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Tore entscheiden Spiele. Daher ist es von groer Bedeutung, den Torabschluss zu trainieren.
Dieses Buch widmet sich ausfiihrlich der dazugehorigen Trainingslehre. Anhand zahlreicher,
methodisch aufbereiteter Trainingsbeispiele wird aufgezeigt, wie die Ubungsformen zum
Erlernen des erfolgreichen Torabschlusses aussehen und wie sie erfolgreich in den Training-
salltag eingebaut werden kénnen.

Wie sieht ein methodisches Training zum Erlernen des richtigen Torabschlusses und dessen
dazu bendtigter Ausfiihrungstechnik aus? Welche verschiedenen Maglichkeiten eines Tor-
schusses gibt es? Welche Aktionen vor dem Torschuss sind zu beachten bzw. werden haufig
im Spiel angewendet? Wie sehen die dazugehdrigen Laufwege aus? Aus welchen Distanzen
fallen die meisten Tore?

In diesem Buch finden Sie in Form von ausgewahlten Ubungs- und Spielformen klare und
verstandliche Antworten auf all diese und noch zahlreiche weitere Fragen.

Alle vorgestellten Ubungen sind das Ergebnis jahrelanger Praxiserfahrung der Autoren im
Amateur- und ProfifuBball.

Zu jeder Ubung finden Sie ergédnzend zu modernen Ubungsgrafiken umfangreiche Detailanga-
ben, die Ihnen die Umsetzung der Ubungen erleichtern und die einen reibungslosen Trai-

ningsablauf gewahrleisten.

Viel SpaB beim Lesen und Anwenden!

Ihr Christian Titz
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1 Grundsitzliches

Das Erlernen von Ball- und Bewegungstechniken mit dem entscheidenden Schuss- und Start-
timing bendétigt eine gewisse Zeit und sollte daher sowohl isoliert als auch kombiniert mit
Passiibungen und Spielformen geschult werden.

Eine genaue Schusstechnik ist fiir ein erfolgreiches Fulballspiel von grofler Bedeutung, da
Tore nun mal ein Spiel entscheiden. Entsprechend muss es immer wieder gelibt werden und in
Verbindung mit dem Passspiel, Finten und der Ballannahme und -mitnahme als spieltypische
Voraktionen einstudiert werden. Fehler bei der Ausfiihrung sind unbedingt zu korrigieren.

Gerade die Trainingsform der Ballannahme und -mitnahme mit méglichst wenigen Ballkon-
takten im hdchsten Tempo vor dem Torschuss oder die Direktabnahme nach festem Zuspiel
aus verschiedenen Positionen wird heutzutage viel zu selten trainiert und das, obwohl eine
korrekte Ausfiihrung haufig tiber einen Torerfolg entscheidet.

Es gibt verschiedene Moglichkeiten, eine Schusstechnik zu trainieren:
mit der Innenseite (Innenseitschuss)

dem Vollspann (SpannstoR)

dem AufBenrist

durch einen Innenseitstof

gezwirbelt

mit dem Dropkick

volley und

durch einen Lupfer

Beim Vorfiihren sollte Folgendes beachtet werden:

1. Die Gruppe einige Meter vor dem Trainer platzieren.

2. Den Bewegungsablauf erklaren und langsam die Bewegung aufzeigen. In einem ersten
Schritt frontal vor der Gruppe vorfiihren. In einem zweiten Schritt sollte die Ubung so
vorgefiihrt werden, dass die Spieler den Ablauf von hinten sehen (Hinweis: Insbesondere
Kinder kénnen Ubungen einfacher nachvollziehen, wenn sie eine Ubung aus der eigenen
Perspektive betrachten.).

3. Langsam anfangen und mit beiden FiiBen gleichermafen (iben.




Der Bewegungsablauf kann vorab als Trockeniibung geschult werden, indem die Spieler
den Bewegungsablauf ohne Ball iiben.

Aspekte guter Trainerarbeit

Immer wieder Genauigkeit und Tempo einfordern (die langsame Ausfiihrung flihrt dauer-
haft nicht zum spielgemaBen Erfolg).

Das Erklaren von Ubungen und die anschlieBenden Fehlerkorrekturen diirfen zu keiner Infor-
mationsiiberhdufung fiihren (Konzentrationsmangel bedingt erhohte Fehlerhaufigkeit). Hier
gilt es, die richtige Mischung aus Korrektur und fliissiger Ausfiihrung der Ubung zu finden.
Spieler sollen lernen (ghnlich wie im Spiel), zu beobachten und das Beobachtete
anwenden zu kdnnen.

Immer wieder die Fehler korrigieren, um dem Einschleifen von falschen Automatismen
vorzubeugen.

Die Ansprache so gestalten, dass sie sowohl sachliche Klarheit als auch Einfiihlungsver-
mogen vermittelt.

Bei guten Gruppen kann im Training eine Stresssituation durch den Trainer imitiert wer-
den, die den Spieler auf Drucksituationen im Spiel vorbereiten kann (laute Ansprache,
kritische Ansprache/AuBerungen wahrend der Ubungsausfiihrung etc.).

Immer wieder Konzentration einfordern.

Das Auftreten des Trainers (Korpersprache, Stimmlage, Korrekturhinweise) entscheidet
grundlegend Uber die Qualitdt des Trainingsablaufs.

Zwei grundlegende Aspekte miissen bei der Ausfithrung immer beriicksichtigt werden:
1. Was macht der Arm?
2. Wie ist die FuB- und Kdrperhaltung?

3 Erkldrung der verschiedenen Schusstechniken

3.1 Allgemeine Ausfiihrungen

Das Standbein sollte 30-40 c¢m seitlich und auf Hohe des Balls platziert sein.

Der Oberkorper ist leicht tiber den Ball gebeugt.

Der Fuf3 wird von oben nach unten geschwungen.

Die Arm-Fuf3-Koordination beim Schuss/Pass ist durch folgende Merkmale gekennzeichnet:
a) Ausholbewegung mit dem rechten Bein — rechter Arm geht zuriick, linker Arm nach vorne.
b) Ausholbewegung mit dem linken Bein — linker Arm geht zuriick, rechter Arm nach vorne.
Zur Verdeutlichung kann man die Spieler in die Luft treten lassen. ,Was macht der Arm?“
Der Blick ist im Moment des Schusses auf den Ball gerichtet.

Der den Pass erwartende Spieler geht, gleichzeitig zur Ausholbewegung des Passgebers,
in eine kurze Gegenbewegung oder lauft dem Passgeber entgegen und nimmt den Pass
in der Vorwartsbewegung an oder schief3t direkt aufs Tor.

Die Auftaktbewegung des Passempfangers/Torschiitzen erfolgt mit der Ausholbewegung
des Passspielers.

Auf Grund der hohen Anforderung an die Feintechnik der Spieler sollte bei Gruppen

mit einem niedrigen Niveau (z. B. bei Anfangern oder Kindern) der Ball so zugespielt
werden, dass die Kids ihm entgegenlaufen kénnen und so den Schwung des entge-
genkommenden Balls nutzen kdnnen. Dadurch erhoht sich die Schussscharfe bzw. die
Schussgeschwindigkeit, da der Spieler so mehr Druck hinter den Ball bekommt.

Bei den Ausfiihrungstechniken und bei der Kérperhaltung der Schusstechniken sind die
Pass-/Schussscharfe, die Schussgenauigkeit, das Schuss- und Starttiming entscheidende
Faktoren fiir einen erfolgreichen Torabschluss.



3.2 Spannstof (Vollspann)
Die FuBspitze zeigt nach unten, das FuBgelenk ist angespannt und der Oberkdrper leicht
iber den Ball gebeugt. Trefferflache ist der Bereich des Fufriickens.

3.3 Zwirbeln
Der Ball wird mit der Innenseite/FuBspitze geschossen und bekommt einen Drall. Man geht
verstarkt in die Seitenlage. Eine leichte Riickenlage ist nicht ungewdhnlich.

3.4 Innenseitstof3

Der Ball wird teilweise mit der Innenseite sowie mit dem Vollspann gespielt. Das Standbein
ist seitlich neben dem Ball positioniert und der Oberk&rper des Spielers geht in die Schrag-
lage. Die Zehen zeigen nach unten, die Stellung dhnelt der FuBhaltung beim Vollspann.

3.5 Innenseitschuss

Die FuBspitze zeigt nach oben, das FuBgelenk ist fest angespannt und um 90° nach auBen
aufgeklappt. Den Spielful leicht anheben und den Ball mittig treffen. Den Korper tiber den
Ball bringen und nicht ins Hohlkreuz nach hinten gehen.

3.6 Auf3enristschuss
Beim Spielen des Balls mit dem AuBenrist ist eine leichte Riickenlage moglich. Der Ball wird
mit den dufleren Zehen und der FuBauf3enseite gespielt und erhalt dadurch einen Drall.

3.7 Dropkick
Beim Dropkick wird der Ball mit dem Spann getroffen. Genau in dem Moment, in dem der
Ball den Boden beriihrt.

Lernhilfe:

e Den Ball in beide Hande nehmen, die Arme ausstrecken und den Ball fallen lassen. Im
Moment der Bodenberiihrung muss der Ball mit dem Spann getroffen werden. Das Bein
schwingt nach dem Treffen durch. Der Ball sollte sich nicht drehen.

e Probleme beim Dropkick:

e Der Ball wird zu frith geschossen, bevor er den Boden beriihrt =»
vormachen und erkldren.

e Der Ball wird zu spat geschossen, wenn er sich schon wieder vom Boden
hochbewegt => vormachen und erklaren.

e Fir manche Kinder ist dies eine sehr schwer zu erlernende Technik und es bedarf eini-
ger Zeit, bis sich der Bewegungsablauf automatisiert hat. Hilfreich kann es sein, das
Kind zu dem Zeitpunkt, wenn der Ball den Boden beriihrt, neben den Ball treten zu
lassen. So kann es das richtige Gefiihl/Timing fiir den Treffpunkt entwickeln, ohne per-
manent den Ball neu holen zu miissen. Es kann auch helfen, den Treffpunkt mit einem
verbalen ,,Hopp“ zu unterstiitzen. Gut ldsst sich dies vor einem Fangzaun iben.

3.8 Volleyschuss

Beim Volleyschuss ist der Oberkorper leicht nach vorne gebeugt. Der Ball wird an einem tie-
fen Punkt (nicht zu hoch) getroffen. Der Ball erhalt so einen starkeren Druck und eine hGhere
Genauigkeit.

3.9 Lupfen

Beim Lupfen geht der FuB unter den Ball, der dann mit dem Vollspann nach oben angeho-
ben wird.




Korrekturhinweise fiir den Trainer

Den Ball vor dem Standbein treffen.

Das Bein nach dem Treffen durchschwingen lassen.
Die Fufspitze zeigt zum Boden.

Das Fuf3gelenk ist angespannt.

Die Armhaltung beachten.

Kleine Schritte zum Ball.

e o 0o 0o 0o o

Ausfiihrungstechnik und Kérperhaltung — Ballannahme und -mitnahme

Die Ballannahme und -mitnahme sollte grundsatzlich mit einem Ballkontakt erfolgen.

e Die Ballannahme und -mitnahme kann mit der rechten oder linken FuBinnen-/aufienseite
erfolgen.

e Bei hohen Zuspielen muss der Ball im Moment der Bodenberiihrung vom Spieler unter
Kontrolle gebracht werden. Bei richtiger Ausfiihrung springt der Ball nicht vom Boden ab
und kann so direkt vom Spieler mitgefiihrt werden.

e Um das Aufspringen des Balls zu verhindern und eine fliissige und schnelle Ballan- und
-mitnahme zu gewahrleisten, muss der Spieler iiber ein gutes Timing und die richtige
Technik der Ballverarbeitung verfigen.

e Am Beispiel der Ballan- und -mitnahme mit der rechten Innenseite sieht der Bewegungs-
ablauf so aus, dass der Spieler den Ball in dem Moment, da dieser den Boden beriihrt,
mit der FuBinnenseite mitnehmen muss. Dazu wird das Bein von rechts nach links in
Richtung des Balls geschwungen. Dabei wird der Fu3 leicht von oben nach unten in
Richtung Ball gefiihrt (8hnelt der FuBbewegung beim Torschuss, lediglich mit einer gerin-
geren Ausholbewegung) und so wird der Ball daran gehindert, nach oben wegzusprin-
gen. Das Korpergewicht ruht hierbei komplett auf dem linken Standbein, der Oberkorper
wird im Hiftgelenk nach rechts gedreht (rechte Schulter wird nach hinten gedreht). Der
Blick ist auf den Ball gerichtet, wodurch der Oberkorper zusdtzlich leicht tiber den Ball
gebracht wird.

e Bei der Ballan- und -mitnahme mit dem AuBenrist wird das Fufgelenk nach innen auf-

geklappt. Der Unterschenkel ist im Kniegelenk ebenfalls nach innen abgewinkelt, sodass

die FuBbewegung von oben nach unten und von links nach rechts Richtung Ball erfol-
gen kann. Die Trefferflache des Balls ist die komplette FuRaufienseite.

ni

Variante:

Ballannahme und Weiterfiihren des Balles hinter dem Standbein entlang zum linken Fu8
Diese Ballannahmetechnik verbindet die Ballannahme mit einem sofortigen Richtungswechsel
zur Seite. Diese Technik erfolgt mit der FuBinnenseite. Dies geschieht mit einer Ballberiihrung
und ist eine fliissige Bewegung. Dazu wird der Fuf3 in Richtung des ankommenden Balls
bewegt. Kurz vor der Ballberiihrung wird der Fu nach hinten gezogen (einen Tick langsamer
als die Ballgeschwindigkeit). Nun kann der Ball langsam angenommen und zugleich mit der
Innenseite gefiihrt werden.

6 Ausfiithrungstechnik und Korperhaltung - Ballmitnahme mit der Fu8Bsohle

Bei dieser Ausfiihrungsvariante werden die Zehen des FuBes, mit dem die Ballannahme
erfolgt, nach oben gezogen, sodass, wenn der Ball den Boden beriihrt, der Fufs den Ball von
oben teilweise abdeckt und am Aufspringen hindert. Das Bein, mit dem der Ball angenom-
men wird, wird dabei nach vorne bewegt und ist im Kniegelenk leicht gebeugt. Der Oberkor-
per bleibt aufrecht, die Arme befinden sich an den Kérperseiten und sind im Ellbogengelenk
angewinkelt (wie beim Tragen eines Wasserkastens). Die Handflachen zeigen zueinander.




7 Ausfiihrungstechnik und Korperhaltung - diverse Richtungsinderungen/Finten
Grundsatzlich gilt:

Finten sind Korpertauschungen. Also muss auf den Bewegungsablauf des Oberkdrpers geach-
tet werden. Ubungen immer beidfiiRig ausfiihren lassen. Viele Kontakte am Ball, den Ball
immer kontrollieren und eng am Fuf} fithren, damit der Gegner nicht an den Ball kommt.

Hinweise:

Ziel ist, den Gegner auszuspielen und abzuhangen, deshalb wichtig: Tempo steigern nach
der Fintenausfiihrung (kurzer Sprint iiber ca. 2 m). Erst langsam beginnen, im Ubungsablauf
dann immer schneller werden. Um Finten einzuprdgen, gilt: standiges Korrigieren, Zeigen
und Reden. Unerldsslich zum Aneignen neuer Finten und Ballfiihrungstechniken ist eine hohe
Wiederholungszahl mit vielen Ballkontakten. Abschlieend muss die Finte hindernis- oder
gegneriiberwindend trainiert werden.

Aufbau:

1. Die Gruppe vor dem Trainer platzieren.

2. Die Ubung erkldren und den Bewegungsablauf zu Beginn in Teilbewegungen aufgliedern
und vormachen. Zuerst frontal vor der Gruppe, sich anschlieRend so platzieren, dass die
Spieler die Ubung von hinten sehen und somit besser nachvollziehen kénnen.

3. Die Kinder die Ubung im Stehen nachmachen lassen, anschlieBend in die Fehlerkorrek-
tur gehen und die Detailangaben zu den jeweiligen Ubungen erklaren.

4. Die Kinder die Ubung in langsamer Ausfiihrung nachmachen lassen, anschlieBend in die
Fehlerkorrektur gehen.

5. Die Geschwindigkeit stetig steigern bis zur maximalen Ausfiihrungsgeschwindigkeit.

6. Hiitchen imitieren den Gegenspieler. Als Orientierungshilfe fiir das richtige Starttiming
(Beginn der Fintenausfiihrung) gilt der Abstand von ca. 2 m zum Hiitchen.

7. Grundsétzlich ist nicht nur die technische Qualitat der Fintenausfiihrung fiir deren Erfolg
entscheidend. Von hdchster Relevanz ist auch das richtige Timing fiir die Initiierung der
Finte (nicht zu friih und nicht zu spat). Bewegen sich zwei Spieler in hohem Tempo auf-
einander zu, wird die Finte bei einem Abstand von ungefahr 3-4 m angewendet. Lauft
der ballfiihrende Spieler auf einen wartenden Gegner auf, verkiirzt sich die Distanz auf

ca. 2 m.
8. Wichtig ist, dass bei der Ausfiihrung der Finte eine deutliche Tauschung durch den Ober-
korper erfolgt, denn darauf reagiert in der Regel der Abwehrspieler.




Easy2Coach-Animationen

Exklusiv: Hierzu sind lediglich drei Schritte
notwendig:

Als Kaufer dieses Buchs konnen Sie die

beschriebenen Ubungen zusitzlich als kos- 1. Melden Sie sich auf

tenlose Animationen im Internet ansehen www.easy2coach.net/motions

und nach lhren Wiinschen anpassen. kostenlos an.
2. Tragen Sie den Gutscheincode im Gut-

www.Easy2Coach.net scheinfenster ein.

Code: MM2010E2Co4DS
3. Animationen ansehen und beliebig bear-
beiten.




n Einfache Torschussiibungen mit und ohne Praller

Trainingszweck
e Balltechniken

Trainingsaspekte

Detailzweck:

Altersstufe:
Spielstarke:
Trainingsform:
Trainingsaufbau:
Intention:
Spieleranzahl:
Beteiligte Spieler:
Trainingsort:
Raumverhalten:
Dosierung:
Physis:

Torhiiter:

Organisation:

Aufbau eines Tors und eines Starthiitchens
fiir die Spieler. Ein Praller positioniert sich
neben dem Tor. Die Bélle befinden sich bei
den Spielern am Starthiitchen.

