Feld in 9 gleichgrolRe Teilfelder un-
terteilen, welche von 1 bis 9 durchnum- ...
meriert werden. Festlegung von zwei

Teams-5 gegen 2.
Es wird im Feld 5 gegen 2 mit maximal zwei

© Variationen Kontakten gespielt. Der Ball ist zu Beginn der

) Ubung immer beim Team mit 5 Spielern. Der

Wenn die Ubung erfolgreich umge- Ubungsleiter gibt eine Nummer von 1bis 9 an.
setzt wird: Umstellung auf Direktpass-

spiel. Ziel ist es, einen erfolgreichen Pass in das

. Coaching-Tipps entsprechende Teilfeld zu spielen. Immer

wenn dies erfolgreich umgesetzt wurde, gibt

Das Ser-Team dazu auffordern, nicht der Ubungsleiter ein neues Feld an. Sobald

zu Uberhastet in das festgelegte Teil-
feld zu spielen, sondern den Gegner
zuerst , rauszulocken®.

das Ser-Team den Ball verliert oder der Ball
ins Aus geht, bekommt der Trainer den Ball
zuriick und die Ubung beginnt erneut. Nach
einiger Zeit werden die Spieler der jeweiligen
Teams ausgetauscht.

o Video ansehen
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Das Training gruppentaktischer Mittel
kann eine Vielzahl positiver Wirkun-
gen auf Mannschaftsleistungen auf
dem Platz haben. Die Spieler lernen,
sich aus Pressingsituationen zu be-
freien, nach einem Ballgewinn schnel-
le Losungen zu finden oder sogar Ab-
schlusssituationen zu kreieren.

Eine Grundvoraussetzung fir den Er-
folg des gruppentaktischen Offen-
sivspiels ist die individualtaktisch
gute Beherrschung von Ballannahme,
Passspiel und Dribbling. Deshalb soll-
te schon bei den Erwarmungsformen
ein Augenmerk auf diese Fahigkeiten
gelegt werden.

Zu den gruppentaktischen Mitteln im

Offensivspiel gehoren Doppelpasse,
Balliubergaben, Hinterlaufen, Spietl

spielen von Raumen. Diese werden in

Gruppentaktisches
Offensivspiel

dieser Serie in Kleingruppen spielnah
trainiert und in Spielformen positions-
spezifisch angewendet.

Das Konzept richtet sich mit Erwar-
mung, Hauptteil und Schlussteil an
dem organisatorischen Grundmuster
einer Trainingseinheit aus.

Uber den Dritten, Spielverlagerung, — \
Steilpasse sowie das Offnen und-Be-
\
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Gruppentaktisches
Offensivspiel

(Trainingsijbungm

(> IEHESHITED
Balle

1 Markierungshttchen oder Kegel
6 Markierungsteller

© Organisation

Die Ubung gemaR der Abbildung auf-
bauen. Vor dem Tor mit Torhiter die norte-aranhice.com
Positionen A bis D gemalR Abbildung

besetzen. A, C und D mehrfach beset- .

zen, B einfach. Die Bélle zu den Spie- Ubungsablan

lern an Position A geben.

A dribbelt an, in der Zeit vollzieht D eine Auf-

‘ Variationen taktbewegung. A passt zu D. D spielt quer

zu B. Mit dem Pass von D zu B lauft A an und

Entscheidungsmoglichkeiten geben. _ i}
fordert das kurze Zuspiel. B lasst auf A klat-

(siehe schwarze Linien in Abbildung)
Wenn D zu B passt, ruft er (oder ein an- schen.
derer Mitspieler) ,,Dreh!“. B lasst jetzt

nicht klatschen, sondern dreht auf und Im Moment des Klatschenlassens startet C

kommt selbst zum Abschluss. in die Tiefe. A spielt C prazise in den Lauf. C

. . nimmt den Ball mit und schlief3t vor der Straf-
‘ Coaching-Tipps
raumlinie ab.

Timing: Immer erst dann starten bzw.
das Zuspiel fordern, wenn der jeweili-
ge Passgeber den Ball sicher spielen
kann. Also muss A genau beobachten,
ob D einen prazisen und dosierten
Pass zu B spielt.

o Video ansehen
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Im modernen FuBball gewinnt der
spielerische Aufbau des Spiels, be-
ginnend vom TorhUter immer mehr
an Bedeutung. Deshalb ist es wichtig,
dass Spieler schon in jungen Jahren
taktisch und technisch dafur geschult
werden.

Varianten der Spieler6ffnung und
Chancenerarbeitung koénnen dabei
aktiv im Training vermittelt werden.
Fokus sollte dabei auch auf dem Pass-
spiel liegen, um die gegnerischen Ket-
ten zu Uberwinden und in Position fur
Torabschlisse zu gelangen. Es macht
Sinn, feste Ablaufe fir den Spielauf-
bau zu etablieren.

Diese sollten im Training festgelegt
und regelmaRig trainiert-werden, um
in Spielen eine effektive Spielaus=
l6sung zu gewahrleisten.

Moderner Spielaufbau -
Die Spielauslosung

Spielausloser sind wichtig fir das
Team, damit jeder weil3, wie er sich zu
verhalten hat, wenn eine bestimmte
Spielsituation entsteht.

Dieses Trainingskonzept konzentriert
sich dabei auf folgende Spielsysteme:
4-2-3-1/ 4-1-4-1 | 4-4-2 flach / 4-4-2
Raute / 3-4-3. Fir jedes Spielsystem
gibt es einen Spielausléser im Zent-
rum und einen am Fligel.
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Moderner Spielaufbau

- Die Spielauslosung

(Trainingsijbungm

(> IEHESHITED

Hatchen

2 GroRfeldtore
Leibchen
ausreichend Balle

© Organisation

Aufbau eines dreifachen Sechzehners
mit einer Mittelzone. Einteilen von 2
Teams und Aufstellen gemaR Abbil-
dung.

€© Variationen

Es darf mit dem Dribbling aus der Mit-
telzone ein weiterer Spieler ins Feld
kommen, fir eine Uberzahlsituati-
on der ballbesitzenden Mannschaft.
Nach Torerfolg oder Ausball muss der
zweite Spieler wieder vom Feld gehen

€© CoachingTipps

Auf eine offene Spielstellung und den
Ausloser des Spielrichtungswechsels
achten.

o Video ansehen

sports-graphics.com

Der Trainer wirft den ersten Ball ins 1 gegen
1 ein. Aufgabe ist es, den eigenen Spieler in
der Mittelzone anzuspielen. Wenn dies ge-
lingt, dreht der Spieler in der Mittelzone in die
gegenlberliegende Spielhalfte auf und der
Passgeber lauft in die Mittelzone.

Der Verlierer des 1gegen1lauft aus dem Spiel-
feld und stellt sich an der Grundlinie an. So wie
der Spieler aufdreht, darf ein Verteidiger indas
Feld starten. Der Spieler mit Ball muss aus der
Mittelzone herausdribbeln, um ein Tor erzielen
zuddrfen.