Durchfiihrung:

Der Spieler am Starthiitchen spielt einen
Pass auf den seitlich neben dem Tor ste-
henden Praller und lduft Richtung Tor. Der
Praller passt den Ball so in den Laufweg
zuriick, dass der Spieler den Ball direkt aufs
Tor schieen kann. Anschlielend startet der
ndchste Spieler vom Starthiitchen usw. Der
Praller wechselt regelmaBig.

Variationen:

1. Der Startspieler nimmt den Ball mit und
schieBt mit dem zweiten Ballkontakt
aufs Tor.

Trainingsschwerpunkt
e Schusstechniken/Torschuss

Antizipationsschnelligkeit, Auf3en-
spann, Ballmitnahme, Entscheidungs-
schnelligkeit, Innenseite, Innenseit-
pass, Innenseitsto8, Kombination,
Balltechnik mit Bewegung, Vollspann
Beliebig

Anfdnger, beliebig

Gruppentraining
Hauptteil/Schwerpunkt

Verbesserung der individuellen Qualitat
4 Spieler und mehr

Ganze Mannschaft

Beliebig

Begrenztes Spielfeld

10-15 min

FuBSballspezifische Ausdauer, Schnellkraft
1 Torhiiter

2. Der Startspieler spielt Flachpass oder
Flugball.

3. Der Praller spielt den Ball flach oder
hoch zuriick.

4. Wettbewerb: Tore zahlen, der Praller darf
den Nachschuss verwerten. Bei dieser
Variante darf der Praller seine Position
verlassen, nachdem er den Ball zurtick-
gepasst hat und aktiv den Nachschuss
zu seinen Gunsten verwerten.

Hilfsmittel: 1 Grof¥feldtor(e), 2 Hiitchen

Hinweise:

e Ziel ist, die richtige Innenseitschuss-,
Spannstof-, InnenseitstoBzwirbeltechnik
zu erlernen und dadurch das Schusstem-
po und die Schussprdzision zu steigern.

e Torschiisse auch mit dem schwachen
FuB einfordern (immer abwechselnd ein-




mal rechts — einmal links usw.).

Auf die Korperhaltung beim Schuss
achten (Oberkdrper tiber dem Ball; das
Standbein ca. 30-40 cm seitlich zum Ball
versetzt, der Fu3 zeigt in Schussrich-
tung; die Arme schwingen mit; der Arm,
der dem Schussbein am n&chsten ist,
macht die Ausholbewegung des Beins
mit (wird mit rechts geschossen, geht
der rechte Arm in eine Ausholbewegung
nach hinten und der linke Arm nach
vorne), der Blick ist im Moment des
Schusses auf den Ball gerichtet).

Sofort nachdem der eine Spieler
geschossen hat, startet der ndchste
Spieler, um keine Verzogerungen entste-
hen zu lassen.

Erdffnet der Startspieler mit einen Flug-
ball auf den Praller, so soll dieser mit
dem Innenspann ausgefiihrt werden.
Dadurch erhalt der Ball eine lineare,
leicht ansteigende Flugbahn und kann so,

im Vergleich zu einem mit der Innenseite
gespielten Kurvenball, wesentlich schnel-
ler von A nach B transferiert werden.

e Der Praller macht eine kurze Gegenbe-
wegung, sobald der Startspieler in die
Ausholbewegung geht und kommt dann
dem Ball kurz entgegen.

e Die Ballan- und -mitnahme soll eine
fllissige Bewegung sein. Ein zu weites
Abprallen des Balls oder eine vom gera-
den Laufweg abweichende An- und -mit-
nahme sollte vermieden werden.

e Ballan- und -mitnahme sollte grundsatz-
lich mit einem Kontakt erfolgen, der
Torschuss erfolgt somit mit dem zweiten
Kontakt.

Feldgrofle: 25 x 20 m

Hiitchenabstinde:
Tor-Hiitchen variierend je nach Altersklasse
zwischen 10-25 m.




n Torschussparcours mit Dribbelvarianten

Trainingszweck
e Balltechniken

Trainingsaspekte

Detailzweck:

Altersstufe:
Spielstarke:
Trainingsform:
Trainingsaufbau:
Intention:
Spieleranzahl:
Beteiligte Spieler:
Trainingsort:
Raumverhalten:
Dosierung:
Physis:

Torhiiter:

Organisation:

Aufbau eines Torschussparcours gemafd der
Zeichnung. An jeder Station platzieren sich
die Spieler mit ihrem Ball.

Durchfiihrung:

Gruppe A: Der Spieler dribbelt im Slalom
durch den Hiitchenparcours. Er startet sein
Dribbling links neben dem Hiitchen mit der
linken Innenseite. Der Ball soll mit beiden
FiiBen gefiihrt werden. Das bedeutet, rechts
vom Hiitchen rechter Fuf, links vom Hiitchen
linker Fuf. Der Torschuss erfolgt mit rechts
gezwirbelt.

Gruppe B 1: Der Spieler macht vor dem
Hiitchen eine Sprungfinte und schieft. D. h.,
der Spieler nimmt den Ball mit der rechten
Innenseite nach links am Hiitchen vorbei mit
und spielt den Ball (hinter dem Hiitchen)

Trainingsschwerpunkt
e Schusstechniken/Torschuss

Antizipationsschnelligkeit, Dribbling,
Entscheidungsschnelligkeit, Innenseite,
Innenseitstofl, Kombination Balltechnik
mit Bewegung, Korpertduschung, Reakti-
onsschnelligkeit, Vollspann, Zwirbeln

6 Jahre bis Senioren

Beliebig

Stationstraining
Hauptteil/Schwerpunkt

Verbesserung der individuellen Qualitt
4 Spieler und mehr

Ganze Mannschaft

Beliebig

Begrenztes Spielfeld

10-20 min

FuBSballspezifische Ausdauer, Schnellkraft
1 Torhiiter

mit dem rechten Aufenrist nach rechts und
macht einen Innenseit-/Vollspannsto auf
das grof3e Tor. Gleicher Bewegungsablauf ist
auch seitenverkehrt mit links maglich.

Gruppe B 2: Der Spieler umdribbelt mit freier
FuBwahl die Hiitchen und schiefit mit rechts.

Gruppe C: Der Spieler dribbelt im Slalom
durch den Hiitchenparcours. Er startet sein
Dribbling rechts neben dem Hiitchen mit
dem linken Auenrist. Der Ball soll mit
beiden FuRen gefiihrt werden. Das bedeu-
tet, rechts vom Hitchen linker Fuf, links
vom Hiitchen rechter FuB (AuBenrist). Der
Torschuss erfolgt mit links gezwirbelt.

Die Gruppen kdnnen entweder fiir einen
gewissen Zeitraum fest an einer Station sein
oder nach jedem Torschuss im Uhrzeigersinn




wechseln. Wenn kein Torwart in der Gruppe
dabei ist, wird z. B. der Torschiitze nach
jedem nicht erzielten Tor zum Torwart.

Motivationshilfe:

Wetten mit der Gruppe: ,lhr schafft keine 10
Tore in 3 min, der Verlierer macht 15 Liege-
stlitze.“ Oder eine Wette Torhiiter gegen
Spieler, keine 10 Tore, der Verlierer macht 15
Liegestiitze.

Hilfsmittel:
1 GroBfeldtor(e), 18 Hiitchen, 2 Minitor(e)

Hinweise:

e Darauf achten, dass das Passspiel mit
einem Kontakt geschieht und der Ball in
die Laufrichtung nicht zu weit vom Mit-
spieler gespielt wird.

e Der Torschiitze soll in hohem Tempo
Richtung Tor laufen.

e Saubere Ausfiihrung der Korperfinte.
Ballannahme und -mitnahme sind jeweils
nur ein Kontakt.

e \Verschiedene Torschusstechniken ein-
fordern (Innenseite, Spann, AuBenrist,
Innenspann, Zwirbeln).

e Schnelles Dribbling durch den Slalom-
parcours.

e Beidfiiigkeit beim Torschuss (iben.

e Einfordern der richtigen Korperhaltung.

e Beim Torabschluss nicht zuvor anhalten,
sondern aus der Laufbewegung heraus
schieBen.

FeldgroBe: 35 x 20 m

Hiitchenabstinde:

Gruppe A+C: Zwischenabstdnde der einzel-
nen Hiitchen betragen 1,5 m. Schussdistanz
Minitor zum ersten Hiitchen maximal 10 m.
Gruppe B1: Absténde der einzelnen Hiitchen
betragen 3 m. Schussdistanz grof3es Tor zum
ersten Hiitchen maximal 16 m.

Gruppe B2: Abstdande der einzelnen Hiitchen
betragen 4 m. Schussdistanz grof3es Tor zum
ersten Hiitchen maximal 15 m.




Trainingszweck
e Balltechniken

Trainingsaspekte

Detailzweck:

Altersstufe:
Spielstarke:
Trainingsform:
Trainingsaufbau:
Intention:

Spieleranzahl:
Beteiligte Spieler:
Trainingsort:
Raumverhalten:
Dosierung:
Physis:

Torhiiter:

Organisation:

Aufbau eines Torschussparcours gemafd der
Zeichnung. An jeder Station platzieren sich
die Spieler mit ihrem Ball.

Durchfiihrung:

Linke AuBBenstation: Der Spieler dribbelt im
Slalom durch den Hiitchenparcours. Er star-
tet sein Dribbling links neben dem Hiitchen
mit der linken Innenseite. Der Ball soll mit
beiden FuRen gefiihrt werden. Das bedeutet,
rechts vom Hitchen rechter FuB, links vom
Hutchen linker Fuf3. Der Torschuss erfolgt mit
rechts gezwirbelt.

Mittelstation: A passt den Ball zu C und hin-

Torschussparcours mit Dribbel- und Passtechniken

Trainingsschwerpunkt
e Schusstechniken/Torschuss

Aktionsschnelligkeit mit Ball, Angriffs-
verhalten, Antizipationsschnelligkeit,
AuBenspann, Ballmitnahme, Dribbling,
Entscheidungsschnelligkeit, Innen-
seite, Innenseitpass, Innenseitstos,
Kombination Balltechnik mit Bewegung,
Passspiel im Dreieck, Passspiel iiber
mehrere Stationen, Reaktionsschnellig-
keit, Vollspann

Beliebig

Beliebig

Gruppentraining

Einstimmen, Hauptteil/Schwerpunkt
Offensivverhalten, Verbesserung der
individuellen Qualitit

6 Spieler und mehr

Ganze Mannschaft

Beliebig

Begrenztes Spielfeld

10-25 min

Fuballspezifische Ausdauer, Schnellkraft
1 Torhiiter

terlauft C, C spielt zu B, B spielt diagonal in
Laufrichtung von A. Dieser schie3t aufs Tor.
Die Positionen werden nach jedem Durch-
gang gewechselt.

AnschlieBend wird die Passkombination
seitenverkehrt einstudiert. A passt zu B und
hinterlauft B, B spielt zu C, C spielt diago-
nal in Laufrichtung von A. Dieser schief3t
aufs Tor. Die Positionen werden nach jedem
Durchgang gewechselt.

Rechte AuBenstation: Der Spieler dribbelt
im Slalom durch den Hiitchenparcours. Er
startet sein Dribbling rechts neben dem
Hiitchen mit dem linken Auf3enrist. Der Ball
soll mit beiden FiiBen gefiihrt werden. Das




bedeutet, rechts vom Hiitchen linker Fusf,
links vom Hiitchen rechter FuB (AuBenrist).
Der Torschuss erfolgt mit links gezwirbelt.

Die Gruppen konnen entweder fiir einen ge-
wissen Zeitraum fest an einer Station trainie-
ren oder es wird nach jedem Torschuss im
Uhrzeigersinn gewechselt. Wenn kein Torwart
in der Gruppe ist, wird z. B. der Torschiitze
nach jedem nicht erzielten Tor zum Torwart.

Motivationshilfe:

Wetten mit der Gruppe: ,,Ihr schafft keine 10
Tore in 3 min, der Verlierer macht 15 Liege-
stiitze.“

Oder eine Wette Torhiiter gegen Spieler,
keine 10 Tore, der Verlierer macht 15 Liege-
stitze.

Hilfsmittel:
1 Groffeldtor(e), 15 Hitchen, 2 Minitor(e)

Hinweise:
e Darauf achten, dass das Passspiel mit
einem Kontakt erfolgt und der Ball in

die Laufrichtung und nicht zu weit vom
Mitspieler entfernt gespielt wird.

e Der Torschiitze soll in hohem Tempo
zum Tor laufen.

e Die ballerwartenden Spieler B + C gehen
vor dem Pass in eine Gegenbewegung.

e \Verschiedene Torschusstechniken ein-
fordern (Innenseite, Spann, AuBenrist,
Innenspann, Zwirbeln).

e Schnelles Dribbling durch den Slalom-
parcours.

e BeidfiiBigkeit beim Torschuss {iben.

e Einfordern der richtigen Kérperhaltung.

e Beim Torabschluss nicht zuvor anhalten,
sondern aus der Laufbewegung schief3en.

FeldgroBe: 35 x 20 m

Hiitchenabstande:

AufB3enstationen: Zwischenabstdande der ein-
zelnen Hiitchen betragen 1,5 m. Schussdistanz
Minitor zum ersten Hiitchen maximal 10 m.
Mittelstation: Abstande der einzelnen Hiit-
chen betragen 6 m. Schussdistanz grofies
Tor zum ersten Hiitchen maximal 16 m.




n Torschuss mit fixem Praller, Variante |

Trainingszweck
e Balltechniken

Trainingsaspekte

Detailzweck:

Altersstufe:
Spielstarke:
Trainingsform:
Trainingsaufbau:
Intention:
Spieleranzahl:
Beteiligte Spieler:
Trainingsort:
Raumverhalten:
Dosierung:
Physis:

Torhiiter:

Organisation:

Aufbau eines Tores, zweier Starthiitchen und
eines Hiitchens, an dem sich der Praller ge-
maf} der Zeichnung positioniert. Die Spieler
verteilen sich gleichmaBig an den beiden
Starthuitchen. Die Bélle werden ebenfalls an
beiden Starthiitchen verteilt. Die Startspieler
haben immer einen Ball.

Durchfiithrung:

Der Praller wird abwechselnd von den jewei-
ligen Startspielern der beiden Gruppen mit
einem flachen, kurzen und schnell gepass-
ten Ball angespielt. Er lasst den Ball in den
Laufweg des Startspielers zuriickprallen und
orientiert sich zum Startspieler der zweiten
Gruppe. Der anlaufende Spieler schief3it den
Ball direkt aufs Tor. Anschlieend stellt er
sich am anderen Starthiitchen an. Hat der
Praller den Ball zuriickgepasst, beginnt

Trainingsschwerpunkt
e Schusstechniken/Torschuss

Aktionsschnelligkeit mit Ball, Antizi-
pationsschnelligkeit, Entscheidungs-
schnelligkeit, Innenseitpass, Innen-
seitstof3, Vollspann

Beliebig

Beliebig

Gruppentraining
Hauptteil/Schwerpunkt

Verbesserung der individuellen Qualitit
4 Spieler und mehr

Ganze Mannschaft

Beliebig

Begrenztes Spielfeld

10-15 min

FuBSballspezifische Ausdauer, Schnellkraft
1 Torhiiter

der Startspieler des anderen Hutchens mit
seinem Pass. Der Praller wechselt regelma-
Big. Es entsteht ein beidfiiiges Pass- und
Torschusstraining.

Hilfsmittel: 1 Groffeldtor(e), 3 Hiitchen

Hinweise:

e Darauf achten, dass der Torschuss mit
rechts und links trainiert wird. Dazu
kann man von einem Hiitchen nur mit
links, vom anderen nur mit rechts schie-
Ben und passen lassen.

e Auf die richtige Korperhaltung beim
Schuss achten (Oberkdrper tiber dem
Ball; das Standbein ca. 30-40 cm seit-
lich zum Ball versetzt, der Fuf} zeigt in
Schussrichtung; die Arme schwingen mit;
der Arm, der dem Schussbein am né&chs-
ten ist, macht die Ausholbewegung des




Beins mit, der andere wird nach vorne FeldgroBle: 10 x 25 m
gefiihrt; der Blick ist im Moment des
Schusses auf den Ball gerichtet). Hiitchenabstinde:
e Der Praller macht eine kurze Gegenbe- Tor-Prallerhiitchen: 16 m
wegung, sobald der Startspieler in die Prallerhiitchen-Starthiitchen: 5-9 m

Ausholbewegung geht und kommt dann
dem Ball kurz entgegen.

e Es konnen (gegebenenfalls auf Anwei-
sung des Trainers) unterschiedliche
Schusstechniken (InnenseitstoB, Spann-
stoB, Zwirbeln etc.) eingeiibt werden.

e Darauf achten, dass der wartende Start-
spieler dann mit der Ubung beginnt,
sobald der Praller den Ball zum aus-
tibenden Spieler zuriickgepasst hat.

e Der Startspieler lduft nach seinem Pass
erst dann los, wenn der Praller in die
Ausholbewegung geht.




H Torschuss mit fixem Praller, Variante Il

Trainingszweck
e Balltechniken

Trainingsaspekte

Detailzweck:

Altersstufe:
Spielstirke:
Trainingsform:
Trainingsaufbau:
Intention:
Spieleranzahl:
Beteiligte Spieler:
Trainingsort:
Raumverhalten:
Dosierung:
Physis:

Torhiiter:

Organisation:

Aufbau eines Tores, zweier Starthiitchen

und eines Hutchens, an dem sich der Praller
gemafd der Zeichnung positioniert. Die
Spieler verteilen sich gleichmaBig an beiden
Starthiitchen. Die Balle werden ebenfalls an
beiden Starthiitchen verteilt. Die Startspieler
haben immer einen Ball.

Durchfiithrung:

Der Praller wird abwechselnd von den
jeweiligen Startspielern der beiden Gruppen
angespielt. Er lasst den Ball in den Laufweg
zuriickprallen. Nun erfolgt die Ballannahme-
und -mitnahme mit einem Kontakt bzw.

bei schwacheren Gruppen mit 2-3 Kontak-
ten. Nach einem kurzen Tempodribbling
erfolgt der Torschuss.

Der Praller wechselt regelmafsig.

Trainingsschwerpunkt
e Schusstechniken/Torschuss

Abdruckkraft, Aktionsschnelligkeit

mit Ball, Antizipationsschnelligkeit,
AuBenspann, Ballannahme und -mitnah-
me, Doppelpass, Entscheidungsschnel-
ligkeit, Innenseite, Innenseitpass,
Kombination Balltechnik mit Bewegung,
Reaktionsschnelligkeit, Vollspann
Beliebig

Beliebig

Gruppentraining
Hauptteil/Schwerpunkt

Verbesserung der individuellen Qualitat

4 Spieler und mehr

Ganze Mannschaft

Beliebig

Begrenztes Spielfeld

10-15 min

FuBSballspezifische Ausdauer, Schnellkraft
1 Torhiiter

Hilfsmittel: 1 Groffeldtor(e), 3 Hiitchen

Hinweise:

e Darauf achten, dass der Pass/Torschuss
mit rechts und links trainiert wird.

Dazu kann man von einem Hiitchen mit
links, vom anderen nur mit rechts
schieBen lassen.

e Auf die richtige Korperhaltung beim
Schuss achten (Oberkdrper tiber dem
Ball, (das Standbein ca. 30-40 cm seit-
lich zum Ball versetzt, der Fuf} zeigt in
Schussrichtung; die Arme schwingen mit;
der Arm, der dem Schussbein am néachs-
ten ist, macht die Ausholbewegung des
Beins mit, der andere wird nach vorne
gefiihrt; der Blick ist im Moment des
Schusses auf den Ball gerichtet)

e Der Praller macht eine kurze Gegenbe-
wegung, sobald der Startspieler in die




Ausholbewegung geht und kommt dann Feldgrofle: 10 x 25 m
dem Ball kurz entgegen.

e Der Startspieler lduft nach seinem Pass Hiitchenabstinde:
erst dann los, wenn der Praller in die Tor-Prallerhiitchen: 16 m
Ausholbewegung geht. Prallerhiitchen-Starthiitchen: 6-9 m

e Die Ballan- und -mitnahme soll eine
flissige Bewegung sein. Ein zu weites
Abprallen des Balls oder eine vom gera-
den Laufweg abweichende An- und -mit-
nahme sollte vermieden werden.

e Es kdnnen (gegebenenfalls auf Anwei-
sung des Trainers) unterschiedliche
Schusstechniken (InnenseitstoB, Spann-
stoB, Zwirbeln etc.) eingeiibt werden.




n Torschuss mit fixem Praller, Variante 111

Trainingszweck
e Balltechniken

Trainingsaspekte

Detailzweck:

Altersstufe:
Spielstarke:
Trainingsform:
Trainingsaufbau:
Intention:
Spieleranzahl:
Beteiligte Spieler:
Trainingsort:
Raumverhalten:
Dosierung:
Physis:

Torhiiter:

Organisation:

Aufbau eines Tores, zweier Starthiitchen

und eines Hutchens, an dem sich der Praller
gemafd der Zeichnung positioniert. Die
Spieler verteilen sich gleichmaBig an beiden
Starthiitchen. Die Bélle werden ebenfalls an
beiden Starthiitchen verteilt. Die Startspieler
haben immer einen Ball.

Durchfiithrung:

Der Praller bekommt abwechselnd von den
jeweiligen Startspielern der beiden Gruppen
den Ball zugelupft. Der Praller hat, je nach
Leistungsstand, zwei Optionen:

a) Er fangt den Ball und wirft ihn dem
anlaufenden Spieler zur Mitnahme mit dem
Kopf zu oder b) er stoppt den Ball z. B. mit
der Brust und spielt ihn dann hoch zuriick.
Der ballempfangende Spieler muss den Ball
mit dem Kopf annehmen und zum Torab-

Trainingsschwerpunkt

e Schusstechniken/Torschuss

Aktionsschnelligkeit mit Ball, Antizipa-
tionsschnelligkeit, AuBenspann, Ball-
mitnahme, Entscheidungsschnelligkeit,
Kombination Balltechnik mit Bewegung,
Kopfstof aus der Bewegung, kurze Pds-
se, volley, Vollspann, Zwirbeln

9 Jahre bis Senioren

Fortgeschritten

Gruppentraining
Hauptteil/Schwerpunkt

Verbesserung der individuellen Qualitat
6 Spieler und mehr

Ganze Mannschaft

Beliebig

Begrenztes Spielfeld

10-15 min

FuBSballspezifische Ausdauer

1 Torhiiter

schluss kommen. Zu Beginn soll er den
Ball mit dem Kopf annehmen und dann mit
dem FuB kontrollieren, spater soll direkt
nach der Kopfballannahme ein Volleyschuss
erfolgen. Sobald die Ballannahme erfolgt
ist, startet der nachste Spieler. Der Praller
wechselt regelmafiig.

Hilfsmittel: 1 Grof¥feldtor(e), 3 Hiitchen

Hinweise:

Beim Lupfen geht der FuB unter den Ball
und wird mit dem Vollspann nach oben
zum Praller angehoben.

Auf die richtige Kdrperhaltung beim
Schuss achten (Oberkdrper tiber dem
Ball; das Standbein ca. 30-40 cm seit-
lich zum Ball versetzt, der Fuf} zeigt in
Schussrichtung; die Arme schwingen mit;
der Arm, der dem Schussbein am néachs-




ten ist, macht die Ausholbewegung des Feldgrofle: 10 x 25 m
Beins mit, der andere wird nach vorne

gefiihrt; der Blick ist im Moment des Hiitchenabstinde:
Schusses auf den Ball gerichtet). Tor-Prallerhiitchen: 16 m
e Beim Volleyschuss ist der Oberkdrper Prallerhiitchen-Starthiitchen: 3-9 m

leicht nach vorne gebeugt. Der Ball wird
an einem tiefen Punkt (nicht zu hoch)
getroffen. Der Ball erhélt so einen starke-
ren Druck und eine hohere Genauigkeit.

e Darauf achten, dass der wartende Start-
spieler dann mit der Ubung beginnt,
sobald der Praller den Ball zum aus-
tibenden Spieler zuriickgeworfen/zurtick-
gepasst hat.

e Bei der Ballannahme- bzw. -mitnahme
mit dem Kopf darauf achten, dass der
Ball moglichst flach in Laufrichtung mit-
genommen wird (Trefferflache Stirn zeigt
leicht nach unten) und nicht nach oben
oder zur Seite abprallen gelassen wird
(Kopf ist im Nacken).




Torschuss mit fixem Praller, Variante IV

Trainingszweck
e Balltechniken

Trainingsaspekte

Detailzweck:

Altersstufe:
Spielstarke:
Trainingsform:
Trainingsaufbau:
Intention:
Spieleranzahl:
Beteiligte Spieler:
Trainingsort:
Raumverhalten:
Dosierung:
Physis:

Torhiiter:

Organisation:

Aufbau eines Tores, zweier Starthiitchen

und eines Hutchens, an dem sich der Praller
positioniert gemafd der Zeichnung. Die
Spieler verteilen sich gleichmafiig an beiden
Starthiitchen. Die Balle werden ebenfalls an
beiden Starthiitchen verteilt. Die Startspieler
haben immer einen Ball.

Durchfiithrung:

Der Praller wird abwechselnd von den
jeweiligen Startspielern der beiden Gruppen
mit einem hohen Ball (Lupfer) angespielt.
Er ldsst den Ball hoch in den Laufweg des
Startspielers zuriickprallen und orientiert
sich zum Startspieler der zweiten Gruppe.
Der anlaufende Spieler nimmt nun den Ball
a) im Lauf mit einem Kontakt an bzw. mit
und schiefit mit dem zweiten volley aufs
Tor oder b) er schieRt den Ball direkt, ohne

Trainingsschwerpunkt
e Schusstechniken/Torschuss

Aktionsschnelligkeit mit Ball,
Antizipationsschnelligkeit, Ballmit-
nahme, Doppelpass, Entscheidungs-
schnelligkeit, Kombination Balltechnik
mit Bewegung, Reaktionsschnelligkeit,
volley, Vollspann

11 Jahre bis Senioren

Fortgeschritten

Gruppentraining
Hauptteil/Schwerpunkt

Verbesserung der individuellen Qualitat
4 Spieler und mehr

Ganze Mannschaft

Beliebig

Begrenztes Spielfeld

10-15 min

FuBSballspezifische Ausdauer

1 Torhiiter

Annahme, volley aufs Tor.

AnschlieBend stellt er sich am anderen
Starthtitchen an. Hat der Praller den Ball
zuriickgepasst, beginnt der Startspieler des
anderen Hitchens mit seinem Pass. Der
Praller wechselt regelmafig.

Hilfsmittel: 1 Groffeldtor(e), 3 Hiitchen

Hinweise:

e Beim Lupfen geht der Fuf} unter den Ball
und wird mit dem Vollspann nach oben
zum Praller angehoben.

e Auf die richtige Korperhaltung beim
Schuss achten (Oberkdrper tiber dem
Ball; das Standbein ca. 30-40 cm seit-
lich zum Ball versetzt, der Fuf} zeigt in
Schussrichtung; die Arme schwingen mit;
der Arm, der dem Schussbein am né&chs-
ten ist, macht die Ausholbewegung des




Beins mit, der andere wird nach vorne Feldgrofle: 20 x 35 m
gefiihrt; der Blick ist im Moment des
Schusses auf den Ball gerichtet). Hiitchenabstinde:

e Beim Volleyschuss ist der Oberkorper Tor-Prallerhiitchen: 12-16 m

leicht nach vorne gebeugt. Der Ball wird Prallerhiitchen-Starthiitchen: 3-9 m
an einem tiefen Punkt (nicht zu hoch)
getroffen. Der Ball erhdlt so einen starke-
ren Druck und eine hohere Genauigkeit.

e Darauf achten, dass der wartende Start-
spieler dann mit der Ubung beginnt,
sobald der Praller den Ball zum aus-
tibenden Spieler zuriickgepasst hat.

e Der Praller macht eine kurze Gegenbe-
wegung, sobald der Startspieler in die
Ausholbewegung geht und kommt dann
dem Ball kurz entgegen.

e Die Ballan- und -mitnahme soll eine
flissige Bewegung sein. Ein zu weites
Abprallen des Balls oder eine vom gera-
den Laufweg abweichende An- und -mit-
nahme sollte vermieden werden.

e Der Startspieler lduft, nachdem der Ball
den FuB des Prallers verlassen hat, in
Richtung Ball/Tor.




n Torschuss mit fixem Praller, Variante V

Trainingszweck
e Balltechniken

Trainingsaspekte

Detailzweck:

Altersstufe:
Spielstarke:
Trainingsform:
Trainingsaufbau:
Intention:
Spieleranzahl:
Beteiligte Spieler:
Trainingsort:
Raumverhalten:
Dosierung:
Physis:

Torhiiter:

Organisation:

Aufbau eines Tores, eines Starthiitchens, an
dem sich die Spieler anstellen und eines,
an dem sich der Praller positioniert. Die
Bélle befinden sich bei den Spielern am
Starthiitchen.

Durchfiithrung:

Der Startspieler passt den Ball zum Pral-
ler, der den Ball zuriickprallen ldsst. Nun
versucht der Spieler, den Praller mit einer
Finte auszuspielen und zum Torabschluss zu
kommen. Ist der Spieler am Praller vorbei,
startet sofort der ndchste Spieler mit dem
Pass. Praller regelméfiig wechseln.

Hilfsmittel: 1 GroR¥feldtor(e), 2 Hiitchen

Trainingsschwerpunkt
e Explosivitdt
e Finten/Tricks
e Schusstechniken/Torschuss

Abdruckkraft, Aktionsschnelligkeit mit
Ball, Antizipationsschnelligkeit, Ball-
annahme und -mitnahme, Doppelpass,
Dribbling, Entscheidungsschnelligkeit,
Innenseite, Innenseitpass, Kombination
Balltechnik mit Bewegung, Kérper-
tauschung, Reaktionsschnelligkeit,
Vollspann, Zwirbeln

Beliebig

Beliebig

Gruppentraining
Hauptteil/Schwerpunkt

Verbesserung der individuellen Qualitat
4 Spieler und mehr

Ganze Mannschaft

Beliebig

Begrenztes Spielfeld

10-15 min

FuBSballspezifische Ausdauer, Schnellkraft
1 Torhiiter

Hinweise:

e Die Finte gegen einen stehenden Gegen-
spieler muss ca. 2 m vorher eingeleitet
werden.

e Unterschiedliche Finten einfordern (Uber-
steiger, Pirouette, Torschussfinte etc.).

e Der Fintenspieler lauft in den Ball,
wenn der Ball den Fu3 des Prallers ver-
lassen hat.

e Torschiisse auch mit dem schwachen
FuB einfordern (immer abwechselnd ein-
mal rechts — einmal links usw.).

e Auf die Korperhaltung beim Schuss
achten (Oberkérper iiber dem Ball; das
Standbein ca. 30-40 cm seitlich zum Ball
versetzt, der Fuf3 zeigt in Schussrich-
tung; die Arme schwingen mit; der Arm,
der dem Schussbein am nédchsten ist,




macht die Ausholbewegung des Beins Feldgrofle: 10 x 25 m
mit (wird mit rechts geschossen, geht
der rechte Arm in eine Ausholbewegung Hiitchenabstinde:
nach hinten und der linke Arm nach Tor-Prallerhiitchen: 12-18 m
vorne), der Blick ist im Moment des Prallerhiitchen-Starthiitchen: 6-12 m
Schusses auf den Ball gerichtet).
e Sofort nachdem der Spieler am Praller
vorbei ist, startet der nachste Spieler, um
keine Verzogerungen entstehen zu lassen.
e Der Praller macht eine kurze Gegenbe-
wegung, sobald der Startspieler in die
Ausholbewegung geht und kommt dann
dem Ball kurz entgegen.
e Die Ballannahme und -mitnahme soll
eine fliissige Bewegung sein. Ein zu wei-
tes Abprallen des Balls oder eine vom
geraden Laufweg abweichende An- und
-mitnahme sollte vermieden werden.
e Ballan- und -mitnahme sollte grundsatz-
lich mit einem Kontakt erfolgen.
e Als Praller kann auch der Trainer agieren.
Der Praller kann passiv, teilaktiv oder
aktiv, d. h. mit vollem K&rpereinsatz
spielend, sein.




n Torschuss nach eigener Ballvorlage

Trainingszweck
e Balltechniken

Trainingsaspekte

Detailzweck:

Altersstufe:
Spielstirke:
Trainingsform:
Trainingsaufbau:
Intention:
Spieleranzahl:
Beteiligte Spieler:
Trainingsort:
Raumverhalten:
Dosierung:
Physis:

Torhiiter:

Organisation:

Aufbau eines Tores, eines Orientierungs-
hiitchens und eines Starthiitchens gemaf
der Zeichnung. Spieler und Bélle sind am
Starthiitchen.

Durchfiihrung:

Der Spieler passt sich selbst den Ball 2-3 m
in den Lauf und schiefit aus der Bewegung
heraus auf das Tor.

Variante 1:

Der Spieler lupft den Ball nach vorne und
schiefit nach einmaligem Aufspringen des
Balls volley auf das Tor.

Variante 2:

Wie Variante 1, nur diesmal schiet der Spie-
ler volley aus der Luft auf das Tor, ohne dass
der Ball vorher den Boden beriihrt hat.

Trainingsschwerpunkt
e Schusstechniken/Torschuss

Abdruckkraft, Aktionsschnelligkeit

mit Ball, Antizipationsschnelligkeit,
Dropkick, Entscheidungsschnelligkeit,
Innenseitstof8, Kombination Balltechnik
mit Bewegung, kurze Pdsse, Kérpertdu-
schung, Reaktionsschnelligkeit, volley,
Vollspann

Beliebig

Beliebig

Gruppentraining
Hauptteil/Schwerpunkt

Verbesserung der individuellen Qualitat
2 Spieler und mehr

Ganze Mannschaft

Beliebig

Begrenztes Spielfeld

10-15 min

FuBSballspezifische Ausdauer, Schnellkraft
1 Torhiiter

Variante 3:

Der Spieler lupft sich den Ball nach vorne
und schiet beim Aufspringen des Balls
diesen als Dropkick auf das Tor.

Hilfsmittel: 1 Grof3feldtor(e), 2 Hiitchen

Hinweise:

e Torschiisse auch mit dem schwachen
FuB einfordern (immer abwechselnd ein-
mal rechts — einmal links usw.).

e Auf die Kdrperhaltung beim Schuss
achten (Oberkorper tiber dem Ball; das
Standbein ca. 30-40 cm seitlich zum Ball
versetzt, der Fuf3 zeigt in Schussrich-
tung; die Arme schwingen mit; der Arm,
der dem Schussbein am ndchsten ist,
macht die Ausholbewegung des Beins
mit (wird mit rechts geschossen, geht
der rechte Arm in eine Ausholbewegung




nach hinten und der linke Arm nach Feldgrofle: 10 x 25 m
vorne), der Blick ist im Moment des
Schusses auf den Ball gerichtet). Hiitchenabstinde:
e Beim Volleyschuss ist der Oberkorper Tor-Orientierungshiitchen: 8-16 m

leicht nach vorne gebeugt. Der Ball wird Orientierungshiitchen-Starthiitchen: 3-9 m
an einem tiefen Punkt (nicht zu hoch)
getroffen. Der Ball erhdlt so einen starke-
ren Druck und eine hohere Genauigkeit.

e Beim Dropkick wird der Ball mit dem
Spann getroffen. Genau in dem Moment,
wo der Ball den Boden beriihrt.

e Sofort nachdem der eine Spieler
geschossen hat, startet der ndchste
Spieler, um keine Verzogerungen entste-
hen zu lassen.

e Das Orientierungshiitchen dient als opti-
sches Hilfsmittel. Ist der Ball auf Hohe
dieses Hiitchens, soll geschossen werden.

e Den Pass nicht zu fest, aber auch nicht
zu langsam spielen.




m Torschuss nach Dribbling mit Finte

Trainingszweck
e Balltechniken

Trainingsaspekte

Detailzweck:

Altersstufe:
Spielstirke:
Trainingsform:
Trainingsaufbau:
Intention:
Spieleranzahl:
Beteiligte Spieler:
Trainingsort:
Raumverhalten:
Dosierung:
Physis:

Torhiiter:

Organisation:

Aufbau eines Tors, eines Orientierungs-
hiitchens und eines Starthiitchens gemaf
der Zeichnung. Spieler und Bélle sind am
Starthiitchen.