Angriffsrecht hat nur der Spieler mit Ball, der
aus der Mittelzone kommt. Wenn der Vertei-
diger den Ball erobert, versucht er seinen Mit-
spieler in der Mittelzone anzuspielen. Wenn
der Spieler mit Angriffsrecht ein Tor erzielt,
kommt sofort ein neuer Spieler mit Ball vom
anderen Team ins Feld und der Spieler mit To-
rerfolg wird zum Verteidiger. Die Spieler in der
Mittelzone dirfen sich nicht gegenseitig atta-

ckieren. 39 I
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Eigentlich sollte ein erfolgreiches
Kurzpassspiels nicht zu schwer zu er-
lernen sein. Es mussen lediglich Passe
Uber wenige Meter gespielt und ver-
arbeitet werden. Der technische An-
spruch an das Kurzpassspiel scheint
also auf den ersten Blick nicht allzu
hoch zu sein.

Leider ist die Umsetzung eines guten
Kurzpassspiels nun doch nicht so ein-
fach wie eben beschrieben. Nur weni-
ge Teams verstehen es, Ball und Geg-
ner Uber einen ldngeren Zeitraum zu
kontrollieren.

Auf den zweiten Blick wird klar, dass
das Spielen von kurzen Passen auf
engem Raum unter Gegnerdruck sehr
anspruchsvoll sein kann. Die Pass-
scharfe,-starke und-richtung muss so
gewahlt werden, dass dem Mitspie-
ler die Spielfortsetzung so einfach
wie moglich gemacht wird. Fir den

Das Kurzpassspiel in kkleinen
Spielformen verbessern

Passempfanger gilt dann, den Ball
Uberlegt an und -mitzunehmen. Dabei
haben die Akteure nur wenig Zeit, Ent-
scheidungen zu treffen.

Beim Kurzpassspiel bedarf es auRer-
dem einer gewissen Routine. Selbst
wenn die Pass-und Ballverarbeitungs-
techniken konstant gut beherrscht
werden und die Spieler schnelle und
clevere Entscheidungen treffen, ist
auch ein grundlegendes Verstandnis
bestimmter Taktiken fur ein erfolg-
reiches Kurzpassspiel wichtig. Dies
betrifft vor allem das Anbiete- und
Freilaufverhalten, was gezielt ange-
wendet werden kann, um einen Geg-
ner zu dominieren.
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Spielformen verbessern

(Trainingsijbungn

(> IEHESHITED

8 Markierungshuitchen

2 Pylonen

Leibchen (2x7 in einer Farbe)
10-16 FuBballe

© Organisation

2 Spielfelder mit 8x8m aufbauen. In
der Mitte der Felder je eine Pylone
aufstellen. Ein Balldepot zwischen den
Feldern bereitlegen. 2 Teams einteilen
-7 gegen’/.

. Variationen

Es muss nach zwei Kontakten immer
direkt gespielt werden.

Das Uberzahlteam darf bereits nach
dem 1. Abspiel versuchen die Pylone
zu treffen.

Die Pylone darf ausschlieBlich mitdem
linken/rechten Ful’ getroffen werden

‘ Coaching-Tipps

Die Position immer wieder anpassen,
um anspielbar zu sein.

Geduldig einen Passweg auf die
Pylone freispielen.

Die Pylone mit ausreichend Scharfe
anspielen.

o Video ansehen

In beiden Spielfeldern wird die Ubung zeit-

gleich und identisch durchgefihrt. Es wird
jeweils im 5 gegen 2 gespielt. Zu Beginn hat
das Team in Uberzahl den Ball. Die Spieler
sind auf 2 Ballkontakte beschrankt. Das Ziel
ist es, 6 Passe zu spielen.

Im Anschluss kann das Team weitere 6 Passe
spielen oder die Pylone mit dem Ball treffen,
um einen Punkt zu erhalten. Damit endet ein
Durchgang. Ein Durchgang ist auch beendet,
wenn der Ball ins Aus geht oder einer der bei-
den Spieler des Unterzahlteams den Ball be-
rihrt. Die Uberzahlteams kdnnen selbstén-
dig die ndchste Runde einleiten. Das Team,
welches nach 3 Minuten die meisten Punkte
hat, gewinnt. Nach einiger Zeit kdnnen Spie-
ler inden Teams getauscht werden.
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Das grundlegende Verhalten der Vie-
rerabwehrkette sollte am besten
strukturiert und Schritt fir Schritt
erlernt werden. Beginnend mit den
Grundlagen - den Abstanden unterei-
nander, der horizontalen Bewegung
und dem Herausrucken aus der Kette.
Darauf aufbauend kann die vertika-
le Bewegung der Viererkette erlernt
werden. Die Spieler sollten je nach
Spielsituation erkennen, ob sie besser
fallen, die Hohe halten oder heraus-
schieben sollten.

Im Weiteren kann das Verhalten der
Viererkette dann genauer unter die
Lupe genommen werden. Dabei wer-
den die Spieler neben positionsspe-
zifischen Aufgaben auch mit aus-
gewahlten, haufig wiederkehrenden
Spielsituation konfrontiert.

Gruppentaktisches
Verteidigeninder4er Kette

Es bietet sich an, gruppentaktisches
Verhalten in der Viererkette in Spiel-
formen zu vermitteln. Dadurch ler-
nen die Spieler, die Verhaltensmuster
der Abwehrkette an unterschiedliche
Spielsituationen anzupassen und wer-
den bestmoéglich auf eine Wettkampf-
situation vorbereitet.
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Gruppentaktisches

Verteidigen inder 4er Kette

(Trainingsijbungm

(> IEHESHITED

12 Leibchen (je 7 und 5 in einer Farbe)
1 GroRfeldtor

2 Mini-Tore

Ausreichend FuBballe

© Organisation

Die Mini-Tore gemaR der Abbildung
platzieren. 2 Teams einteilen-7 gegen
5 plus ein Torhater

© Variationen

Die 4 tief positionierten roten Spieler
kénnen den Ball auch zuriick zu
Spieler A, B oder C spielen.

Team Rot agiert mit 3 Stirmern. 4

Spieler lassen den Ball zu Beginn un-
tereinander laufen. Sobald ein Stir-
mer angespielt wird, agieren 2 der 4
Spieler bei einem 5 gegen 5 mit.

‘ Coaching-Tipps

Pass auf den Fligel: Der AuBenver-
teidiger tritt heraus und der ballnahe
Innenverteidiger bleibt im Zentrum.
Pass auf den Stirmer: ballnaher
Innenverteidiger tritt heraus, die
restlichen Spieler bilden ein Abwehr-
dreieck.

o Video ansehen

s

Die Spieler positionieren sich entsprechend
der Abbildung. Spieler A, B und C lassen ei-
nen Ball untereinander laufen. Die blaue Vier-
erkette und der Sechser verschieben mit dem
Ball.

Nach einigen Passen wird zu einem der 4 Mit-
spieler in der Tiefe gepasst. Damit wird im
freien Spiel im 5 gegen 5 gespielt. Der Spie-
ler, welcher den Ball tief spielt, geht seinem
Pass nach. Die beiden anderen Spieler gehen
hinter die Mittellinie.

Team Blau spielt auf die Mini-Tore und Team
Rot auf das GroRfeldtor. Nach einem Treffer
oder Ausball beginnt die Ubung von vorn.
Teams getauscht werden.
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Das Konterspiel ist ein effektives tak-
tisches Mittel, um aus Ballverlusten
des Gegners Profit zu schlagen. lJe
nach Spielsystem und taktischer Vor-
gabe konnen Konter im Spiel immer
eine wertvolle Strategie sein.