Durchfiihrung:
Der Startspieler beginnt ein Dribbling in

hochstem Tempo. Vor dem Orientierungshiit-

chen macht er eine Finte und schief3t sofort
aufs Tor. Sobald er die Finte gemacht hat,
startet der ndchste Spieler.

Hilfsmittel: 1 Gro®feldtor(e), 2 Hiitchen

Hinweise:

e Beim Dribbling auf eine enge Ballfiih-
rung mit dem Aufenspann achten (Ball
nicht weiter als 50 cm vom Fuf} ent-
fernt).

Trainingsschwerpunkt
e Finten/Tricks
e Torschuss

Aktionsschnelligkeit mit Ball, Anti-
zipationsschnelligkeit, AuSenspann,
Ballmitnahme, Dribbling, Entschei-
dungsschnelligkeit, Innenseite, Innen-
seitstof8, Kombination Balltechnik mit
Bewegung, Korpertiuschung, Reakti-
onsschnelligkeit, Vollspann, Zwirbeln
Beliebig

Fortgeschritten

Gruppentraining
Hauptteil/Schwerpunkt

Verbesserung der individuellen Qualitat
2 Spieler und mehr

Ganze Mannschaft

Beliebig

Begrenztes Spielfeld

10-15 min

FuBSballspezifische Ausdauer, Schnellkraft
1 Torhiiter

e Finte ca. 2 m vom Orientierungshiitchen
entfernt ausfiihren. Versuchen, auf Hohe
des Hiitchens oder direkt dahinter zum
Abschluss zu kommen.

e \Verschiedene Finten einfordern (Uberstei-

ger, Pirouette, Torschussfinte, Sprungfin-
te etc.).

e Darauf achten, dass der Torschuss mit

rechts und links trainiert wird.

e Auf die richtige Korperhaltung beim

Schuss achten (Oberkorper tiber dem
Ball; das Standbein ca. 30-40 cm seit-
lich zum Ball versetzt, der Fuf} zeigt in
Schussrichtung; die Arme schwingen mit;
der Arm, der dem Schussbein am nédchs-
ten ist, macht die Ausholbewegung des
Beins mit, der andere wird nach vorne
gefiihrt; der Blick ist im Moment des
Schusses auf den Ball gerichtet).

e Es konnen (gegebenenfalls auf Vorgabe




des Trainers) unterschiedliche Schuss- Feldgrofle: 10 x 25 m
techniken (Innenseitstof3, Spannstof,
Zwirbeln etc.) eingelibt werden. Hiitchenabstinde:
e Sofort nach dem Torschuss des aktiven Tor-Orientierungshiitchen: 8-16 m
Spielers startet der ndchste Spieler mit Orientierungshiitchen-Starthiitchen: 8-9 m

dem Dribbling.




m Ballkontrolle mit dem Riicken zum Tor

Trainingszweck
e Balltechniken
e Fliigelspiel/Flanken

Trainingsaspekte

Detailzweck:

Altersstufe:
Spielstirke:
Trainingsform:
Trainingsaufbau:
Intention:
Spieleranzahl:
Beteiligte Spieler:
Trainingsort:
Raumverhalten:
Dosierung:
Physis:

Torhiiter:

Organisation:

Aufbau eines Tores, eines Hiitchenvierecks
und eines Starthiitchens gemaf der Zeich-
nung. Ein Spieler steht im Hiitchenviereck,
die anderen mit Ball am Starthiitchen.

Durchfiihrung:

Der Startspieler spielt einen flachen Pass
auf den sich im Hutchenviereck befinden-
den Spieler, der mit dem Riicken zum Tor
steht. Der Spieler nimmt den Ball in der

Drehung direkt mit und schief3t aufs Tor. Der
Torschuss soll dabei innerhalb des Vierecks
erfolgen. Der Schiitze holt den Ball und der

Passgeber lduft nun ins Viereck usw.

Variante:

Anstatt eines flachen Passes kann auch ein

Flugball gespielt werden.

Trainingsschwerpunkt
e Ballannahme- und -mitnahme
e Torschuss

Abdruckkraft, Aktionsschnelligkeit mit
Ball, Antizipationsschnelligkeit, AuBen-
spann, Ballmitnahme, Entscheidungs-
schnelligkeit, Innenseite, Innenseitstof3,
Kombination Balltechnik mit Bewegung,
kurze Pdsse, Korpertduschung, Reakti-
onsschnelligkeit, Vollspann

Beliebig

Beliebig

Gruppentraining
Hauptteil/Schwerpunkt

Verbesserung der individuellen Qualitat
4 Spieler und mehr

Ganze Mannschaft

Beliebig

Begrenztes Spielfeld

10-15 min

FuBSballspezifische Ausdauer, Schnellkraft
1 Torhiiter

Hilfsmittel: 1 Groffeldtor(e), 5 Hiitchen

Hinweise:

e Darauf achten, dass der Torschuss mit
rechts und links trainiert wird.

e Auf die richtige Korperhaltung beim
Schuss achten (Oberkdrper tiber dem
Ball; das Standbein ca. 30-40 cm seit-
lich zum Ball versetzt, der Fuf} zeigt in
Schussrichtung; die Arme schwingen mit;
der Arm, der dem Schussbein am néachs-
ten ist, macht die Ausholbewegung des
Beins mit, der andere wird nach vorne
gefiihrt; der Blick ist im Moment des
Schusses auf den Ball gerichtet).

e Die Drehung und die Ballan- und -mit-
nahme sollte eine fliissige Bewegung
sein. Ein zu weites Abprallen des Balls
oder eine vom geraden Laufweg




abweichende An- und Mitnahme sollte Feldgrofle: 10 x 35 m

vermieden werden.
e Vor der Ballmitnahme eine Auftaktbewe- Hiitchenabstande:

gung starten (seitlich oder nach hinten Tor-Hiitchenviereck: 16-20 m

und dem Passgeber entgegenkommen). Hitchenviereck-Starthiitchen: 8-15 m (Flach-
e Es konnen (gegebenenfalls auf Anwei- pass/Flugball)

sung des Trainers) unterschiedliche Hiitchen im Hiitchenviereck: 3-5 m

Schusstechniken (InnenseitstoB, Spann-
stoB, Zwirbeln etc.) eingeiibt werden.

e Bei der Ballannahme mit der Brust
muss der Oberkdrper, im Moment der
Ballberiihrung, Richtung Tor gedreht
werden und fiihrt somit den Ball in die
gewlinschte Richtung.

e \Verldsst der Ball den Fuf3 des Passge-
bers, lduft dieser umgehend in Erwar-
tung des ndchsten Passes ins Viereck.




m Torschuss nach Passkombination

Trainingszweck
e Balltechniken
e Fliigelspiel/Flanken

Trainingsaspekte

Detailzweck:

Altersstufe:
Spielstirke:
Trainingsform:
Trainingsaufbau:
Intention:

Spieleranzahl:
Beteiligte Spieler:
Trainingsort:
Raumverhalten:
Dosierung:
Physis:

Torhiiter:

Organisation:

Aufbau eines Tors, zweier Starthiitchen
(A+B), an dem sich die Spieler anstellen und
eines, an dem sich der Praller positioniert.
Die Bélle befinden sich bei den Spielern der
Gruppe A.

Durchfiithrung:

Der Startspieler A jongliert den Ball. Dann
passt er den Ball volley zum Praller, der den
Ball direkt zu Spieler B weiterleitet. Spieler B
nimmt den Ball mit einem Kontakt mit und
schief3t aufs Tor.

Variante: Spieler B muss den Ball vom Pral-
ler direkt verwerten.

Die anschlieBenden Positionswechsel laufen
in folgender Reihenfolge ab: Startspieler A

Trainingsschwerpunkt
e Ballannahme- und -mitnahme
e Torschuss

Aktionsschnelligkeit mit Ball, Anti-
zipationsschnelligkeit, AuSenspann,
Ballmitnahme, Direktpassspiel, Ent-
scheidungsschnelligkeit, Innenseite,
Innenseitstof8, Kombination Balltechnik
mit Bewegung, Passspiel iiber mehrere
Stationen, volley, Vollspann, Zwirbeln
9 Jahre bis Senioren

Fortgeschritten

Gruppentraining
Hauptteil/Schwerpunkt
Gruppenverbund, Verbesserung der indi-
viduellen Qualitat

6 Spieler und mehr

Ganze Mannschaft

Beliebig

Begrenztes Spielfeld

10-15 min

FuBSballspezifische Ausdauer, Schnellkraft
1 Torhiiter

wird zum Praller, der Praller stellt sich bei
Gruppe B an und der Startspieler der Gruppe
B stellt sich, nachdem er den Ball geholt
hat, bei Gruppe A an.

Hilfsmittel: 1 Groffeldtor(e), 3 Hiitchen

Hinweise:

e Torschiisse auch mit dem schwachen
FuB einfordern (immer abwechselnd ein-
mal rechts — einmal links usw.).

e Auf die Korperhaltung beim Schuss
achten (Oberkdrper tiber dem Ball; das
Standbein ca. 30-40 cm seitlich zum Ball
versetzt, der Fuf3 zeigt in Schussrich-
tung; die Arme schwingen mit; der Arm,
der dem Schussbein am nédchsten ist,
macht die Ausholbewegung des Beins




mit (wird mit rechts geschossen, geht
der rechte Arm in eine Ausholbewegung
nach hinten und der linke Arm nach
vorne), der Blick ist im Moment des
Schusses auf den Ball gerichtet).

Sofort nachdem der Startspieler A den
Ball zum Praller gepasst hat, lduft er auf
die Position des Prallers, der sich wiede-
rum umgehend nach seinem Pass hinter
Gruppe B anstellt.

Der Praller macht eine kurze Gegenbe-
wegung, sobald der Startspieler A in die
Ausholbewegung geht und kommt dann
dem Ball kurz entgegen.

Die Ballan- und -mitnahme soll eine
flussige Bewegung sein. Ein zu weites
Abprallen des Balls oder eine vom gera-
den Laufweg abweichende An- und Mit-
nahme sollte vermieden werden.

Ballan- und -mitnahme sollte grundsatz-
lich mit einem Kontakt erfolgen.

Beim Volleyschuss ist der Oberkorper
leicht nach vorne gebeugt. Der Ball wird
an einem tiefen Punkt (nicht zu hoch)
getroffen. Der Ball erhdlt so einen stérke-
ren Druck und eine hohere Genauigkeit.

Hiitchenabstande:
Tor-Prallerhiitchen: 8-16 m
Prallerhiitchen-Starthiitchen: 5-8 m




m Torschuss nach seitlichem Doppelpass

Trainingszweck
e Balltechniken

Trainingsaspekte

Detailzweck:

Altersstufe:
Spielstarke:
Trainingsform:
Trainingsaufbau:
Intention:
Spieleranzahl:
Beteiligte Spieler:
Trainingsort:
Raumverhalten:
Dosierung:
Physis:

Torhiiter:

Organisation:

Aufbau eines Tors, eines Starthiitchens, an
dem sich die Spieler anstellen und eines
Hiitchens, an dem sich der Praller posi-
tioniert. Die Bélle befinden sich bei den
Spielern am Starthiitchen.

Durchfiihrung:

Der Startspieler passt den Ball mit dem
rechten Fuf} auf den linken Fu des Prallers.
Der ldsst den Ball seitlich so abprallen, dass
der Startspieler den Ball nach einem kurzen
Sprint, direkt hinter dem Hutchen, aus der
Drehung mit rechts auf das Tor schiefien
(zwirbeln) kann.

Die Ubung wird 2 x aufgebaut, sodass an-
schlieend von der anderen Seite mit links
geschossen werden kann.

Trainingsschwerpunkt
e Torschuss

Abdruckkraft, Aktionsschnelligkeit mit
Ball, Antizipationsschnelligkeit, AuBen-
spann, Direktpassspiel, Entscheidungs-
schnelligkeit, Innenseite, Innenseitpass,
Kombination Balltechnik mit Bewegung,
Reaktionsschnelligkeit, Zwirbeln
Beliebig

Beliebig

Gruppentraining
Hauptteil/Schwerpunkt

Verbesserung der individuellen Qualitat
4 Spieler und mehr

Ganze Mannschaft

Beliebig

Begrenztes Spielfeld

10-15 min

FuBSballspezifische Ausdauer, Schnellkraft
1 Torhiiter

Hilfsmittel: 1 Grof¥feldtor(e), 2 Hiitchen

Hinweise:

e Zwirbeln: Der Ball wird mit der Innensei-
te/FuBspitze geschossen und bekommt
dadurch einen bogenférmigen Drall. Der
Spieler geht dabei verstarkt mit dem
Oberkaorper in Seitenlage. Eine leichte
Riickenlage ist ebenfalls nicht unge-
wahnlich.

e Direkt nach dem Schuss beginnt der
ndchste Spieler.

e Der Anlauf der Spieler ist fast parallel
zum Praller.

e Ziel ist es, aus der Bewegung heraus
einen gezielten Torabschluss zu erlernen.




Feldgrofle: 10 x 20 m

Hiitchenabstande:

Tor-Prallerhiitchen: 8-18 m
Starthiitchen-Prallerhiitchen: Lange — 2 m/
Breite 3-4 m




m Torschuss nach Doppelpass durch den Dritten

Trainingszweck
e Balltechniken
e Fliigelspiel/Flanken

Trainingsaspekte

Detailzweck:

Altersstufe:
Spielstirke:
Trainingsform:
Trainingsaufbau:
Intention:
Spieleranzahl:
Beteiligte Spieler:
Trainingsort:
Raumverhalten:
Dosierung:
Physis:

Torhiiter:

Organisation:

Aufbau eines Tores, zweier Starthiitchen, an
dem sich die Spieler anstellen und eines
Hiitchens, an dem sich der Praller positio-
niert. Die Balle befinden sich bei den Spie-
lern am Starthiitchen der Gruppe A.

Durchfiihrung:

Spieler A passt den Ball zum Praller. Der
passt den Ball flach (spdter halbhoch oder
hoch) in den Laufweg von Spieler A zuriick.
Spieler A passt nun seinerseits den Ball
direkt in den Laufweg von Spieler B, der den
Ball kontrolliert und die Aktion mit einem
Torschuss abschlief3t.

AnschlieRend wird A zum Praller, der Praller
stellt sich bei Gruppe B an und der Spieler
der Gruppe B bei Gruppe A.

Trainingsschwerpunkt
e Ballannahme und -mitnahme
e Schusstechniken/Torschuss

Abdruckkraft, Aktionsschnelligkeit mit
Ball, Antizipationsschnelligkeit, AuBen-
spann, Ballannahme und -mitnahme,
Doppelpass, Dribbling, Entscheidungs-
schnelligkeit, Innenseite, Innenseitpass,
Innenseitstof3, Kombination Balltechnik
mit Bewegung, Vollspann, Zwirbeln

9 Jahre bis Senioren

Fortgeschritten

Gruppentraining
Hauptteil/Schwerpunkt

Verbesserung der individuellen Qualitat
6 Spieler und mehr

Ganze Mannschaft

Beliebig

Begrenztes Spielfeld

10-15 min

FuBSballspezifische Ausdauer, Schnellkraft
1 Torhiiter

Hilfsmittel: 1 GroRfeldtor(e), 2 Hiitchen

Hinweise:

e Der Praller macht eine kurze Gegenbe-
wegung, sobald der Startspieler in die
Ausholbewegung geht und kommt dann
dem Ball kurz entgegen.

e Spieler B startet parallel mit der Aushol-
bewegung des Spielers A, bevor dieser
den Pass in den Lauf von B spielt.

e Die Ballan- und -mitnahme soll eine
flissige Bewegung sein. Ein zu weites
Abprallen des Balls oder eine vom gera-
den Laufweg abweichende An- und Mit-
nahme sollte vermieden werden.

e Es konnen (gegebenenfalls auf Anwei-
sung des Trainers) unterschiedliche
Schusstechniken (Innenseitstof}, Spann-
stoB, Zwirbeln etc.) eingeiibt werden.




e Auf die richtige Kdrperhaltung beim Feldgrofle: 10 x 25 m
Schuss achten (Oberkérper tber dem
Ball; das Standbein ca. 30-40 cm seit- Hiitchenabstinde:
lich zum Ball versetzt, der Fuf3 zeigt in Tor-Prallerhiitchen: 8-18 m

Schussrichtung; die Arme schwingen mit;  Prallerhiitchen-Starthiitchen: 5-8 m
der Arm, der dem Schussbein am ndchs-  Starthiitchen A-Starthiitchen B: 2-3 m
ten ist, macht die Ausholbewegung des

Beins mit, der andere wird nach vorne

gefiihrt; der Blick ist im Moment des

Schusses auf den Ball gerichtet).




m Ballabnahme volley mit Riicken zum Passgeber

Trainingszweck
e Balltechniken

Trainingsaspekte

Detailzweck:

Altersstufe:
Spielstirke:
Trainingsform:
Trainingsaufbau:
Intention:
Spieleranzahl:
Beteiligte Spieler:
Trainingsort:
Raumverhalten:
Dosierung:
Physis:

Torhiiter:

Organisation:

Aufbau eines Tors sowie von zwei Starthiit-
chen gemaR der Zeichnung. Alle Spieler, bis
auf einen, versammeln sich mit Ballen an
Hiitchen A, ein Spieler geht an Hiitchen B.

Durchfiihrung:

Spieler A lupft den Ball aus dem Stand oder
aus einem kurzen Anlauf heraus (ber Spieler
B. Dieser startet zum Ball durch und schief3t
ihn direkt als Volleyschuss oder als Dropkick
auf das Tor. Spieler A lduft danach sofort an
Hiitchen B, Spieler B, nachdem er den Ball
geholt hat, an Hiitchen A.

Hilfsmittel: 1 Grof3feldtor(e), 2 Hiitchen

Trainingsschwerpunkt
e Ballannahme und -mitnahme
e Torschuss

Abdruckkraft, Aktionsschnelligkeit mit
Ball, Antizipationsschnelligkeit, AufSen-
spann, Ballmitnahme, Direktpassspiel,
Dribbling, Entscheidungsschnelligkeit,
Handlungsschnelligkeit, Innenseite, Re-
aktionsschnelligkeit, volley, Vollspann,
Wahrnehmungsschnelligkeit

Beliebig

Beliebig

Gruppentraining
Hauptteil/Schwerpunkt

Verbesserung der individuellen Qualitat

4 Spieler und mehr

Ganze Mannschaft

Beliebig

Begrenztes Spielfeld

10-15 min

FuBSballspezifische Ausdauer, Schnellkraft

1 Torhiiter

Hinweise:

e Beim Lupfen geht der Fufl unter den
Ball, der dann mit dem Vollspann nach
oben zum Praller angehoben wird.

e Torschiisse auch mit dem schwachen
FuB® einfordern (immer abwechselnd ein-
mal rechts — einmal links usw.).

e Sofort nachdem der eine Spieler
geschossen hat, startet der ndchste
Spieler, um keine Verzégerungen entste-
hen zu lassen.

e Beim Volleyschuss ist der Oberkdrper
leicht nach vorne gebeugt. Der Ball wird
an einem tiefen Punkt (nicht zu hoch)
getroffen. Der Ball erhalt so einen starke-
ren Druck und eine hohere Genauigkeit.

e Beim Dropkick wird der Ball genau in
dem Moment mit dem Spann getroffen,
in dem der Ball den Boden beriihrt.




Feldgrofle: 10 x 25 m

Hiitchenabstande:
Tor-Hutchen B: 11-20 m
Tor-Hiitchen A: 16-25 m
Hiitchen B-Hiitchen A: 5 m




m Torschuss nach Doppelpass

Trainingszweck
e Balltechniken

Trainingsaspekte

Detailzweck:

Altersstufe:
Spielstirke:
Trainingsform:
Trainingsaufbau:
Intention:
Spieleranzahl:
Beteiligte Spieler:
Trainingsort:
Raumverhalten:
Dosierung:
Physis:

Torhiiter:

Organisation:

Aufbau eines Tors sowie eines Start- und
eines Prallerhiitchens gemaf der Zeichnung.
Ein Spieler geht ans Prallerhiitchen, der Rest
mit den Ballen an das Starthiitchen.

Durchfiihrung:

Der Startspieler spielt einen Doppelpass
mit dem Praller und verwertet den Ball per
Direktabnahme.

Option: Torschusswettbewerb. Tore zdhlen,
Praller darf den Nachschuss verwerten.

Hilfsmittel: 1 Grof¥feldtor(e), 2 Hiitchen

Trainingsschwerpunkt
e Schusstechniken/Torschuss

Abdruckkraft, Aktionsschnelligkeit

mit Ball, Antizipationsschnelligkeit,
AuBenspann, Doppelpass, Entschei-
dungsschnelligkeit, Innenseitpass,
Innenseitstof8, Kombination Balltechnik
mit Bewegung, Reaktionsschnelligkeit,
Vollspann, Zwirbeln

Beliebig

Beliebig

Gruppentraining
Hauptteil/Schwerpunkt

Verbesserung der individuellen Qualitat
4 Spieler und mehr

Ganze Mannschaft

Beliebig

Begrenztes Spielfeld

10-15 min

FuBSballspezifische Ausdauer, Schnellkraft
1 Torhiiter

Hinweise:

e Das Anspiel auf den Praller erfolgt auf
dessen starken Fuf3.

e Der Praller macht eine kurze Gegenbe-
wegung, sobald der Startspieler in die
Ausholbewegung geht und kommt dann
dem Ball kurz entgegen.

e Auf die richtige Korperhaltung beim
Schuss achten (Oberkdrper tiber dem
Ball; das Standbein ca. 30-40 cm seit-
lich zum Ball versetzt, der Fuf} zeigt in
Schussrichtung; die Arme schwingen mit;
der Arm, der dem Schussbein am néachs-
ten ist, macht die Ausholbewegung des
Beins mit, der andere wird nach vorne
gefiihrt; der Blick ist im Moment des
Schusses auf den Ball gerichtet).




e Es kdnnen (gegebenenfalls auf Anwei- Feldgrofle: 10 x 25 m
sung des Trainers) unterschiedliche
Schusstechniken (InnenseitstoB, Spann- Hiitchenabstinde:
stoB, Zwirbeln etc.) eingeiibt werden. Tor-Hiitchen B: 9-16 m

Tor-Hiitchen A: 16-25 m
Hiitchen B-Hiitchen A: 7 m




Trainingszweck
e Balltechniken

Trainingsaspekte

Detailzweck:

Altersstufe:
Spielstarke:
Trainingsform:
Trainingsaufbau:
Intention:
Spieleranzahl:
Beteiligte Spieler:
Trainingsort:
Raumverhalten:
Dosierung:
Physis:

Torhiiter:

Organisation:

Aufbau eines Tores, eines Hitchens A und
eines Hiitchens B gemafd der Zeichnung.
Ein Spieler stellt sich an das Hiitchen B, die
anderen mit Ball an das Hiitchen A.

Durchfiihrung:

Spieler A spielt passt dem mit dem Riicken

zum Tor stehenden Spieler B den Ball durch
die Beine. Spieler B dreht sich ruckartig um
die eigene Achse und sprintet im hochsten

Tempo zum Ball und schief3t auf das Tor.

Spieler A nimmt nun die Position von Spieler
B ein und Spieler B stellt sich an Hiitchen
A an.

Hilfsmittel: 1 Grof3feld-Tor(e), 2 Hiitchen

Torabschluss nach Passspiel durch die Beine mit dem Riicken zum Tor

Trainingsschwerpunkt
e Schusstechniken/Torschuss

Abdruckkraft, Aktionsschnelligkeit

mit Ball, Antizipationsschnelligkeit,
AuBenspann, Direktpassspiel, Entschei-
dungsschnelligkeit, Handlungsschnel-
ligkeit, Innenseite, Innenseitpass,
Innenseitstof8, Kombination Balltechnik
mit Bewegung, Reaktionsschnelligkeit,
Vollspann, Wahrnehmungsschnelligkeit
Beliebig

Beliebig

Gruppentraining
Hauptteil/Schwerpunkt

Verbesserung der individuellen Qualitat
4 Spieler und mehr

Ganze Mannschaft

Beliebig

Begrenztes Spielfeld

10-15 min

FuBSballspezifische Ausdauer, Schnellkraft
1 Torhiiter

Hinweise:

e Auf die richtige Korperhaltung beim
Schuss achten (Oberkorper tiber dem
Ball; Standbein ca. 30-40 cm seitlich
zum Ball versetzt, Fu} zeigt in Schuss-
richtung; Arme schwingen mit; der Arm,
der dem Schussbein am nachsten ist,
macht die Ausholbewegung des Beins
mit, der andere wird nach vorne gefiihrt;
der Blick ist im Moment des Schusses
auf den Ball gerichtet).

e Der Spieler B startet, sobald der Ball
unter ihm hindurchgerollt ist.

e Es konnen (gegebenenfalls auf Anwei-
sung des Trainers) unterschiedliche
Schusstechniken (InnenseitstoB, Spann-
sto, Zwirbeln etc.) eingeiibt werden.




e Der passgebende Spieler muss sein Feldgrofle: 10 x 25 m
Anspiel sehr gut timen, damit der ver-
wertende Spieler den Ball bei Spielern Hiitchenabstinde:
iber 16 Jahren noch moglichst vor der Tor - Hiitchen B: 15-20 m
16-m-Linie erreichen und aufs Tor schie- Hiitchen B - Hiitchen A: 4-17 m

Ben kann.




m Torschuss nach kurzem Dribbling

Trainingszweck
e Balltechniken

Trainingsaspekte

Detailzweck:

Altersstufe:
Spielstirke:
Trainingsform:
Trainingsaufbau:
Intention:
Spieleranzahl:
Beteiligte Spieler:
Trainingsort:
Raumverhalten:
Dosierung:
Physis:

Torhiiter:

Organisation:

Aufbau eines Tors, eines Orientierungshiit-
chens und eines Starthiitchens. Die Spieler
stellen sich am Starthiitchen auf. Die Balle
sind bei den Spielern.

Durchfiihrung:

Der Spieler dribbelt mit dem Ball Richtung
Tor. Auf Hohe des Orientierungshiitchens
schief3t er aus dem Lauf auf das Tor. Sobald
er am Hitchen angekommen ist, dribbelt der
ndchste Spieler los usw.

Hilfsmittel: 1 Gro®feldtor(e), 2 Hiitchen

Trainingsschwerpunkt
e Torschuss

Abdruckkraft, Aktionsschnelligkeit

mit Ball, Antizipationsschnelligkeit,
AuBSenspann, Ballmitnahme, Dribbling,
Entscheidungsschnelligkeit, Handlungs-
schnelligkeit, Innenseite, Innenseitstof3,
Kombination Balltechnik mit Bewegung,
Reaktionsschnelligkeit, Vollspann,
Wahnrnehmungsschnelligkeit

Beliebig

Beliebig

Gruppentraining
Hauptteil/Schwerpunkt

Verbesserung der individuellen Qualitat
4 Spieler und mehr

Ganze Mannschaft

Beliebig

Begrenztes Spielfeld

10-15 min

FuBSballspezifische Ausdauer, Schnellkraft
1 Torhiiter

Hinweise:

e Darauf achten, dass der Torschuss mit
rechts und links trainiert wird. Dazu
kann man von einem Hiitchen nur mit
links, vom anderen nur mit rechts schie-
BBen lassen.

e Auf die richtige Korperhaltung beim
Schuss achten (Oberkdrper tiber dem
Ball; das Standbein ca. 30-40 cm seit-
lich zum Ball versetzt, der Fuf} zeigt in
Schussrichtung; die Arme schwingen mit;
der Arm, der dem Schussbein am néachs-
ten ist, macht die Ausholbewegung des
Beins mit, der andere wird nach vorne
gefiihrt; der Blick ist im Moment des
Schusses auf den Ball gerichtet).

e Es konnen (gegebenenfalls auf Anwei-
sung des Trainers) unterschiedliche




Schusstechniken (InnenseitstoB, Spann-
stoB, Zwirbeln etc.) eingeiibt werden.

e Beim Dribbling gilt es, folgende Merkma-

le zu beachten:

e Den Blick regelmaBig vom Ball l6sen
(wechselnder Blick Richtung Ball und
nach vorne).

Tempo hochhalten.
Moglichst viele Ballkontakte.

e Enge Ballfiihrung (Ball sollte vom
Fuf} nicht weiter als 50 cm entfernt
sein).

Feldgrofle: 10 x 25 m

Hiitchenabstinde:
Tor-Orientierungshiitchen: 8-18 m
Orientierungshiitchen-Starthiitchen: 5-7 m




m Torschuss nach eigener Vorlage

Trainingszweck
e Balltechniken

Trainingsaspekte

Detailzweck:

Altersstufe:
Spielstarke:
Trainingsform:
Trainingsaufbau:
Intention:
Spieleranzahl:
Beteiligte Spieler:
Trainingsort:
Raumverhalten:
Dosierung:
Physis:

Torhiiter:

Organisation:

Aufbau eines Tores sowie eines Start- und
eines Orientierungshiitchens gemafd der
Zeichnung. Die Spieler stellen sich am Start-
hiitchen an. Jeder Spieler hat nach Moglich-
keit einen Ball.

Durchfiithrung:

Die Spieler legen sich den Ball zum Tor-
schuss selbst auf. Dabei miissen sie vor dem
Orientierungshiitchen oder spatestens auf
dessen Hohe zum Abschluss kommen.

Hilfsmittel: 1 Grof¥feldtor(e), 2 Hiitchen

Trainingsschwerpunkt
e Schusstechniken/Torschuss

Abdruckkraft, Aktionsschnelligkeit mit
Ball, Antizipationsschnelligkeit, Au-
Benspann, Entscheidungsschnelligkeit,
Handlungsschnelligkeit, Innenseitpass,
Innenseitstof3, Kombination Balltechnik
mit Bewegung, kurze Pdsse, Reakti-
onsschnelligkeit, Vollspann, Wahrneh-
mungsschnelligkeit, Zwirbeln

Beliebig

Beliebig

Gruppentraining
Hauptteil/Schwerpunkt

Verbesserung der individuellen Qualitat
4 Spieler und mehr

Ganze Mannschaft

Beliebig

Begrenztes Spielfeld

10-15 min

FuBSballspezifische Ausdauer, Schnellkraft
1 Torhiiter

Hinweise:

e Bei der Vorlage ist die richtige Geschwin-
digkeit wichtig. Sie muss so getimt wer-
den, dass der Spieler mit einem Sprint
den Ball rechtzeitig erreicht.

e Auf die richtige Koérperhaltung beim
Schuss achten (Oberkdrper tiber dem
Ball; das Standbein ca. 30-40 cm seit-
lich zum Ball versetzt, der Fuf} zeigt in
Schussrichtung; die Arme schwingen mit;
der Arm, der dem Schussbein am néachs-
ten ist, macht die Ausholbewegung des
Beins mit, der andere wird nach vorne
gefiihrt; der Blick ist im Moment des
Schusses auf den Ball gerichtet).

e Es konnen (gegebenenfalls auf Anwei-
sung des Trainers) unterschiedliche
Schusstechniken (Innenseitsto, Spann-
stoR, Zwirbeln etc.) eingeiibt werden.




Feldgrofle: 10 x 25 m

Hiitchenabstande:
Tor-Hiitchen B: 15-20 m
Hiitchen B-Hitchen A: 4-7 m




m Volleyschuss

Trainingszweck
e Balltechniken
e Fliigelspiel/Flanken

Trainingsaspekte

Detailzweck:

Altersstufe:
Spielstirke:
Trainingsform:
Trainingsaufbau:
Intention:
Spieleranzahl:
Beteiligte Spieler:
Trainingsort:
Raumverhalten:
Dosierung:
Physis:

Torhiiter:

Organisation:

Aufbau eines Tores sowie eines Starthiit-
chens, an dem sich die Spieler mit Béllen
aufstellen.

Durchfiihrung:
Der Spieler lupft sich den Ball selbst hoch
und schie3t dann volley aufs Tor.

Hilfsmittel: 1 Grof¥feldtor(e), 1 Hiitchen

Trainingsschwerpunkt
e Ballhochnahme
e Torschuss

Abdruckkraft, Aktionsschnelligkeit mit
Ball, Antizipationsschnelligkeit, Ent-
scheidungsschnelligkeit, Handlungs-
schnelligkeit, Kombination Balltechnik
mit Bewegung, kurze Pésse, Reakti-
onsschnelligkeit, volley, Vollspann,
Wahrnehmungsschnelligkeit

Beliebig

Anfanger, fortgeschritten
Gruppentraining
Hauptteil/Schwerpunkt

Verbesserung der individuellen Qualitat
4 Spieler und mehr

Ganze Mannschaft

Beliebig

Begrenztes Spielfeld

10-15 min

FuBSballspezifische Ausdauer, Schnellkraft
1 Torhiiter

Hinweise:

e Beim Lupfen geht der Fuf} unter den Ball
und wird dann mit dem Vollspann nach
oben angehoben.

e Beim Volleyschuss ist der Oberkor-
per leicht nach vorne (iiber den Ball)
gebeugt. Der Ball wird an einem tiefen
Punkt (nicht zu hoch) getroffen. Der Ball
erhdlt so einen starkeren Druck und eine
héhere Genauigkeit.




Feldgrofle: 10 x 20 m

Hiitchenabstande:
Tor zum Starthiitchen: 12-20 m




m Ballmitnahme mit dem Riicken zum Tor

Trainingszweck
e Balltechniken
e Fliigelspiel/Flanken

Trainingsaspekte

Detailzweck:

Altersstufe:
Spielstirke:
Trainingsform:
Trainingsaufbau:
Intention:
Spieleranzahl:
Beteiligte Spieler:
Trainingsort:
Raumverhalten:
Dosierung:
Physis:

Torhiiter:

Organisation:

Aufbau eines Tors sowie zweier Starthiitchen
(I+11) gemaR der Zeichnung.

Ein Spieler stellt sich mit dem Riicken zum
Tor an Hiitchen Il auf, die restlichen Spieler
mit Ball an Hiitchen I.

Durchfiihrung:

Spieler A spielt einen hohen Ball auf B. Spie-

ler B nimmt den Ball aus der Luft an, dreht
sich dabei zum Tor hin und kommt mit dem
zweiten Kontakt zum Abschluss. Direkt nach
dem Zuspiel nimmt Spieler A die Position
von B ein usw.

Hilfsmittel: 1 Grof¥feldtor(e), 2 Hiitchen

Trainingsschwerpunkt
e Ballhochnahme
e Schusstechniken/Torschuss

Abdruckkraft, Aktionsschnelligkeit
mit Ball, Antizipationsschnelligkeit,
AuBenspann, Ballmitnahme, Dropkick,
Handlungsschnelligkeit, Kombination
Balltechnik mit Bewegung, kurze Pisse,
Reaktionsschnelligkeit, volley, Voll-
spann, Wahrnehmungsschnelligkeit
Beliebig

Beliebig

Gruppentraining
Hauptteil/Schwerpunkt

Verbesserung der individuellen Qualitat
4 Spieler und mehr

Ganze Mannschaft

Beliebig

Begrenztes Spielfeld

10-15 min

FuBSballspezifische Ausdauer, Schnellkraft
1 Torhiiter

Hinweise:

e Darauf achten, dass der Torschuss mit
rechts und links trainiert wird.

e Die Ballan- und -mitnahme soll eine
flissige Bewegung sein. Ein zu weites
Abprallen des Balls oder eine vom zum
Tor ausgerichteten Laufweg abweichen-
de An- und Mitnahme sollte vermieden
werden.

e Der Oberkorper wird bei der Ballannah-
me mit der Brust im Moment der Ballbe-
rithrung zum Tor hin gedreht, sodass mit
der ndchsten Ballberiihrung ein gezielter
Torschuss ausgefiihrt werden kann.

e Beim Volleyschuss ist der Oberkorper
leicht nach vorne gebeugt. Der Ball
wird an einem tiefen Punkt (nicht zu
hoch) getroffen. Der Ball erhdlt so
einen starkeren Druck und eine hGhere
Genauigkeit.




e Beim Dropkick wird der Ball mit dem Feldgrofle: 10 x 25 m
Spann genau in dem Moment getroffen,
in dem der Ball den Boden beriihrt. Hiitchenabstande:

Tor-Hitchen I: 8-18 m
Hiitchen I-Hiitchen II: 4-7 m




m Pass mit Torabschluss nach Sprint

Trainingszweck
e Balltechniken

Trainingsaspekte

Detailzweck:

Altersstufe:
Spielstarke:
Trainingsform:
Trainingsaufbau:
Intention:
Spieleranzahl:
Beteiligte Spieler:
Trainingsort:
Raumverhalten:
Dosierung:
Physis:

Torhiiter:

Organisation:

Aufbau eines Tors sowie von zwei Start-
(A+B) und zwei Orientierungshiitchen (I+l1)
gemdf} der Zeichnung. Die Spieler verteilen
sich gleichméaRig mit Ballen an die beiden
rechts und links neben dem Tor platzierten
Starthiitchen.