Im modernen FuBball ist es langst
nicht mehr so, dass Konter nur gegen
Mannschaften funktionieren, die sich
wegen eines Ruckstandes offensiver
aufstellen. Stattdessen kdénnen auch
normalerweise gut sortierte Mann-
schaften von einem clever vorgetrage-
nen Konter Uberwaltigt werden. Kon-
terspiel lauft im Optimalfall schnell
und gradlinig auf das gegnerische Tor.

Daflr ist ein schnelles Umschaltspiel
genauso wichtig wie hohes Tempo,
sicheres Tempodribbling und gutes
Kombinationsspiel. Anhand spielna-

her Situationen kann modernes Kon-

terspiel im Training effektiv trainiert
werden.

Modernes
Konterspiel

Der Fokus dieser Serie liegt auf dem
Training des Zusammenspiels sowie
individual- und gruppentaktischen
Verhaltensweisen. Eine Vielzahl der
Ubungen bilden praktische Spielfor-
men und schnelle Abschlusshandlun-

gen.
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Modernes
Konterspiel

(Trainingsijbungn

(> IEHESHITED

1 GroRfeldtor
5 Slalomstangen
Ausreichend FuBBbélle

© Organisation

Mithilfe der Slalomstangen eine Vie-
rerkette und einen defensiven Mittel-
feldspieler simulieren.

€© Variationen

Der zentrale Spieler spielt nach der
Pralle einen Ball zwischen Innen-und
AuRenverteidiger auf den AuRenspie-
ler. Danach laufen die zentralen Spie-
ler ein. Der AuBBenspieler bringt eine

Hereingabe.

. Coaching-Tipps

Entgegengesetzte Laufbewegungen
der Spieler.

Timing ist enorm wichtig.

Erst kurz vor einem moglichen
Zuspiel l6sen.

Der AuRenspieler bewegt sich erst
horizontal, um dann im richtigen Mo-
ment in den Ricken des Gegners zu
starten.

o Video ansehen
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Der Spieler am Mittelpunkt dribbelt an und
spielt zum zentralen Spieler, welcher sich
von seiner Stange geldst hat und sich in der
spieloffenen Stellung anbietet. Dieser nimmt
den Ball mit und spielt tief zum entgegen-
kommenden Stlrmer.

Der Spieler, der die Situation er6ffnet hat,
lauft nach, bekommt eine Pralle und steckt
den Ball diagonal durch die Schnittstelle zwi-
schen den Innenverteidigern auf den einlauf-
enden AuRenspieler.

Die Abbildung zeigt den Ubungsablauf von
einer Seite. Um den Wechsel zu vereinfachen,
ist es sinnvoll, alle Positionen an den Stangen
zu besetzen und wechselseitig zu Gben.
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Im JugendfuBball wachsen mit dem
Alter auch die FeldgroBe und die An-
zahl der Spieler. Zeitgleich vergroRert
sich auch das Gesichtsfeld der jungen
FuBballer. Dadurch gewinnen auch
Positionsspiele zunehmend an Bedeu-
tung.

Durch die verbesserte Wahrnehmung
entstehen auch mehr Handlungsmog-
lichkeiten fur die Spieler, welche sie
hervorragend in Positionsspielen er-
proben konnen. Zusatzlich verbessert
sich auch das Gefuhl fur den Raum
und die Aufteilung der Mannschaft in
diesem: Die ideale Voraussetzung, um
zeitgleich zu erlernen, wie man den
Ball in den eigenen Reihen halt.

Dabei sollten die Teams-unterstitzt
werden, indem ihnen Grundlagen des

Ballbesitzspiels wie die Dreiecksbil —
dung, die Nutzung des kompletten

Raumes oder das gegenseitige Coa-
ching vermittelt werden.

Ballbesitz
und Spielkontrolle

Aber auch individualtaktisch hat das
Training von Ballbesitz und Spielkon-
trolle Vorteile fur junge FuBBballer. Sie
konnen ihr Freilaufverhalten verbes-
sern sowie die Fahigkeit entwickeln,
Raume freizuziehen oder sich in offe-
nen Rdumen anzubieten.
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Ballbesitz

und Spielkontrolle

(Trainingsijbungm
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11 Leibchen (je 2x5 und 1x1in einer
Farbe)

4 Markierungshitchen

4 Markierungsscheiben

© Organisation

Ein Spielfeld mit 20x20m aufbauen.
In der Feldmitte ein weiteres Feld mit
5x5m aufbauen. 2 Teams einteilen-5
gegen 5 plus ein Uberzahlspieler.

. Variationen
Das mittlere Feld ist nicht fest besetzt.

Spieler des ballbesitzenden Teams
durfen nicht im Feld verweilen, konnen

jedoch in das Feld starten, um dort an-
gespielt zu werden.

€© Coaching-Tipps

Zigig aus dem inneren Feld dribbeln
oder passen.

Zentrale Position zligig neu besetzen.
Komplette SpielfeldgroRe ausnutzen.
Speziell im mittleren Feld standig
vororientieren.

Aus zentraler Position das Spiel
verlagern-nicht zurtick in
Drucksituation spielen.

o Video ansehen

Es wird im 5 gegen 5 mit einem Uberzahl-
spieler auf Ball halten gespielt. Der Uberzahl-
spieler agiert immer zusammen mit dem ball-
besitzenden Team. Im mittleren Feld muss
immer ein Spieler des ballbesitzenden Teams
stehen.

Wird dieser angespielt, dribbelt er aus dem
Feld oder passt ziigig zu einem Mitspieler
weiter. Im Anschluss verlasst der Spieler das
innere Feld und es wird von einem neuen
Spieler besetzt. Das verteidigende Team darf
das mittlere Feld nicht betreten.
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Die 3er Kette ist im modernen FuRball
ein omniprasentes Thema und wird
von vielen Top-Teams und Nationen
weltweit gespielt.

Mit Ball nutzen viele Trainer immer
haufiger eine dynamische 3er Kette.
Dabei kippt der 6er nach hinten ab,
wahrend die Innenverteidiger in die
Breite gehen und die AuBenverteidi-
ger hochschieben, um den Gegner in
die eigene Halfte zurickzudrangen.
Ein weiterer Vorteil liegt im Spiel ge-
gen den Ball. Bei einem mdglichen
Ballverlust wird das Zentrum bei der
dynamischen 3er Kette von drei Spie-
lern beschatzt.

Im Ausbildungsprozess stellt der
Sprung vom Kleinfeld auf-das verkurz-
te GroRfeld (9 vs 9) die Verteidigung

vor neue Herausforderungen und-ist -
damit ein guter Zwischenschritt-vor

dem 11 vs 11 auf dem GroRfeld. Die

Spieler sind erstmals mit dem Abseits

Die 3er Kette
erfolgreich trainieren

konfrontiert und das Spielfeld hat so-
wohl an Breite als auch an Tiefe ge-
wonnen. Die 3er Kette ist zudem auch
Grundlage fir das Verhalten in der 4er
Kette.

Diese Trainingsserie zielt darauf ab,
im Ausbildungsprozess die Abstim-
mung unter den Verteidigern zu schu-
len, damit diese lernen, im Verbund
zu agieren und Verantwortung fir be-

nachbarte Raume und Positionen zu
Ubernehmen. .\
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Die 3er Kette

erfolgreich trainieren

(Trainingsijbungn

(> IEHESHITED

10 Markierungsscheiben
je 3rote, blaue und gelbe Leibchen

© Organisation

Aufbau von zwei aneinandergrenzen-
den Spielfeldern mit je 15x15m. Auf-
bau von zwei Dribbeltoren mit einer
Breite von 7m. Einteilung von 3 Teams
mit je 3 Spielern.

. Variationen

Das mittlere Feld ist nicht fest besetzt.
Spieler des ballbesitzenden Teams
dirfen nicht im Feld verweilen, kbnnen
jedoch in das Feld starten, um dort an-

gespielt zu werden.

. Coaching-Tipps

Team Rot muss schnell auf dem Spiel-
feld verschieben und auf die neuen
Spieler von Team Blau oder Gelb
reagieren.

Wert darauf legen, dass die Spieler
von Team Rot den zu fangenden Spie-
ler doppeln.

o Video ansehen

0
= - 3
< 2]

~ o8

snorts-aranhics.com

Team Rot platziert sich auf den beiden Spiel-
feldern. Die Spieler von Team Blau und Gelb
positionieren sich gemafl Abbildung und
haben jeder einen Ball in der Hand. Nun ver-
sucht immer ein Spieler von Team Blau oder
Gelb durch das Dribbeltor auf ihrem Spielfeld
zu gelangen, ohne dabei von einem Spieler
von Team Rot berihrt zu werden.

Die Spieler von Team Blau und Gelb starten
immer im Wechsel. Sobald ein Spieler mit
Ball in den Handen durch das Dribbeltor rennt
oder berthrt wird, kann der nachste Spieler
starten. Nachdem alle 6 Spieler einmal ander
Reihe waren, werden die Teams getauscht
und die Ubung beginnt von vorne.
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Gegenpressing beschreibt ein takti-
sches Mittel, bei dem nach Ballver-
lust versucht wird, den Ball direkt
wieder zurluckzuerobern, um sich
als Mannschaft nicht neu ordnen zu
mussen.

Das Gegenpressing wird heutzutage
von vielen Top-Trainern angewendet,
da so das Umschaltspiel des Geg-
ners durchbrochen werden kann und
das Team bei Ballgewinn im Idealfall
einem ungeordneten Gegner gegen-
Ubersteht. Gegenpressing erfordert
allerdings eine hohe Laufbereit-
schaft der Spieler sowie Dynamik
und eine ausreichende Kondition.

Gegenpressing

Diese Trainingsserie stellt Methoden
fur das gezielte Training von Pres-
sing nach einem Ballverlust vor. Es
werden Spielsituationen trainiert, in
denen Gegenpressing angewendet
werden kann.

Entscheidend ist jedoch auch die
Vermittlung von situativem Einschat-
zungsvermogen, damit die Spieler
abschatzen kdonnen, wann es sinnvoll

ist, Gegenpressing einzusetzen.
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Gegenpressing

(Trainingsijbungm
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4 Hiutchen

8 Markierungsscheiben
2 GroBfeldtore

10 Leibchen
ausreichend Balle

. Organisation

Aufbau eines doppelten Sechzehners
und Aufstellung gemaB Abbildung.
Einteilen von einem 4er- und einem
6er-Team mit jeweils einem Torhiter.

‘ Variationen

Das blaue Team darf sofort den Torab-
schluss suchen, ohne Rickpass zum
eigenen Torhuter.

. Coaching-Tipps

Achten Sie auf das gemeinsame
Coaching und auf die Staffelung der
Spieler, die den Ball erobern wollen.
Weisen Sie daraufhin, dass alle-so-
wohl mit und gegen den Ball-denken
mussen.

o Video ansehen

-l

. w0

sports-araphics.com

Es wird 4 gegen 4 gespielt. Das Spiel wird
immer - bei Tor oder Ball im Aus -durch den
Torhuter des roten Teams eréffnet. Wenn das
rote Team den Ball verliert, dirfen sofort die
zwei wartenden roten Spieler ins Feld, um
ihre Mitspieler bei der Ballriickeroberung zu
unterstutzen.

Jedoch nur fur 6 Sekunden, danach mussen
die beiden Spieler von Rot wieder aus dem
Spiel. Das blaue Team muss bei der Bal-
leroberung zundchst den eigenen Torhiter
anspielen und darf erst danach einen Torab-
schluss suchen. Nach 10 Minuten die Aufga-
ben wechseln.
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Besonders fur jlingere FuBballer
scheint es oftmals ernlchternd zu
sein, wenn sie einen enormen Kraft-
aufwand betrieben haben, indem sie
ihren Mitspieler im hochsten Tempo
hinterlaufen und dann nicht ange-
spielt werden.

Doch oft haben sie ihrem Team durch
das Hinterlaufen einen sehr wichtigen
Dienst erwiesen. Nicht nur, dass sie
dem Vordermann einen enormen Vor-
teil im 1 gegen 1 verschaffen, sondern
auch, indem sie Gegenspieler aus dem
Zentrum auf den Flugel locken.

Aber auch den Hinterlaufenden ein-
zusetzen, ist ein sehr effektives grup-
pentaktisches Mittel. Denn bei einer
richtigen Umsetzung kann-es fur den
Verteidiger sehr schwer werden, an
den Ball zu kommen.

Erfolgreiches
Vorder- und Hinterlaufen

Wesentlich unbekannter als das Hin-
terlaufen, aber eine ebenso effiziente
Form des Kombinationsspiels, ist das
Vorderlaufen. Es unterscheidet sich
darin, dass nicht hinter dem Ricken
am Mitspieler mit Ball, sondern vor
ihm, vorbei gesprintet wird.

Vorderlaufen bietet sich besonders
dann an, wenn die Flugelspieler sehr
breit stehen. Somit wird der gegneri-
sche AuRenverteidiger sehr.weit nach
AuBen getrieben und der Vor
kann nun durch die\

der restlichen Kettb und'de
schen AuBen\}erteid\iger starten.
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Vorder- und Hinterlaufen
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4 gelbe Markierungshuitchen
2 Dummies
Je 4 rote und blaue Leibchen

© Organisation

Der Abstand zwischen dem oberen
und unteren Markierungshttchen be-
tragt 25 Meter. 8 Spieler in 2 Gruppen
mit je 4 Spielern einteilen.

. Variationen

Anstatt, dass Spieler C den Hinter-
laufer einsetzt, geht er nach innen am
Dummy vorbei und spielt zu Spieler D.
Spieler C passt wieder zu B zurick,
welcher dann den Ball auf den Hinter-
laufer A spielt.

. Coaching-Tipps

Spieler C soll den Dummy direkt
andribbeln und ihn ausreichend bin-
den.

Fordern, dass Spieler A eng am RU-
cken von C und in hohem Tempo
hinterlauft.

Variation: Beim Spiel Gber den Dritten
auf die Abseitsregel achten.

o Video ansehen

L

/"

kn’n
&,m
[ — 24

\
\
A

ﬁ L
A

snarte-aranhice.com

Die Spieler positionieren sich gemaf der Ab-
bildung. Spieler A dribbelt an und passt auf
Spieler B. Dieser leitet den Ball weiter zu Spie-
ler C. Spieler C dribbelt anschlieRend den hin-
teren Dummy an. Spieler A hinterladuft C und
wird angespielt. Spieler A passt auf Spieler D.

Die Spieler B und C bleiben auf ihren Positi-
onen. Spieler A Gbernimmt die Position von
Spieler D. Spieler D passt auf Spieler B und
die Ubung wird identisch nur in die andere
Spielrichtung ausgefihrt.