Durchfiithrung:

Spieler A beginnt mit einem Pass in Richtung
des Orientierungshiitchens Il. Im Moment
seiner Ausholbewegung startet Spieler B ei-
nen Sprint zum Hiitchen Il, um den Ball noch
vor dem Passieren des Hiitchens zu errei-
chen. Dabei umlauft Spieler B das Hiitchen
und schieft den Ball aus dem Lauf heraus
aufs Tor.

Trainingsschwerpunkt
e Schusstechniken/Torschuss

Abdruckkraft, Aktionsschnelligkeit mit
Ball, Antizipationsschnelligkeit, Aufien-
spann, Direktpassspiel, Entscheidungs-
schnelligkeit, Handlungsschnelligkeit,
Innenseite, Innenseitpass, Innenseitstos,
Kombination Balltechnik mit Bewegung,
Reaktionsschnelligkeit, Vollspann, Wahr-
nehmungsschnelligkeit, Zwirbeln
Beliebig

Beliebig

Gruppentraining
Hauptteil/Schwerpunkt

Verbesserung der individuellen Qualitat
4 Spieler und mehr

Ganze Mannschaft

Beliebig

Begrenztes Spielfeld

10-15 min

FuBSballspezifische Ausdauer, Schnellkraft,
Schnelligkeitsausdauer

1 Torhiiter

Anschlieend passt dann der nachste
Spieler der Gruppe B den Ball Richtung Hiit-
chen I, wo der ndchste Spieler der Gruppe
A versucht, den Ball vor dem Passieren des
Hitchens |, auf das Tor zu schief3en.

Nach jedem Schuss wechselt also die
passeroffnende Gruppe.

Hilfsmittel: 1 Grof¥feldtor(e), 4 Hiitchen

Hinweise:

e Darauf achten, dass der Torschuss mit
rechts und links trainiert wird.

e Auf die richtige Korperhaltung beim
Schuss achten (Oberkorper tiber dem
Ball; das Standbein ca. 30-40 cm seit-
lich zum Ball versetzt, der Fuf} zeigt in




Schussrichtung; die Arme schwingen mit; Feldgrofle: 28 x 16 m
der Arm, der dem Schussbein am néachs-
ten ist, macht die Ausholbewegung des Hiitchenabstinde:

Beins mit, der andere wird nach vorne Linker Torpfosten-Starthiitchen B: 10 m

gefiihrt; der Blick ist im Moment des Rechter Torpfosten-Starthiitchen A: 10 m

Schusses auf den Ball gerichtet). Starthiitchen A-Orientierungshiitchen |: 16 m
e Es kdnnen (gegebenenfalls auf Anwei- Starthiitchen B-Orientierungshiitchen 1l: 16 m

sung des Trainers) unterschiedliche
Schusstechniken (InnenseitstoB, Spann-
stoB, Zwirbeln etc.) eingeiibt werden.

e Um keine Verzégerungen und keinen zu
langen Wartezeiten entstehen zu lassen,
wird direkt nach dem Torschuss der
nachste eréffnende Pass gespielt.

e Die passgebenden Spieler miissen ein
sehr gutes Timing fiir die Passgeschwin-
digkeit entwickeln, da der Passempfanger
den Ball noch vor dem jeweiligen Orien-
tierungshiitchen erreichen kdnnen muss.
Gleiches gilt fiir den Passempfanger.
Dieser muss sein Starttiming und sein
Lauftempo der Geschwindigkeit des Balls
so anpassen, dass er an den Ball kommt,
bevor dieser das Hiitchen passiert hat.




m Torschuss nach seitlichem Zuspiel

Trainingszweck
e Balltechniken

Trainingsaspekte

Detailzweck:

Altersstufe:
Spielstarke:
Trainingsform:
Trainingsaufbau:
Intention:

Spieleranzahl:
Beteiligte Spieler:
Trainingsort:
Raumverhalten:
Dosierung:
Physis:

Torhiiter:

Organisation:

Aufbau eines Tors, eines Orientierungshiit-
chens sowie von zwei Starthiitchen (A+B)
gemafd der Grafik. Die Spieler verteilen sich
gleichmdBig auf beide Starthiitchen, die Bal-
le sind bei den Spielern an Hiitchen A.

Durchfiihrung:

Der rote Spieler an Hiitchen A beginnt mit
einem Flachpass in Richtung des Orientie-
rungshiitchens. Im Moment seiner Aushol-
bewegung startet der blaue Spieler von
Hiitchen B einen Sprint in Richtung des
Orientierungshiitchens und kommt dem Ball
entgegen, um ihn noch vor Passieren des
Hiitchens zu erreichen. Dabei umlduft Spieler
B das Hiitchen, nimmt den Ball gleichzeitig

Trainingsschwerpunkt
e Schusstechniken/Torschuss

Abdruckkraft, Aktionsschnelligkeit mit
Ball, Angriffsverhalten, Antizipations-
schnelligkeit, Ballmitnahme, Direkt-
passspiel, Entscheidungsschnelligkeit,
Handlungsschnelligkeit, Innenseite,
Innenseitpass, Innenseitsto, Kombina-
tion Balltechnik mit Bewegung, Reakti-
onsschnelligkeit, Vollspann, Wahrneh-
mungsschnelligkeit

9 Jahre bis Senioren

Fortgeschritten

Gruppentraining
Hauptteil/Schwerpunkt
Offensivverhalten, Verbesserung der
individuellen Qualitat

6 Spieler und mehr

Ganze Mannschaft

Beliebig

Begrenztes Spielfeld

10-15 min

FuBballspezifische Ausdauer, Schnellkraft
1 Torhiiter

in der Drehung mit und schiet anschlieBend
aufs Tor.

Die Spieler wechseln anschlieend ihre
Starthiitchenposition so, dass sie abwech-
selnd immer einmal Passgeber und einmal
Passempfanger sind.

Hilfsmittel: 1 Groffeldtor(e), 3 Hiitchen

Hinweise:

e Darauf achten, dass der Torschuss mit
rechts und links trainiert wird.

e Auf die richtige Korperhaltung beim
Schuss achten (Oberkdrper tiber dem
Ball; das Standbein ca. 30-40 cm seit-
lich zum Ball versetzt, der Fuf} zeigt in
Schussrichtung; die Arme schwingen mit;




der Arm, der dem Schussbein am nédchs-
ten ist, macht die Ausholbewegung des
Beins mit, der andere wird nach vorne
gefiihrt; der Blick ist im Moment des
Schusses auf den Ball gerichtet).

Es konnen (gegebenenfalls auf Anwei-
sung des Trainers) unterschiedliche
Schusstechniken (InnenseitstoB, Spann-
stoB, Zwirbeln etc.) eingeiibt werden.
Um keine Verzdgerungen und zu langen
Wartezeiten entstehen zu lassen, wird
direkt nach dem Torschuss der ndchste
eroffnende Pass gespielt.

Die passgebenden Spieler miissen ein
sehr gutes Timing fiir die Passgeschwin-
digkeit entwickeln, da der Passempfanger
den Ball noch vor dem Orientierungshiit-
chen erreichen kénnen muss. Gleiches
gilt fir den Passempfanger. Dieser muss
sein Starttiming und sein Lauftempo der
Geschwindigkeit des Balls so anpassen,
dass er an den Ball kommt, bevor dieser
das Hiitchen passiert hat.

Der Pass soll so gespielt werden, dass
ihn der Passempfdnger erst sehr nah am
Hiitchen bekommen kann.

Die Ballannahme- und -mitnahme soll
eine fliissige Bewegung sein. Ein zu wei-
tes Abprallen des Balls oder eine vom
geraden Laufweg abweichende An- und
Mitnahme sollte vermieden werden.
Ballannahme- und -mitnahme sollte
grundsatzlich mit einem Kontakt erfol-
gen, der Torschuss erfolgt somit mit
dem zweiten Kontakt.

Feldgrofle: 15 x 20 m

Hiitchenabstinde:
Tor-Orientierungshiitchen: 10-20 m
Orientierungshiitchen-Starthiitchen A/B: 10 m




m Ballkontrolle mit dem Riicken zum Tor und Doppelpass

Trainingszweck
e Balltechniken

Trainingsaspekte

Detailzweck:

Altersstufe:
Spielstarke:
Trainingsform:
Trainingsaufbau:
Intention:
Spieleranzahl:
Beteiligte Spieler:
Trainingsort:
Raumverhalten:
Dosierung:
Physis:

Torhiiter:

Organisation:

Aufbau eines Tores, eines Hitchenvierecks
sowie eines Starthiitchens geméf} der Zeich-
nung. Ein Spieler steht im Hiitchenviereck,
ein Spieler (Praller) schrdag dahinter, die
anderen mit Ball am Starthiitchen.

Durchfiihrung:

Der blaue Startspieler spielt einen Flugball
auf den Spieler im Hiitchenviereck, der mit
dem Riicken zum Tor steht. Dieser nimmt
den Ball in der Drehung direkt mit, spielt
sofort einen Doppelpass mit dem Praller und
schieft aufs Tor.

Der blaue Startspieler geht nun ins Hiitchen-
viereck, der Spieler aus dem Hutchenviereck
wird zum Praller und der Praller stellt sich,

Trainingsschwerpunkt
e Ballannahme und -mitnahme
e Schusstechniken/Torschuss

Abdruckkraft, Aktionsschnelligkeit mit
Ball, Antizipationsschnelligkeit, Au-
Benspann, Ballmitnahme, Doppelpass,
Entscheidungsschnelligkeit, Hand-
lungsschnelligkeit, Innenseite, Innen-
seitpass, Innenseitsto3, Kombination
Balltechnik mit Bewegung, lange Pisse,
Reaktionsschnelligkeit, Vollspann,
Wahrnehmungsschnelligkeit, Zwirbeln
13 Jahre bis Senioren

Fortgeschritten, Profi

Gruppentraining
Hauptteil/Schwerpunkt

Verbesserung der individuellen Qualitat
6 Spieler und mehr

Ganze Mannschaft

Beliebig

Begrenztes Spielfeld

10-15 min

FuBSballspezifische Ausdauer, Schnellkraft
1 Torhiiter

nachdem er den Ball geholt hat, am Start-
hutchen an.

Hilfsmittel: 1 Grof¥feldtor(e), 5 Hiitchen

Hinweise:

e Darauf achten, dass der Torschuss mit
rechts und links trainiert wird.

e Auf die richtige Korperhaltung beim
Schuss achten (Oberkorper tiber dem
Ball; das Standbein ca. 30-40 cm seit-
lich zum Ball versetzt, der Fuf} zeigt in
Schussrichtung; die Arme schwingen mit;
der Arm, der dem Schussbein am néachs-
ten ist, macht die Ausholbewegung des
Beins mit, der andere wird nach vorne
gefiihrt; der Blick ist im Moment des
Schusses auf den Ball gerichtet).




e Die Drehung und die Ballan- und -mitnah- Feldgrofle: 20 x 45 m
me sollte eine fliissige Bewegung sein. Ein

zu weites Abprallen des Balls oder eine Hiitchenabstinde:

vom geraden Laufweg abweichende An- Tor-Hiitchenviereck: 20-25 m

und Mitnahme sollte vermieden werden. Hiitchenviereck-Starthiitchen: 15-20 m
e Vor der Ballmitnahme eine Auftaktbewe- Hiitchen im Hitchenviereck: 5 m

gung starten (seitlich oder nach hinten
und dem Passgeber entgegenkommen)

e Es kdnnen (gegebenenfalls auf Anwei-
sung des Trainers) unterschiedliche
Schusstechniken (Innenseitsto, Spann-
stoB, Zwirbeln etc.) eingeiibt werden.

e Bei der Ballannahme mit der Brust
muss der Oberkdrper, im Moment der
Ballberiihrung, Richtung Tor gedreht
werden und fiihrt somit den Ball in die
gewiinschte Richtung.

e \Verldsst der Ball den Fuf} des Passge-
bers, lduft dieser umgehend, in Erwar-
tung des ndchsten Passes, ins Viereck.




m ZielschieBen

Trainingszweck
e Balltechniken

Trainingsaspekte

Detailzweck:

Altersstufe:
Spielstarke:
Trainingsform:
Trainingsaufbau:

Intention:
Spieleranzahl:
Beteiligte Spieler:
Trainingsort:
Raumverhalten:
Dosierung:

Organisation:

Ein Kleinfeldtor wird gemafs der Zeichnung in
ein Grofifeldtor gestellt. Aufbau zweier gleich
hoch aufgestellter Hiitchen, zwischen denen
sich, nebeneinander aufgereiht, die Spieler
positionieren. Jeder Spieler hat einen Ball.

Durchfiihrung:

Durch die Platzierung des Kleinfeldtores im
Grof3feldtor ergeben sich im Grof3feldtor di-
verse Zielzonen, die in der Zeichnung farbig
hinterlegt sind. Die Spieler miissen nun, auf
Anweisung des Trainers, nacheinander in die
vorgegebenen Zonen schieBen.

Option:

Fiir jeden Treffer gibt es einen Punkt. Der
Spieler, der am Ende die meisten Punkte
hat, gewinnt.

Trainingsschwerpunkt
e Schusstechniken/Torschuss

AuBlenspann, Innenseite, Innenseitstof3,
Kombination Balltechnik mit Bewegung,
Vollspann, Zwirbeln

13-14 Jahre, 15 Jahre bis Senioren
Fortgeschritten

Gruppentraining

Einstimmen, Hauptteil/Schwerpunkt,
Schluss

Verbesserung der individuellen Qualitit

2 Spieler und mehr

Ganze Mannschaft

Beliebig

Begrenztes Spielfeld

10-15 min

Hilfsmittel:
1 GroRfeldtor(e), 2 Hiitchen, 1 Kleinfeldtor(e)

Hinweise:

e Auf die richtige Korperhaltung beim
Schuss achten (Oberkdrper tiber dem
Ball; das Standbein ca. 30-40 cm seit-
lich zum Ball versetzt, der Fuf} zeigt in
Schussrichtung; die Arme schwingen mit;
der Arm, der dem Schussbein am néachs-
ten ist, macht die Ausholbewegung des
Beins mit, der andere wird nach vorne
gefiihrt; der Blick ist im Moment des
Schusses auf den Ball gerichtet).

e Torschussiibungen immer beidfiiBig aus-
fiihren lassen.

e Es konnen (gegebenenfalls auf Anwei-
sung des Trainers) unterschiedliche
Schusstechniken (Innenseitsto, Spann-
stoB, Zwirbeln etc.) eingeiibt werden.




Feldgrofle: 10 x 20 m

Hiitchenabstande:
Tor-Hitchenlinie: 11-20 m




m Torschusswettbewerb auf mehrere Tore

Trainingszweck
e Balltechniken

Trainingsaspekte

Detailzweck:

Altersstufe:
Spielstirke:
Trainingsform:
Trainingsaufbau:

Intention:

Spieleranzahl:
Beteiligte Spieler:
Trainingsort:
Raumverhalten:
Dosierung:
Physis:

Torhiiter:

Organisation:

Aufbau von drei nebeneinander stehenden
Toren sowie zweier Start- (A+B) und eines
Prallerhiitchens. Ein Spieler (oder der Trai-
ner) steht am Prallerhiitchen, die anderen
verteilen sich gleichmafig auf die beiden

Starthiitchen. Jeder Spieler hat einen Ball.

Durchfiithrung:

Torschusswettbewerb auf drei Tore

Der Startspieler einer der beiden Gruppen
beginnt die Ubung, indem er einen Doppel-
pass mit dem Praller spielt und anschlie-
Bend auf eines der drei Tore schief3t. Sobald
der Spieler auf das Tor geschossen hat,
startet der Startspieler der anderen Gruppe.

Trainingsschwerpunkt
e Schusstechniken/Torschuss

Abdruckkraft, Aktionsschnelligkeit mit
Ball, Antizipationsschnelligkeit, Au-
Benspann, Doppelpass, Entscheidungs-
schnelligkeit, Handlungsschnelligkeit,
Innenseite, Innenseitsto3, Kombination
Balltechnik mit Bewegung, Reaktions-
schnelligkeit, Vollspann

9-12 Jahre, 13-14 Jahre, 15 Jahre bis Senioren
Beliebig

Gruppentraining

Ausklang, Einstimmen, Hauptteil/
Schwerpunkt

Funtraining, Verbesserung der individuel-
len Qualitit

10 Spieler und mehr

Ganze Mannschaft

Beliebig

Begrenztes Spielfeld

10-30 min

FuBSballspezifische Ausdauer, Schnellkraft
3 Torhiiter

Von Hiitchen A wird mit links aufs Tor
geschossen, von Hiitchen B mit rechts.
Nach jedem Schuss wechseln die Spieler
das Starthiitchen. Falls der Trainer nicht
den Praller macht, wird dieser regelmafig
gewechselt.

Option:

Wenn die Spieler drei Tore hintereinander
erzielen, miissen die Torhiiter fiinf Liegestiit-
ze machen, halten sie drei Bélle hintereinan-
der, missen die Feldspieler fiinf Liegestiitze
machen.

Hilfsmittel: 3 GroBfeldtor(e), 3 Hiitchen




Hinweise: Feldgrofe: 30 x 25 m

e Auf die richtige Korperhaltung beim
Schuss achten (Oberkdrper tiber dem Hiitchenabstinde:
Ball; das Standbein ca. 30-40 cm seit- Grundlinie-Prallerhiitchen: 9-14 m
lich zum Ball versetzt, der Fuf3 zeigt in Grundlinie-Starthiitchen: 15-25 m

Schussrichtung; die Arme schwingen mit;  Prallerhiitchen-Starthiitchen: 5-8 m
der Arm, der dem Schussbein am néachs-
ten ist, macht die Ausholbewegung des
Beins mit, der andere wird nach vorne
gefiihrt; der Blick ist im Moment des
Schusses auf den Ball gerichtet).

e Torschussiibungen immer beidfiiig aus-
fiihren lassen.

e Es kdnnen (gegebenenfalls auf Anwei-
sung des Trainers) unterschiedliche
Schusstechniken (Innenseitsto, Spann-
stoB, Zwirbeln etc.) eingeiibt werden.

e Sofort nachdem der Spieler auf das Tor
geschossen hat, startet der nachste
Spieler.




Torschusswettbewerb Torhiiter gegen Feldspieler

Trainingszweck
e Balltechniken

Trainingsaspekte

Detailzweck:

Altersstufe:
Spielstarke:
Trainingsform:
Trainingsaufbau:

Intention:

Spieleranzahl:
Beteiligte Spieler:
Trainingsort:
Raumverhalten:
Dosierung:
Torhiiter:

Organisation:

Aufbau eines Tores und Aufbau zweier gleich
hoch aufgestellter Hiitchen, zwischen denen
sich, nebeneinander aufgereiht, die Spieler
positionieren. Jeder Spieler hat einen Ball.

Durchfiihrung:

Jeder Spieler hat einen Schuss, der Spieler
ganz links beginnt. Die Spieler schieen
dann abwechselnd aufs Tor.

Option:

Wenn die Schiitzen mehr als die Halfte der
Versuche erfolgreich ins Tor abschlieBen,
haben sie gewonnen und der Torhiiter muss
10 Liegestiitze machen. Falls sie weniger als
50 % der Schiisse verwandeln, miissen die
Spieler 10 Liegestiitze machen.

Hilfsmittel: 1 Grof3feldtor(e), 2 Hiitchen

Trainingsschwerpunkt

e Schusstechniken/Torschuss

AuBlenspann, Innenseite, Innenseitstof3,
Kombination Balltechnik mit Bewegung,
Vollspann, Zwirbeln

Beliebig

Anfinger, beliebig

Gruppentraining

Ausklang, Einstimmen, Hauptteil/
Schwerpunkt

Funtraining, Verbesserung der individu-
ellen Qualitdt

6 Spieler und mehr

Ganze Mannschaft

Beliebig

Begrenztes Spielfeld

10-20 min

1 Torhiiter

Hinweise:

Auf die richtige Korperhaltung beim
Schuss achten (Oberkdrper tiber dem
Ball; das Standbein ca. 30-40 cm seit-
lich zum Ball versetzt, der Fuf} zeigt in
Schussrichtung; die Arme schwingen mit;
der Arm, der dem Schussbein am néachs-
ten ist, macht die Ausholbewegung des
Beins mit, der andere wird nach vorne
gefiihrt; der Blick ist im Moment des
Schusses auf den Ball gerichtet).
Torschussiibungen immer beidfiiBig aus-
fiihren lassen.

Es konnen (gegebenenfalls auf Anwei-
sung des Trainers) unterschiedliche
Schusstechniken (Innenseitstof3, Spann-
stoB, Zwirbeln etc.) eingeiibt werden.




Feldgrofle: 20 x 20 m

Hiitchenabstande:
Tor-Hiitchen: 9-20 m
Hitchen-Hiitchen: 20 m




m Torschuss im Wechsel auf Schnelligkeit

Trainingszweck
e Balltechniken

Trainingsaspekte

Detailzweck:

Altersstufe:
Spielstarke:
Trainingsform:
Trainingsaufbau:
Intention:

Spieleranzahl:
Beteiligte Spieler:
Trainingsort:
Raumverhalten:
Dosierung:
Physis:

Torhiiter:

Organisation:

Aufbau zweier sich gegeniiberstehenden
Tore (I+I) sowie zweier Hiitchen gemafB der
Zeichnung. Jeweils die gleiche Anzahl an

Béllen wird, nebeneinanderliegend, auf glei-

che Hohe mit den Hiitchen gelegt. An jede
Ballreihe stellt sich ein Spieler.

Durchfiithrung:

Beide Spieler starten gleichzeitig auf das
Kommando des Trainers mit den Torschiis-
sen. Der blaue Spieler startet auf Tor I, der
rote Spieler auf Tor Il. Nach jedem Schuss
wechseln sie zum nachstgelegenen Ball
der anderen Ballreihe und schiefRen somit
abwechselnd auf die beiden Tore.

Wer am Ende mehr Tore erzielt hat, gewinnt.

Hilfsmittel: 2 GroBfeldtor(e), 2 Hiitchen

Trainingsschwerpunkt

e Schusstechniken/Torschuss

Abdruckkraft, Aktionsschnelligkeit mit
Ball, AuBBenspann, Entscheidungsschnel-
ligkeit, Innenseite, Innenseitstof3, Inter-
vallmethode, Kombination Balltechnik
mit Bewegung, Vollspann, Zwirbeln

9 Jahre bis Senioren

Beliebig

Partnertraining

Hauptteil/Schwerpunkt

Funtraining, Stresstraining, Verbesserung
der individuellen Qualitat

2 Spieler

Ganze Mannschaft

Beliebig

Begrenztes Spielfeld

5 min

FuBSballspezifische Ausdauer, Schnellkraft,
Schnelligkeitsausdauer

2 Torhiiter

Hinweise:

Auf die richtige Korperhaltung beim
Schuss achten (Oberkdrper tiber dem
Ball; das Standbein ca. 30-40 cm seit-
lich zum Ball versetzt, der Fuf} zeigt in
Schussrichtung; die Arme schwingen mit;
der Arm, der dem Schussbein am néachs-
ten ist, macht die Ausholbewegung des
Beins mit, der andere wird nach vorne
gefiihrt; der Blick ist im Moment des
Schusses auf den Ball gerichtet).
Torschussiibungen immer beidfiiBig aus-
fiihren lassen.

Es konnen (gegebenenfalls auf Anwei-
sung des Trainers) unterschiedliche
Schusstechniken (Innenseitstof3, Spann-
stoB, Zwirbeln etc.) eingeiibt werden.
Beide Spieler miissen darauf achten,
ungefahr gleichzeitig zum Abschluss zu
kommen.




e Der Trainer muss gegebenenfalls durch FeldgroBe: 15 x 37 m
Anfeuern oder Zeitvorgaben dafiir Sorge
tragen, dass das Tempo der Ubung Hiitchenabstinde:
hochgehalten wird. Tor-Hiitchen: 10-16 m
e Nach jedem Durchgang bauen die war- Hitchen-Hiitchen: 5 m
tenden Spieler die Ubung neu auf und Tor-Tor: 25-37 m

die ndchsten beiden Spieler starten.




m Torschusswettbewerb zweier Feldspieler oder Torhiiter

Trainingszweck
e Balltechniken

Trainingsaspekte

Detailzweck:

Altersstufe:
Spielstarke:
Trainingsform:
Trainingsaufbau:

Intention:

Spieleranzahl:
Beteiligte Spieler:
Trainingsort:
Raumverhalten:
Dosierung:
Physis:

Torhiiter:

Organisation:

Aufbau eines Kleinfelds mit zwei sich gegen-
iberstehenden Toren gemafd der Zeichnung.
In beide Tore geht jeweils ein Spieler (Tor-
wart oder Feldspieler). Die Bélle werden auf
die beiden Tore verteilt.

Durchfiihrung:

Die Spieler fungieren abwechselnd als
Torhiiter und Schiitze. Dabei versuchen sie
zum einen, Tore zu erzielen, zum anderen
aber auch, die Schiisse des anderen Spielers
zu parieren. Beide Spieler schiefen abwech-
selnd. Beiden steht fiir ihre Aktionen der
Raum zwischen ihren Grundlinienhiitchen
und den beiden nachstgelegenen kleineren
Hitchen zur Verfiigung. Sie haben pro Aktion

Trainingsschwerpunkt
e Schusstechniken/Torschuss

Abdruckkraft, Aktionsschnelligkeit mit
Ball, Antizipationsschnelligkeit, AuBen-
spann, Bewegungsschnelligkeit ohne
Ball, Dropkick, Entscheidungsschnel-
ligkeit, Handlungsschnelligkeit, Innen-
seite, Innenseitstof, Intervallmethode,
Kombination Balltechnik mit Bewegung,
Reaktionsschnelligkeit, volley, Vollspann,
Wahrnehmungsschnelligkeit, Zwirbeln
Beliebig

Beliebig

Partnertraining

Ausklang, Einstimmen, Hauptteil/
Schwerpunkt

Funtraining, Torwartverhalten, Verbesse-
rung der individuellen Qualitat

2 Spieler

Ganze Mannschaft

Beliebig

Begrenztes Spielfeld

5-20 min

FuBBballspezifische Ausdauer, Kraftausdauer,
Schnelligkeitsausdauer

2 Torhiiter

jeweils drei Kontakte. Einen fiir die Annah-
me/Abwehr, einen fiir die Vorlage und einen
flir den Torschuss. Verspringt ihnen dabei
der Ball wahrend der Annahme/Abwehr so,
dass er ihr Spielviereck verlasst oder legen
sie sich den Ball aufierhalb ihres Spielvier-
ecks vor, darf der gegeniiberliegende Spieler
sofort einen neuen Ball aus dem Tor holen
und versuchen, ein Tor zu erzielen.

Gespielt wird auf Zeit- oder Ergebnisvorgabe.

Option:

Je nach Gruppenstarke kann auch mit mehr
oder weniger Ballkontakten gespielt werden
bzw. kann der Spielerraum grofer oder klei-
ner gemacht werden.




Hilfsmittel: 2 GroRfeldtor(e), 8 Hiitchen

Hinweise:

Auf die richtige Kérperhaltung beim
Schuss achten (Oberkérper tiber dem
Ball; das Standbein ca. 30-40 cm seit-
lich zum Ball versetzt, der Fu} zeigt in
Schussrichtung; die Arme schwingen mit;
der Arm, der dem Schussbein am néachs-
ten ist, macht die Ausholbewegung des
Beins mit, der andere wird nach vorne
gefiihrt; der Blick ist im Moment des
Schusses auf den Ball gerichtet).
Torschussiibungen immer beidfiiBig aus-
flihren lassen.

Je nach Ballannahme durch den Spieler
sind Schiisse vom Boden, Volleyschiisse
oder Dropkicks moglich.

Beim Volleyschuss sollte der Oberkorper
leicht nach vorne gebeugt sein und der
Ball an einem tiefen Punkt (nicht zu
hoch) getroffen werden. Dadurch erhalt
der Ball einen stdarkeren Druck und eine
héhere Genauigkeit.

Beim Dropkick wird der Ball genau in
dem Moment, indem er den Boden
beriihrt, mit dem Spann getroffen.
Torhiiterverhalten korrigieren: Auf den
Fulballen abdriicken, den Winkel verkiir-
zen, schnelle Reaktion, Schuss-/Wurfva-
rianten einbauen, schnelles Umschalten
von Abwehren auf Einleiten/Torschuss.

Feldgrofle: 20 x 30 m

Hiitchenabstidnde:
Auf3enpfosten-Grundlinienhiitchen: 6,5 m
Grundlinienhiitchen-kleines Hiitchen: 5-10 m
Tor-Tor: 15-30 m




30fommeon

Trainingszweck
e Balltechniken

Trainingsaspekte

Detailzweck:

Altersstufe:
Spielstarke:
Trainingsform:
Trainingsaufbau:

Intention:

Spieleranzahl:
Beteiligte Spieler:
Trainingsort:
Raumverhalten:
Dosierung:
Physis:

Organisation:
Aufbau eines Tors und eines Starthiitchens. Die
Spieler stehen mit Ballen am Starthiitchen.

Durchfiihrung:

Dribble out ist ein regelgebundener Dribble-/
Torabschlusswettbewerb.

Der Startspieler dribbelt mit dem Ball und
versucht, den Torhiiter auszuspielen. Derje-
nige, der kein Tor erzielt, wird zum Torwart.
Fiir jedes kassierte Tor gibt es einen Minus-
punkt. Bei drei Minuspunkten fliegt man aus
dem Spiel. Erzielt man ein Tor bei einem
Spieler, der schon zwei Minuspunkte hat,
und verursacht somit dessen dritten Minus-
punkt, muss der Torschiitze trotzdem ins Tor,
da der andere Spieler aus dem Wettbewerb

Trainingsschwerpunkt
e Dribbling
e Finten/Tricks
e Schusstechniken/Torschuss

1:1, Abdruckkraft, Abwehr-/Angriffs-
verhalten, Aktionsschnelligkeit mit
Ball, Antizipationsschnelligkeit,
Auf3enspann, Ballmitnahme, Dribbling,
Entscheidungsschnelligkeit, Innenseite,
Innenseitpass, Kombination Balltechnik
mit Bewegung, Korpertduschung, Reak-
tionsschnelligkeit, Vollspann, Zwirbeln
Beliebig

Beliebig

Gruppentraining

Ausklang, Einstimmen, Hauptteil/
Schwerpunkt

Funtraining, Verbesserung der individu-
ellen Qualitat

6 Spieler und mehr

Ganze Mannschaft

Beliebig

Begrenztes Spielfeld

10-15 min

FuBballspezifische Ausdauer, Schnellkraft

ausscheidet. Wer zum Schluss ubrig bleibt,
gewinnt den Wettbewerb.

Hilfsmittel: 1 Grof¥feldtor(e), 1 Hiitchen

Hinweise:

e Auf die richtige Korperhaltung beim
Schuss achten (Oberkdrper tiber dem
Ball; das Standbein ca. 30-40 cm seit-
lich zum Ball versetzt, der Fuf} zeigt in
Schussrichtung; die Arme schwingen mit;
der Arm, der dem Schussbein am néachs-
ten ist, macht die Ausholbewegung des
Beins mit, der andere wird nach vorne
gefiihrt; der Blick ist im Moment des
Schusses auf den Ball gerichtet).




Der Oberkorper ist zu Beginn des Dribb-
lings leicht nach vorne gebeugt. Beim
Abstoppen und Zuriickziehen des Balls
richtet er sich etwas auf.

Bei der Ausfiihrung einer Korperfinte ver-
lagert sich der Kdrperschwerpunkt, durch
das fiir Korperfinten typische seitliche
Abwinkeln des Oberkdrpers, entspre-
chend nach rechts oder links.

Nicht in Riickenlage gehen.

Die Arme sind im Ellbogengelenk ange-
winkelt und werden seitlich neben dem
Korper, gemaB der normalen Armbewe-
gung beim Laufen/Gehen, mitgefiihrt.
Das Bein bei der Ballmitnahme anwinkeln.
Der Ball wird lediglich leicht (,sanft®)
beriihrt. Es muss ein Feingefiihl fiir den
Ball aufgebaut werden.

e Der Blick soll regelmdfig vom Ball
gelost werden (wechselnder Blick Rich-
tung Ball und nach vorne).

e Tempo hochhalten.

e Mdoglichst viele Ballkontakte.

e Die Beine sind wahrend der Ausfithrung
im Kniegelenk leicht gebeugt.

e Enge Ballfiihrung (der Ball sollte vom Fuf
nicht weiter als 50 cm entfernt sein).

Feldgrofle: 12 x 25 m

Hiitchenabstédnde:
Tor-Starthiitchen: 12-25 m




Trainingszweck
e Balltechniken

Trainingsaspekte

Detailzweck:

Altersstufe:
Spielstarke:
Trainingsform:
Trainingsaufbau:
Intention:
Spieleranzahl:
Beteiligte Spieler:
Trainingsort:
Raumverhalten:
Dosierung:
Physis:

Torhiiter:

Organisation:

Aufbau von zwei sich gegeniiberstehenden
Toren und sechs Hiitchen (siehe Zeichnung).
Die Spieler verteilen sich gleichméaBig an den
vier duBBeren Starthiitchen. Die Bille liegen
bei den Spielern der Gruppe A und B.

Durchfiihrung:

Ubungsablauf I:

A spielt einen flachen Pass auf A1. A1
dribbelt zum Mittelhiitchen, lduft innen an
diesem vorbei und schief3t aufs Tor. Gleich-
zeitig passt B den Ball zu B1, der daraufhin
ebenfalls zum Mittelhiitchen dribbelt, innen
vorbeilauft und dann aufs Tor schieft.
Zuerst soll mit der Innenseite platziert in

Torschuss auf zwei Tore nach Ballmitnahme/diverse Aktionen

Trainingsschwerpunkt
e Ballannahme und -mitnahme
e Finten/Tricks
e Schusstechniken/Torschuss

Abdruckkraft, Aktionsschnelligkeit mit
Ball, Antizipationsschnelligkeit, AufSen-
spann, Ballmitnahme, Beweglichkeit,
Dribbling, Entscheidungsschnelligkeit,
Handlungsschnelligkeit, Innenseite, In-
nenseitpass, Innenseitstof3, Kombination
Balltechnik mit Bewegung, kurze Pisse,
Korpertdauschung, Reaktionsschnellig-
keit, Vollspann, Wahrnehmungsschnellig-
keit, Zwirbeln

6 Jahre bis Senioren

Beliebig

Gruppentraining
Hauptteil/Schwerpunkt

Verbesserung der individuellen Qualitat
8 Spieler und mehr

Ganze Mannschaft

Beliebig

Begrenztes Spielfeld

20-40 min

FuBballspezifische Ausdauer

2 Torhiiter

die Torecken gezwirbelt werden, danach mit
dem Vollspann oder als Innenseitstof} aufs
Tor geschossen werden.

Ubungsablauf I1:
Wie I, nur jetzt wird vor dem Mittelhiitchen
eine Finte ausgefiihrt.

Um die Ablaufe beidfiiSig einzustudieren,
wechseln die Spieler bei allen Ubungsformen
nach 5 min die Seiten (A wird zu B/A1 wird
zu Ba).

Variante I:
Jeder Spieler hat einen Ball.
A und B laufen gleichzeitig los und treffen




sich genau in der Mitte. Beide Spieler haken
mit dem linken Arm ein und machen eine
ganze Drehung (schleudern). Dann wird in
Laufrichtung geschossen.

Danach gleicher Ablauf bei B1 und A1.

Variante II:

Jeder Spieler hat einen Ball.

Die Spieler A und B dribbeln gleichzeitig an
ihren Hiitchen los und passen den Ball nach
2-3 m diagonal so in den Laufweg des ande-
ren, dass dieser auf Hohe der Mittelhiitchen
zum Torschuss kommt. Anschliefend starten
A1 und B1 mit der gleichen Ubung.

Variante Ill:

Spieler A spielt einen Doppelpass mit

dem am Mittelhlitchen wartenden Spieler
A1. Spieler A flankt anschlieBend von der
Grundlinie auf den in den Torraum gestarte-
ten Spieler A1, der den Torabschluss sucht.
Paralleler Ablauf bei B und B1.