Auf diese Weise wird die Ubung als End-
lospassform fortgesetzt. Nach einigen Durch-
gangen konnen die Positionen B und C und
etwas spater die beiden Gruppen getauscht
werden.
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Die Anforderungen an 6er und 8er
sind im Spielaufbau sehr grof3. Sie sind
stets mittendrin im Spielgeschehen
und kédnnen quasi von allen Seiten aus
Druck bekommen, weshalb sie meist
nur wenig Zeit zur Ballverarbeitung
haben. Doch auf der anderen Seite
sind die Moglichkeiten, den Spielauf-
bau als 6er und 8er zu gestalten, sehr
vielseitig.

Den zentralen Mittelfeldspielern soll-
ten die vielseitigen Losungsansatze
des Spielaufbaus demnach spielnah
vermittelt werden, um fur jegliche
Pressingstrategien des Gegners eine
Antwort parat zu haben.

Parallel dazu werden mit diesen spiel-
nahen Trainingsformen auch die not-
wendigen technischen Fahigkeiten

Spielaufbau erfolgreich umsetzen zu

konnen.

geschult, um Handlungsoptionen-im——— ‘(‘\
\

Variabler Spielaufbau tiber zentrale
Mittelfeldspieler (6erund 8er)

Die Schwerpunkte der Trainingsse-
rie liegen auf dem Passspiel und dem
Positionstraining. Zudem wird groRer
Wert auf die Handlungsschnelligkeit
in spezifischen Spielformen gelegt.

Das Konzept richtet sich mit Erwar-
mung, Hauptteil und Schlussteil an
dem organisatorischen Grundmuster
einer Trainingseinheit aus.

N\
N\

N

\
/ \

N
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zentrale Mittelfeldspieler (6erund 8er)

(Trainingsijbungm

(> IEHESHITED

1-2 Balle
2 Prallwande
6 Hutchen

© Organisation

Die Prallwande stehen sich mit einem
Abstand von 15 Metern gegeniber.
Dazwischen stehen die 6 Hitchen in
einer Reihe, sodass der Spieler im Sl-
alom durchdribbeln kann.

€© Variationen

Den Ball mit Innen-und AuRenseite im
strengen Wechsel fihren.

Die Balle liegen an den Enden

des Parcours.

Uber die Hitchen werden verschiede-
ne Ubungen wie Spriinge absolviert.

€© CoachingTipps

Ballmitnahme mit offener Stellung.
Passschérfe.

Passgenauigkeit.

Enge Ballfihrung.

o Video ansehen

/] H H W
madee
H B B

Der Spieler startet auf der einen Seite und

spielt einen Pass gegen die Prallwand. Er
nimmt den zurlickkommenden Ball mit, so-
dass er auf die Hutchen zudribbelt. Er geht
mit beidbeinigem FuBeinsatz durch den Sla-
lomparcours. Der FuR, der auf der AuRenseite
des jeweiligen Hiutchens ist, fiihrt den Ball.

Auf der anderen Seite des Slaloms ange-
kommen, wird wieder ein Pass gegen die dort
stehende Prallwand gespielt. Dieser Ablauf
wiederholt sich mehrfach. Es sollte darauf
geachtet werden, dass zu beiden Seiten auf-
gedreht wird.
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In einem FuRballspiel missen am lau-
fenden Band Entscheidungen getrof-
fen werden. Dies betrifft neben dem
Trainer am Spielfeldrand insbeson-
dere die Akteure auf dem Feld. Dabei
sollten die Spieler natlrlich die Vor-
gaben ihres Coaches berucksichti-
gen, jedoch auch auf ihre Intuition und
Erfahrung vertrauen, wenn ein Ent-
schluss getroffen werden muss.

Aufgrund der Komplexitat des Sports
erfahren die Spieler jedoch trotzdem
erst im Nachhinein, ob ihre Entschei-
dung letztendlich sinnvoll war. Dabei
kann ein und derselbe Entschluss in
einer komplett identischen Spielsi-
tuation zu einem positiven oder auch
negativen Ergebnis fuhren. Dies hangt
auch mit den technischen und physi-
schen Fahigkeiten des Spielers zu-
sammen.

Handlungsschnelligkeit durch
Umschaltspiele trainieren

Jedoch beeinflusst auch ein weite-
rer Faktor die Konsequenzen eines
Entschlusses erheblich - und zwar,
wie schnell die Spieler eine Entschei-
dung treffen. Der Einfluss der Ent-
scheidungs- und Handlungsschnel-
ligkeit wird ganz besonders bei
Ballbesitzwechseln deutlich.

Um den Spielern die Wichtigkeit
der Handlungsschnelligkeit zu ver-
deutlichen, kébnnen im Training Um-
schaltspiele durchgefuhrt werden.
Spielnahe Trainingsformen sollten
so gestaltet werden, dass es zu vie-
len Ballbesitzwechseln kommt und
die Auswirkungen des Entschei-
dungstempos besonders gut sichtbar
werden.
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durch Umschaltspiele trainieren
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4 Markierungshutchen

4 Mini-Tore

9 Leibchen (5 und 4 in einer Farbe)
6-10 FuBballe

© Organisation

Ein Spielfeld mit 12x15m aufbauen
und die Mini-Tore gemal der Abbil-
dung positionieren. 2 Teams einteilen
-5gegen4.

€© Variationen

Die Anspieler dirfen nur direkt
spielen.

Erobert Team Blau einen Ball zuruck,
darf innerhalb von 5 Sekunden sofort
auf die Mini-Tore abgeschlossen wer-
den, um einen Punkt zu erhalten.

€© CoachingTipps

Ballverlust-Team Blau: Die Gegen-
spieler sofort attackieren, nicht nur
stellen. Die Tore und Anspielstationen
zustellen und den Raum eng machen.
Balleroberung -Team Rot: zielstrebig
zum Abschluss kommen und sofort
Anspielstationen schaffen.

o Video ansehen

Innerhalb des Feldes spielen 3 Spieler von

Team Blau und 4 Spieler von Team Rot. An
der linken und rechten Seitenlinie agiert je
ein blauer Anspieler. Die Anspieler sind auf 2
Ballkontakte beschrankt.

Zu Spielbeginn hat Team Blau Ballbesitz.
Nach Ausbéllen oder Treffern spielt der
Ubungsleiter einen neuen Ball zu Team Blau.
Das blaue Team erhélt einen Punkt ftir 10 Pas-
se in Folge oder fir 5 Passe und einem an-
schlieBenden Treffer auf eines der Mini-Tore.

Team Rot erhélt fir 4 Passe in Folge oder ei-
nen Treffer auf ein Mini-Tor einen Punkt. Nach
einem Ballverlust von Team Blau dirfen die
Anspieler in das Feld starten. Wird der Ball
zurtickerobert oder geht ins Aus/Tor, gehen
die Anspieler wieder zurtick auf ihre Position.
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Das Training des offensiven 1 gegen
1 wird groBtenteils isoliert durchge-
fahrt. 2 Spieler treten in einem be-
grenzten Raum gegeneinander an. Da-
bei werden verschiedene Situationen
kreiert und durchgespielt: Der Vertei-
diger ist weit vom Angreifer entfernt,
der Angreifer hat den Ball am Flugel,
der Verteidiger ist im Rucken des An-
greifers, der Verteidiger attackiert
den Angreifer seitlich, usw.

Grundsatzlich ist diese Vorgehens-
weise sinnvoll, um individualtaktische
Verhaltensweisen fir das offensive 1
gegen 1 zu schulen und zu trainieren.
AuRerdem entwickeln die Spieler da-
bei eigene Losungen, welche sich fur
die oben genannten Formen von 1 ge-
gen 1 Situationen bewahrt haben.

Das Training des offensiven 1 gegen
1 ist auBerdem hilfreich fur die Wett-
kampfsituation, da bestimmte Spiel-
situationen eine gewisse Regelma-

1gegenlin
Kleingruppen

Bigkeit haben und diese durch ein
Training angenahert werden konnen.
Nichtsdestotrotz bleibt festzuhalten,
dass es in Spielen eigentlich nie zu 1
gegen 1 Situationen kommt, welche
komplett isoliert vom restlichen Spiel-
geschehen betrachtet werden kon-
nen. Auch die Spieler, welche nicht un-
mittelbar an dem Zweikampf beteiligt
sind, haben einen Einfluss auf das Du-
ell und geben der 1 gegen 1 Situation
eine gewisse Komplexitat.

Um sich auf diese Komplexitat vorzu-
bereiten, bedarf es also keiner Mus-
terlosungen, sondern einer guten
Intuition. Diese konnen die Spieler
entwickeln, wenn sie mit den unter-
schiedlichsten Formen des 1 gegen 1
konfrontiert werden. Dafir muss das 1
gegen 1aberineinem Spielgeschehen
mit mehr als 2 Spielern stattfinden.
Zeitgleich darf die Spieleranzahl auch
nicht zu hoch sein, um moglichst viele
1 gegen 1 Situationen zu erzwingen.
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Markierungshitchen

2 GroBfeldtore

12 Leibchen (je 6 in einer Farbe)
Ausreichend FuBballe

© Organisation

Ein Spielfeld mit 40x30m aufbauen. 2
Teams mit je 6 Spielern einteilen. Die
Spieler der Teams jeweils von 1 bis 6
durchnummerieren.

€© Variationen

Rufen Sie nach einiger Zeit oder ei-
nem Treffer 1-2 weitere Nummern. Die
entsprechenden Spieler erganzen das
Spiel.

€© Coaching-Tipps

Tempo aufnehmen.

Entschlossen ins 1 gegen 1 gehen.
Mit Finte und Tempowechsel am
Gegenspieler vorbeigehen.
Zielstrebig zum Abschluss kommen.

o Video ansehen
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Die Spieler positionieren sich gemaf der Ab-
bildung. Der Ubungsleiter nennt die Num-
mern von 1bis 6 und spielt einen Ball ins Feld.
Die Spieler mit den entsprechenden Num-
mern spielen im 1vsl, 2vs2 bzw. 3vs3 bis ein
Tor fallt oder 30 Sekunden vergangen sind.

Nach Ausbéllen bringen die Torhiter einen
neuen Ball ins Spiel. Sobald der Durchgang
beendet ist, positionieren sich die Spieler
wieder auf ihrer Grundlinie und die Ubung be-
ginntvonvorne. Es wird ohne Abseits gespielt.
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Standards scheinen im Training zwar
nur selten Prioritat zu haben, doch sie
konnen bei effektiver Ausfihrung ein
wahrer Erfolgsgarant sein. Es macht
durchaus Sinn, Standardsituationen
gezielt zu trainieren, um bei Freistd-
Ben oder Eckballen stets Torgefahr zu
generieren.

Im Training kénnen verschiedene Eck-
ball- und FreistoRvarianten trainiert
werden, um neuen Input zu liefern und
Abwechslung in das Standardtraining
zu bringen. Dabei ist es wichtig, die
Ablaufe haufig zu wiederholen, damit
jeder Spieler seine Rolle kennt und
das Timing im Spiel stimmt.

Im Vordergrund der Serie steht die
spielnahe Anwendung von-Einwdirfen,
Eckballen und FreistoRen. So unter-

teilt sich das Einwurftraining in seiner ——
Interpretation—in

unterschiedlichen
Abwehr-, Mittelfeld-und Angriffsdrit-

Erfolgreichnach
Standardsituationen

die Flugel als auch Uber das Zentrum
-in Flugballen und flach gespielte Va-
riationen - zur Anwendung. Auch Eck-
balle werden in ihrer flachen und ho-
hen Ausfuhrung abwechslungsreich
trainiert.

L

tel. FreistoRe kommen sowohl Ub&\ \"
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Erfolgreich nach

Standardsituationen

(Trainingsijbungm

(> IEHESHITED

Unterschiedliche Leibchen fir die
Spieler

Hutchen fir die Startposition

Balle
Trainingsdummies/FreistoBmauer

© Orzganisation

Spieler C und D stehen am Ball.
Spieler A und B stehen im Strafraum
hinter der Hohe des 2. Pfostens.

. Variationen

Rufen Sie nach einiger Zeit oder ei-
nem Treffer 1-2 weitere Nummern. Die
entsprechenden Spieler erganzen das
Spiel.

€© Coaching-Tipps

Spieler A sollte sich vor der Ausfiih-
rung des FreistoRes immer im Straf-
raum hin und her bewegen, damit der
Gegner keine direkte Zuordnung hat.
Ein gutes Timing beim Antritt fir
Spieler A ist bei dieser Variante ent-
scheidend.

o Video ansehen

sports-aranhics.com

Spieler C und D laufen gemeinsam kurz an,
danach unterbricht Spieler D seinen Anlauf.
Spieler C taduscht einen Schuss an und lauft
Uber den Ball in Richtung der auBeren Mau-
erseite. Mit dem Anlauf von Spieler C bewegt
sich Spieler B in Richtung des Tores und Spie-
ler A kommt aus dem Riicken des Gegners in
das Zentrum aus der Tiefe gelaufen.

Spieler D lauft nun an und spielt einen Pass
auf den entgegenkommenden Spieler A-die-
ser spielt den Pass direkt in den Riicken der
Mauer auf den einlaufenden Spieler C. Spie-
ler C hat die Moglichkeit, den Ball mitzuneh-
men oder direkt auf das Tor abzuschliefzen.
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Im modernen FuBball ist viel von Kurz-
passspiel, falschen Neunern und we-
niger von kopfballstarken Mittelstur-
mern und Flanken oder Flugballen die
Rede. Doch nach wie vor fallen viele
Tore im Strafraum -und zwar nach ho-
hen Hereingaben.

Darum ist es wichtig, die Grundlagen
dafur weiter zu trainieren. Egal ob
nach einem ruhenden Ball oder aus
der Bewegung, Flanken konnen bei
der richtigen Ausfihrung sehr gefahr-
lich fur den Gegner werden und im
besten Fall zum Torerfolg fihren.

Damit man aber erfolgreich nach
Flanken ist, muss neben der richtigen
Technik auch der anschlieBende Tor-
abschluss trainiert werden. Zudem
sollten Flanken nicht wahllos gespielt

gie folgen.

werden, sondern einer klaren Strate- —— ‘(\
\

Erfolgreich nach
Flanken

In der Trainingsserie ist das vorran-
gige Ziel, Flanken zielorientiert zu
trainieren. Dazu werden kleine Wett-
bewerbsformen und Minispiele heran-
gezogen, welche die einzelnen Ubun-
gen varianten-und abwechslungsreich
gestalten.

N\
N\

N

\
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Erfolgreich nach
Flanken

(Trainingsijbungm

(> IEHESHITED

5-6 Balle
2 Hutchen
3 Kleinfeldtore

© Organisation

Der Spieler befindet sich mit Ball an
seinem Starthitchen. Im Strafraum
sind 3 Kleinfeldtore mit der Offnung
zu dem Spieler aufgestellt. Die Klein-
feldtore sind von 1 bis 3 durchnumme-
riert.

. Variationen

Der Trainer stellt Rechenaufgaben,
zum Beispiel ,,3-2“: Dementsprechend
muss der Spieler den Ball in das Tor
mit der Nummer 1 spielen.

€© Coaching-Tipps

Den Ball mit dem Spann treffen.

o Video ansehen

Der Spieler dribbelt nun von seinem Starthit-
chen los in Richtung des 2. Hiitchens. Auf der
Halfte der Strecke bekommt er vom Trainer
eine Zahl zugerufen, zum Beispiel die ,,2“.

Nachdem der Spieler nun das 2. Hitchen
umdribbelt hat, schlagt er von auRen eine
Flanke in den Strafraum in das Kleinfeldtor,
welches der Trainer mit dem Rufen der Zahl
vorgegeben hat. Trifft er das Tor in Luftlinie,
so gibt es 2 Punkte. Kommt der Ball, bevor er
ins Tor geht, auf dem Boden auf, so gibt es nur
einen Punkt.
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Torwarttraining
- Der11. Mann

Das Torwartspiel wird heutzutage im- tiven und fuBballerischen Fahigkeiten
mer komplexer. Nur Balle halten war des Keepers auf die Probe gestellt
gestern. Dem Keeper werden neue werden.

Aufgaben gestellt, welche er bewalti-

gen muss. Und dazu gehort auch, dass

der Torwart teilweise wie ein Feld-

spieler agieren und aktiv am Spielge-

schehen teilnehmen muss.

Erwird gebraucht,umFlanken, Freisto-
Be und Eckballe abzufangen und das
Spiel sofort als erster Spieler schnell
zu machen. Deshalb muss ein Torwart
nicht nur gute Fang-und Sprungtech-
niken haben, sondern auch etwas am
Ball kénnen.

Dabei spielt das Mitspielen eine Rol- |
le, sodass der Torwart ein Bestandteil I

des eigenen Spielaufbaus-ist. Ebenso \ | e
muss der Torhiter in der Lage sein, O\ ‘
das Spiel mit einem Abwurf, Flugball —— ‘
oder einem HuftdrehstoR zu eroffnen.  ——
\

\
Im Training konnen diese Skills aktiv
geschult werden, indem die koordin\a-\ ‘
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Torwarttraining
- Der11. Mann
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5 Balle

2 Dummys

3 Minitore

3 verschiedene Markierungshitchen
(rot, blau, gelb)

. Organisation

Die Ubung geméaR Abbildung
aufbauen.

€© Variationen

Markierungshuitchen vertauschen.

€© CoachingTipps

Die Spieler missen aufdrehen, um
verlagern zu konnen-dazu muissen sie
sich vor der Ballannahme vororientie-
ren.

o Video ansehen

Der Torhiter steht im Tor. Er bekommt ab-

wechselnd von beiden Spielern Passe zu-
gespielt. Der Spieler, der keinen Pass spielt,
muss eine Farbe rufen. In das genannte Mini-

tor muss der Torhtter mit maximal 2 Kontak-

ten einen flachen Pass hineinspielen.
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Im Jahr 2018 wurde Portugal Europa- HallenfuBball in sehr vielen Aspekten
meister im Futsal. Dabei machte Tor- abgrenzt, ist es sinnvoll, ein spezielles
wart André Sousa ein Uberragendes Futsal Torwarttraining anzubieten.

Spiel und sicherte den Portugiesen so
den Titel. Aber was macht einen guten
Futsal Torwart aus? Prinzipiell steht
die Zielverteidigung im Vordergrund,
dabei verteidigt der Torwart in erster
Linie sein Tor. Nur eine Technik zum
Halten der Baélle reicht jedoch nicht
aus, da das Spielgerat, der Futsal-
ball, so schnell durch die Angriffs-
reihen kreist und der Torhlter dazu
gezwungen ist, nicht nur die Bélle zu
halten, sondern auch zu blocken bzw.
einen Ball im Gratschsitz abzuwehren.
Grundlage dafurist das Stellungsspiel
des Torhiters und seine Positionie-
rung im Tor. Da der Torhiter den Ball
Uber die Mittellinie werfen-darf, sind

auch prazise Abwirfe von Bedeutung:
Diese Trainingsserie hat das Ziel, die “‘
\

N
TorhUter fur die Hallensaison vorzu-
bereiten. Da sich Futsal vom norma[en\ ‘
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Futsal
Torwarttraining

(Trainingsijbungm
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=
5-6 Futsalballe % )
4 Hiurden % @/\
2 Hutchen ‘\ % @\ 3
. \*@ Mr@/
© Organisation & . . A
Die Ubung gemaR Abbildung aufbau- [
en. Die Hurden haben einen Abstand
von einem Meter zueinander.
. Variationen Auf halbrechter und halblinker Position ste-

hen 2 Spieler mit einem Futsalball (Distanz
Der Torhiter springt seitlich Gber die zum Tor ca. 9 Meter) hinter den Hiirden. Die
Hurden. Ein Trainer steht auf Hohe des
Torraumes mit Ballen. Beim Ubergang
auf die andere Seite schielt der Trai-
ner noch zwei Volleys auf das Tor, wel-
che der Torhiter sichern muss.

Ubung startet, indem der Torhiter Schluss-
springe Uber die schrag rechts vor ihm ste-
henden Hirden macht.

Hat er diese tGberwunden, bewegt er sich in
€© Coaching-Tipps einem hohen Tempo auf den Spieler hinter
den Hurden zu. Dieser legt sich den Ball kurz
vor und schlie3t ab. Der Torhlter blockt die-
sen ab. Direkt im Anschluss begibt er sich in

Schlussspriinge.
Blocktechnik.

seine Ausgangsstellung und tbt auf der an-
deren Seite. Die Ubungsseite wechselt nach
jedem Durchlauf.

o Video ansehen
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Es entstehen stets neue Ubungsgera-
te zur Verbesserung der Effektivitat
des Trainings. Dieses Training dient
dazu, das Potenzial der Spieler voll-
standig zu entfalten. Dabei kommt es
jedoch nicht immer darauf an, jeder-
zeit die neuesten Gerate einzubezie-
hen, sondern eine Mischung zu finden
zwischen: ,Was mochte ich trainie-
ren?” und ,Welche Gerate helfen mir
dabei, dieses Training bestmoglich
umzusetzen?“.

In dieser Trainingsserie zum Thema
Sprungkrafttraining fur den TorhUter
sind die Ubungen um mehrere Geréate
herum aufgebaut. Zu Beginn wird mit-
tels Hurden unterschiedlicher Hohen
die Sprungkraft des TorhUters in den
Fokus geruckt. Dabei sind sowohl die
Kraft im Abdruck als auch die Sprit-
zigkeit in den Aktionen maRgebend
fur ein gutes und effektives Torwart-
spiel.

Sprungkrafttraining
fiir Torhiiter

AuRBerdem spielt die korperliche Sta-
bilitat eine groRe Rolle. Dabei werden
Medizinballe zur Hilfe genommen,
welche die Muskeln des Torhuters
kraftigen, um ihm in der Luft die op-
timale Stabilitat zu geben. Dies wird
ihm helfen, aus Luftzweikdmpfen mit
Sturmern als Sieger hervorzugehen
und sich zeitgleich praventiv vor Ver-
letzungen zu schutzen.

SchlieBlich wird mithilfe von Power-
Bungee-Gurten die Kraft im Abdruck
gesteigert und zeitgleich die Muskel-
kraft im ganzen Korper gestéarkt, da
der Torhlter stets gegen einen Wi-
derstand arbeiten muss. Des Weite-
ren kdnnen diverse Sprungfolgen mit
einer Gewichtsweste trainiert werden.
Ebenso konnen Standspringe mit
Kurzhanteln ausgefihrt werden, die
die Schnellkraft beim Springen her-
vorwirken sollen. Aber auch Dummies
konnen einen Gegner im Luftzwei-
kampf simulieren.
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fur Torhiiter

(Trainingsijbungm

(> IEHESHITED

1 FuRball
2 Dummies

© Organisation

Die Trainingsdummies werden in der
Mitte des 5-Meter-Raumes gemal
der Abbildung platziert. Der Torhiter
steht auf der Grundlinie, sein Trainer

steht links von ihm kurz vor dem 5-Me-
ter-Raum. Auf Zuruf des Trainers sprintet der Torhlter

zum linken Pfosten, berthrt diesen und ori-
entiert sich auf den Ball. Der Trainer hat jetzt
drei Moglichkeiten:

€© Variationen

Die Ubung auf der anderen Seite

durchfihren _ _
1. Den Ball vor beide Dummies werfen.

. Coaching-Tipps 2. Den Ball zwischen beide Dummies werfen.

3. Den Ball hinter beide Dummies werfen.
Reaktion.

Schnelligkeit. Der Torhiter muss erkennen, wo der Ball hin-

kommt und ihn moglichst am hochsten Punkt
abfangen.

o Video ansehen
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Eine der wichtigsten Eigenschaften
eines Torhlters sind Reflexe auf der
Linie, damit Schusse aus der Distanz
sowie abgefalschte Balle oder Schus-
se aus kurzer Distanz gehalten wer-
den kdnnen.

Sowohl die Reaktionszeit als auch Re-
flexe selbst kdnnen durch gezieltes
Training verbessert werden, wobei
modernes Trainingsequipment unter-
stutzend wirken kann.

Dieses kommt in dieser Serie gezielt
zum Einsatz: Der Abféalscher verandert
die Laufbahn des Torschusses in letz-
ter Sekunde und zwingt den Torwart
zur schnellen Umkehr seines Bewe-
gungsablaufes.

Sichtblenden verkleinern das Sicht=

feld und beeintrachtigen somit-die ——
normale Wahrnehmung und Orientie-

rung des Torhuters.

Innovatives
Torwarttraining 2

Die dritte Trainingshilfe ist die Trai-
ningsplane, die Balle nach einem Tor-
schuss schneller und unberechenba-
rer macht.

In der folgenden Trainingsserie wer-
den diese Fahigkeiten mit abwechs-
lungsreichen und innovativen Ubun-
gen auf die Probe gestellt.
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Innovatives
Torwarttraining 2

(Trainingsijbungn

(> IEHESHITED
7-8 Balle q
2 Hutchen /
Abfélscher /{i( [ITTIIm
© Organisation %

Die Ubung gemaR Abbildung ﬁ )
aufbauen.

sports-graphics.com

© Variationen
Der Torhuter steht in der Mitte des Tores auf

Ubung auf der anderen Seite der Torlinie. Der Abféalscher steht 5 Meter vor
aufbauen. ihm. Die Ubung startet, indem der Torhiter ei-
nen Volley eines anderen Spielers bekommt

© Coaching Tipps und den Ball sichert.

Darauf achten, dass der Torhiter

lange stehen bleibt. Der Torhuter wirft den Ball zurtick. Danach
spielt der Trainer den Abfalscher flach an,
wonach der Torhiter gezwungen ist, zu re-
agieren.

o Video ansehen
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Durch den Umgang mit verschiede-
nen Spezialballen im Training werden
Schnelligkeit und Reaktionen trai-
niert.

Diese Trainingsstaffel ist zweigeteilt:
Einerseits wird ein 1000g Ball zur Hilfe
genommen, um das bekannte Training
mit einem gréBeren Widerstand zu
absolvieren. Andererseits geben die
anderen zwei Balle, der Reaktionsball
und der Reflexball, die Mdoglichkeit,
eine der wichtigsten koordinativen Fa-
higkeiten des Torhuters - die Reflexe -
zu trainieren.

Mit den verschieden eckigen Reakti-
onsballen kann man zudem das Ver-
haltendes Balles beieinem schlechten
FuBballplatz simulieren, in-dem dieser
beim Kontakt mit dem Boden plotzlich

verspringt. Mit diesen drei Trainings-——
ballen werden die Einheiten qualitativ

aufgewertet. Ebenso wird die Beob-

achtungsfahigkeit und die Konzentra-
tionsfahigkeit des Torhiiters geschu?t.\

Innovatives
Torwarttraining 3

Der inhaltliche Schwerpunkt der Trai-
ningsserie liegt auf dem Reagieren
und Antizipieren des Keepers auf die
unterschiedlichen Eigenschaften der
Spezialballe im Rahmen eines typi-
schen Torwarttrainings.
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Innovatives

Torwarttraining 3

(Trainingsijbungm
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1 Reaktionsball

3 verschiedenfarbige Markierungs-
hitchen (am besten rot, blau und
weiR)

2 Stangen

. Organisation

Die Ubung gemaR Abbildung aufbau-
en. Die Markierungshitchen auf der
Torlinie platzieren.

© Variationen

Ubung auf der anderen Seite
aufbauen.

€© Coaching-Tipps

Darauf achten, dass der Torhiter
lange stehen bleibt.

o Video ansehen

"Weif"

sports-graphics.com

Der Torhtter steht dem Trainer mit dem RU-
cken zugewandt in einem Abstand von 10
Metern gegentiber. Nachdemder Trainer eine
Hiitchenfarbe ansagt, startet die Ubung.

Mit dem Antippen des jeweiligen Hitchens
dreht sich der Torhiter dem Trainer zu. Dar-
aufhin spielt der Trainer den Reaktionsball so
auf den Torhuter, dass er diesen fangen und
zurtickwerfen kann.
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https://www.teamsportbedarf.de/fussball/downloads/kartotheken-2-0/download-90-uebungsvarianten-innovatives-torwarttraining-3-fussball/a-3597/

B ZUSATZLICHE INFORMATIONEN

Wichtige Hinweise:

Die im Online-Magazin vorgestellten Trainingsformen sind
Beispielibungen, die als Bestandteil in eine gesamtheitliche
Trainingsplanung eingebunden werden kénnen. lhnen sollte eine
ausreichende Erwdrmung vorausgehen.

Du hast Fragen oder Anregungen zu Themen oder einzelnen

Trainingsibungen? Dann freuen wir uns tUber Deine Mail an
dercoach@fussballtraining.de.
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