Variante IV:

A spielt den Ball zu dem am Mittelhiitchen
wartenden Spieler A1 und lauft diagonal
Richtung Tor. Spieler A1 ldsst den Ball in den
Lauf von A klatschen, lduft seinem eigenen
Pass kurz hinterher und erhalt von A einen
Pass in die Tiefe (Richtung Grundlinie).
Spieler A1 flankt diesen Ball in den Straf-
raum, wo Spieler A zum Abschluss kommt.
Paralleler Ablauf bei B und B1.

Nach jedem Durchgang wechseln die Spieler
A und A1 sowie B und Bz1 ihre Positionen.

Hilfsmittel: 2 GroRfeldtor(e), 6 Hiitchen
Hinweise:

Torschuss:

e Auf die richtige Korperhaltung beim
Schuss achten (Oberkdrper tiber dem
Ball; das Standbein ca. 30-40 cm seit-
lich zum Ball versetzt, der Fuf} zeigt in
Schussrichtung; die Arme schwingen mit;
der Arm, der dem Schussbein am néachs-
ten ist, macht die Ausholbewegung des
Beins mit, der andere wird nach vorne

gefiihrt; der Blick ist im Moment des
Schusses auf den Ball gerichtet).

e Beim Volleyschuss sollte der Oberkorper
leicht nach vorne gebeugt sein und der
Ball an einem tiefen Punkt (nicht zu
hoch) getroffen werden. Dadurch erhalt
der Ball einen stdarkeren Druck und eine
hohere Genauigkeit.

e Beim Kopfball ist die Trefferflache die
Stirn. Der Druck wird aus einer Bogen-
spannung im Oberkdrper erzeugt (Spie-
ler geht ins Hohlkreuz). Kurz bevor
der Spieler den Ball trifft, lost er die
Bogenspannung auf, indem er den Kopf
ruckartig nach vorne bringt und den Ball
vor dem Korper trifft. Die Arme werden
bei dieser Bewegung in angewinkelter
Haltung nach hinten bewegt.

Passen:

e Beim Pass zum Praller darauf achten,
auf dessen starken FuB zu spielen.

e Die Ballan- und -mitnahme soll eine
fllissige Bewegung sein. Ein zu weites
Abprallen des Balls oder eine vom gera-
den Laufweg abweichende An- und Mit-
nahme sollte vermieden werden.

e Beim Pass in den Laufweg den Ball so
passen, dass der Empfanger moglichst
direkt (aus dem Lauf heraus) die Folge-
aktion (z. B. Flanke) starten kann.

Finten:

e Finten ungefdhr 1-2 m vor dem Mittel-
hiitchen ausfiihren. AnschlieRend Tempo
kurz erhéhen, Abschluss.

Dribbling:

e Der Oberkdrper ist zu Beginn des Dribb-
lings leicht nach vorne gebeugt. Beim
Abstoppen und Zuriickziehen des Balls
richtet er sich etwas auf.

e Bei der Ausfiihrung einer Korperfinte ver-
lagert sich der Korperschwerpunkt, durch
das fiir Korperfinten typische seitliche
Abwinkeln des Oberkorpers, entspre-
chend nach rechts oder links.

e Nicht in Riickenlage gehen.

e Die Arme sind im Ellbogengelenk ange-



winkelt und werden seitlich neben dem Feldgrofle: 28 x 40 m
Korper, gemaf der normalen Armbewe-

gung beim Laufen/Gehen, mitgefiihrt. Hiitchenabstinde:

e Das Bein bei der Ballmitnahme AuBerer Torpfosten-néchstgelegenes AuBen-
anwinkeln. hiitchen: 10 m

e Der Ball wird lediglich leicht (,sanft®) AuBenhiitchen-nédchstgelegenes Mittelhiit-
beriihrt. Es muss ein Feingefiihl fiir den chen: 12,5-20 m in der Tiefe + 5 m versetzt
Ball aufgebaut werden. in der Breite

e Der Blick soll regelmaBig vom Ball Tor-Tor: 25-40 m

gelost werden (wechselnder Blick Rich-
tung Ball und nach vorne).

e Tempo hochhalten.

e Moglichst viele Ballkontakte.

e Die Beine sind wahrend der Ausfiihrung
im Kniegelenk leicht gebeugt.

e Enge Ballfiihrung (der Ball sollte vom FuR
nicht weiter als 50 cm entfernt sein).

Praller:

e Der Praller macht eine kurze Gegenbe-
wegung, sobald der Startspieler in die
Ausholbewegung geht und kommt dann
dem Ball kurz entgegen.







m Torschuss auf zwei Tore nach Balliibergabe

Trainingszweck
e Balltechniken

Trainingsaspekte

Detailzweck:

Altersstufe:
Spielstarke:
Trainingsform:
Trainingsaufbau:
Intention:
Spieleranzahl:
Beteiligte Spieler:
Trainingsort:
Raumverhalten:
Dosierung:
Physis:

Torhiiter:

Organisation:

Aufbau zwei sich gegeniiberstehender Tore.
Jeweils ein Hiitchen rechts und links neben
den Toren auf der Grundlinie positionieren
und jeweils ein weiteres im Feld gemaf} der
Zeichnung. Ausreichend Bille.

Durchfiihrung:

Die Spieler verteilen sich gleichméaBig an den
Hiitchen. Spieler A dribbelt zum Mittelhiit-
chen und {bergibt den Ball dort an Spieler
A1. Dieser schief3t, nach kurzer Ballannahme,
direkt auf das Tor. Gleicher Ablauf bei B und
B1. AnschlieBend werden die Positionen ge-
tauscht, sodass Spieler A1 zum Mittelhiitchen
dribbelt und dort den Ball an A libergibt, der
zum Torschuss kommt.

Hilfsmittel: 2 GroBfeldtor(e), 6 Hiitchen

Trainingsschwerpunkt
e Schusstechniken/Torschuss

Aktionsschnelligkeit mit Ball, Antizipa-
tionsschnelligkeit, AuSenspann, Ball-
annahme und -mitnahme, Dribbling,
Entscheidungsschnelligkeit, Innensei-
te, Vollspann

Beliebig

Beliebig

Gruppentraining
Hauptteil/Schwerpunkt

Verbesserung der individuellen Qualitdt
4 Spieler

Ganze Mannschaft

Beliebig

Doppelter Strafraum

10-15 min

FuBBballspezifische Ausdauer

2 Torhiiter

Hinweise:

e Darauf achten, dass die Ballan- und
-mitnahme mit einem Kontakt geschieht
und der Ball nicht zu weit vom Fuf
springt.

e \Verschiedene Torschusstechniken ein-
fordern (Innenseite, Spann, AuBenrist,
Innenspann ...).

e Schnelles Dribbling zum Mittelhtitchen.
Der ballerwartende Spieler muss die
Dribbelgeschwindigkeit gut antizipieren,
um gleichzeitig mit dem Dribbler am
Hutchen anzukommen.

e BeidfiiBigkeit beim Torschuss tiben.




FeldgroBe: 27 x 32 m

Hiitchenabstande:
Tor-seitliche Grundlinienhiitchen: 10 m
Grundlinienhiitchen-Mittelhiitchen: 16 m




m Torschuss auf zwei Tore nach diagonalem Pass

Trainingszweck
e Balltechniken

Trainingsaspekte

Detailzweck:

Altersstufe:
Spielstirke:
Trainingsform:
Trainingsaufbau:
Intention:
Spieleranzahl:
Beteiligte Spieler:
Trainingsort:
Raumverhalten:
Dosierung:
Physis:

Torhiiter:

Organisation:

Aufbau von zwei sich gegeniiberstehenden
Toren sowie von zwei Prallerhiitchen (siehe
Grafik). Jeweils ein Spieler steht an den
Prallerhiitchen (A1+B1), die restlichen Spieler
verteilen sich gleichmaBig mit Ballen auf die
beiden Positionen neben den Toren (A+B).

Durchfiihrung:

Spieler A passt den Ball zu Spieler A1.
Gleichzeitig passt Spieler B den Ball zu Spie-
ler B1. Spieler A1 lasst den Ball nun, genau
wie Spieler B1, kurz zur Seite abprallen.
Spieler B schief’t den von Spieler A1 abge-
legten Ball aufs Tor, Spieler A den abgeleg-
ten Ball von B1.

Danach werden im Uhrzeigersinn die Positio-
nen gewechselt: Spieler A nimmt die Position
des Prallers B1 ein, Spieler B1 holt den von A

Trainingsschwerpunkt
e Schusstechniken/Torschuss

Abdruckkraft, Aktionsschnelligkeit mit
Ball, Antizipationsschnelligkeit, Entschei-
dungsschnelligkeit, Handlungsschnel-
ligkeit, Innenseitpass, Innenseitstos,
Kombination Balltechnik mit Bewegung,
Reaktionsschnelligkeit, Vollspann, Wahr-
nehmungsschnelligkeit, Zwirbeln

9 Jahre bis Senioren

Fortgeschritten

Gruppentraining

Hauptteil/Schwerpunkt

Verbesserung der individuellen Qualitat

8 Spieler und mehr

Ganze Mannschaft

Beliebig

Begrenztes Spielfeld

10-15 min

FuBSballspezifische Ausdauer, Schnellkraft

2 Torhiiter

geschossenen Ball und stellt sich bei Gruppe
B an. B nimmt seinerseits die Position von
Praller A1 ein, der wiederum den Ball von B
holt und sich hinter Gruppe A anstellt.

Hilfsmittel: 2 GroBfeld-Tor(e), 2 Hiitchen

Hinweise:

e Auf die richtige Korperhaltung beim
Schuss achten (Oberkdrper tiber dem
Ball; das Standbein ca. 30-40 cm seit-
lich zum Ball versetzt, der Fuf} zeigt in
Schussrichtung; die Arme schwingen mit;
der Arm, der dem Schussbein am néachs-
ten ist, macht die Ausholbewegung des
Beins mit, der andere wird nach vorne
gefiihrt; der Blick ist im Moment des
Schusses auf den Ball gerichtet).

e Der Praller macht eine kurze Gegenbe-
wegung, sobald der Startspieler in die




Ausholbewegung geht und kommt dann Feldgrofle: 20 x 35 m
dem Ball kurz entgegen.

e Der Pass zum Praller soll auf dessen Hiitchenabstinde:
starken Fuf3 gespielt werden. Tor-Gruppe A/B: 5-7 m
e Sobald der Ball den Fu3 verlassen hat, Tor-Tor: 20-35 m

lduft der Passgeber los, um den vom Pral-  Tor-ndchstgelegenes Prallerhiitchen: 10-20 m
ler abgelegten Ball direkt zu verwerten.
e Die Spieler der Gruppen A und B miissen
darauf achten, dass sie immer gleich
starten, um den reibungslosen Ablauf
der Ubung zu gewéhrleisten.
e Es kdnnen (gegebenenfalls auf Anwei-
sung des Trainers) unterschiedliche
Schusstechniken (InnenseitstoB, Spann-
stoB, Zwirbeln etc.) eingeiibt werden.




m Torschuss auf zwei Tore im Wechsel

Trainingszweck
e Balltechniken

Trainingsaspekte

Detailzweck:

Altersstufe:
Spielstarke:
Trainingsform:
Trainingsaufbau:
Intention:
Spieleranzahl:
Beteiligte Spieler:
Trainingsort:
Raumverhalten:
Dosierung:
Physis:

Torhiiter:

Organisation:

Aufbau von zwei sich gegeniiberstehenden
Toren sowie von zwei Start- und einem
Prallerhiitchen (siehe Zeichnung). Ein Spieler
geht ans Prallerhiitchen, die restlichen
verteilen sich mit Ball gleichméafiig an den
beiden Starthiitchen.

Durchfiihrung:

Der Spieler der roten Gruppe B spielt einen
Doppelpass mit dem Praller und schiefit den
Ball anschlieBend direkt aufs Tor. Nun dreht
sich der Praller zur anderen Seite um und
erhdlt einen Pass des Spielers der blauen
Gruppe A. Diesen ldsst er ebenfalls seitlich
zum Torschuss abprallen. Die Spieler, die ge-
schossen haben, holen ihren Ball und stellen
sich hinter der anderen Gruppe an.

Trainingsschwerpunkt
e Schusstechniken/Torschuss

Abdruckkraft, Aktionsschnelligkeit mit
Ball, Antizipationsschnelligkeit, AufSen-
spann, Ballannahme und -mitnahme,
Doppelpass, Entscheidungsschnelligkeit,
Innenseite, Innenseitpass, Innenseitstos,
Kombination Balltechnik mit Bewegung,
kurze Pdsse, Reaktionsschnelligkeit,
Vollspann, Zwirbeln

9 Jahre bis Senioren

Beliebig

Gruppentraining

Hauptteil/Schwerpunkt

Verbesserung der individuellen Qualitat

8 Spieler und mehr

Ganze Mannschaft

Beliebig

Begrenztes Spielfeld

10-15 min

FuBSballspezifische Ausdauer, Schnellkraft

2 Torhiiter

Option:

Der Praller kann den Ball auch zuriick in
den Lauf des passgebenden Spielers prallen
lassen, der dann, bevor er aufs Tor schieft,
den Ball aus dem Lauf kurz annehmen/kont-
rollieren muss.

Der Praller wechselt regelmafiig.
Hilfsmittel: 2 GroBfeld-Tor(e), 3 Hiitchen

Hinweise:

e Auf die richtige Korperhaltung beim
Schuss achten (Oberkdrper tiber dem
Ball; das Standbein ca. 30-40 cm seit-
lich zum Ball versetzt, der Fuf} zeigt in
Schussrichtung; die Arme schwingen mit;
der Arm, der dem Schussbein am néachs-




ten ist, macht die Ausholbewegung des Feldgrofle: 20 x 32 m
Beins mit, der andere wird nach vorne

gefiihrt; der Blick ist im Moment des Hiitchenabstinde:

Schusses auf den Ball gerichtet). Tor-Prallerhiitchen: 8-16 m je nach Alters-
e Der Praller macht eine kurze Gegenbe- klasse

wegung, sobald der Startspieler in die Starthiitchen-Prallerhiitchen: 3-4 m

Ausholbewegung geht und kommt dann
dem Ball kurz entgegen.

e Nach erfolgtem Doppelpass muss sich
der Praller sofort zur anderen Seite dre-
hen, um den ndchsten Doppelpass mit
der anderen Gruppe zu spielen.

e Der Pass zum Praller soll auf dessen
starken Fuf3 gespielt werden.

e Der Passgeber startet, sobald der Praller
in die Ausholbewegung geht.

e Es konnen (gegebenenfalls auf Anwei-
sung des Trainers) unterschiedliche
Schusstechniken (InnenseitstoB, Spann-
stoB, Zwirbeln etc.) eingeiibt werden.

e Die Ballan- und -mitnahme soll mit
einem Kontakt erfolgen.




m Torschuss auf zwei Tore nach Passkombination

Trainingszweck
e Balltechniken

Trainingsaspekte

Detailzweck:

Altersstufe:
Spielstarke:
Trainingsform:
Trainingsaufbau:
Intention:

Spieleranzahl:
Beteiligte Spieler:
Trainingsort:
Raumverhalten:
Dosierung:
Physis:

Torhiiter:

Organisation:

Aufbau von zwei sich gegeniiberstehen-

den Toren sowie von vier Start- und einem
Prallerhiitchen (siehe Zeichnung). Ein Spieler
geht ans Prallerhiitchen, die restlichen ver-
teilen sich gleichmafig an die vier Starthiit-
chen. Die Spieler der Gruppe A und B haben
die Balle.

Durchfiithrung:

Spieler A beginnt mit einem Pass auf den
Praller. Dieser legt den Ball dem Spieler

A1 seitlich ab, der direkt aufs Tor schief3t.
AnschlieBend wechseln die beiden Spieler
zu den ihnen gegeniiberliegenden Gruppen
(A zu B1 und A1 zu B), der Praller dreht sich
und erhalt nun einen Pass von B, den er

Trainingsschwerpunkt
e Schusstechniken/Torschuss

Abdruckkraft, Aktionsschnelligkeit mit
Ball, Antizipationsschnelligkeit, Aufien-
spann, Direktpassspiel, einfacher Spielzug,
Entscheidungsschnelligkeit, Innenseite,
Innenseitpass, Innenseitstof3, Kombination
Balltechnik mit Bewegung, Passspiel im
Dreieck, Reaktionsschnelligkeit, schnelles
Spiel in die Spitze, Vollspann, Wahrneh-
mungsschnelligkeit, Zwirbeln

9 Jahre bis Senioren

Fortgeschritten

Gruppentraining

Hauptteil/Schwerpunkt
Offensivverhalten, Verbesserung der indi-
viduellen Qualitat

10 Spieler und mehr

Ganze Mannschaft

Beliebig

Begrenztes Spielfeld

10-15 min

Fuballspezifische Ausdauer, Schnellkraft

2 Torhiiter

seitlich auf B1 ablegt, der aufs Tor schiefit.
Danach wechseln auch diese beiden zu den
gegeniiberliegenden Gruppen.

Option:

Ein zweiter Praller positioniert sich seitlich
neben dem ersten Praller. Die Ubung wird
nun parallel durchgefiihrt. D. h., beide Grup-
pen (A+A1 und B+B1) starten gleichzeitig.

Hilfsmittel: 2 GroRfeldtor(e), 4 Hiitchen

Hinweise:

Der Ablauf der Ubung gestaltet sich wie

folgt:

e Spieler A/B geht in die Ausholbewegung
zum Passen --> Gegenbewegung des




Prallers (kurze Riickwartsbewegung mit
anschlieBendem kurzen Entgegenkom-
men 1-2 m).

Der Praller geht in die Ausholbewegung
zum Passen --> Spieler A1/B1 lauft los.
Auf die richtige Kdrperhaltung beim
Schuss achten (Oberkorper tiber dem
Ball; das Standbein ca. 30-40 cm seit-
lich zum Ball versetzt, der Fuf3 zeigt in

Schussrichtung; die Arme schwingen mit;

der Arm, der dem Schussbein am néchs-
ten ist, macht die Ausholbewegung des
Beins mit, der andere wird nach vorne
gefiihrt; der Blick ist im Moment des
Schusses auf den Ball gerichtet).

Der Praller macht eine kurze Gegenbe-
wegung, sobald der Startspieler in die
Ausholbewegung geht und kommt dann
dem Ball kurz entgegen.

e Nach erfolgtem Pass muss sich der
Praller sofort zur anderen Seite drehen,
um den nachsten Pass mit der anderen
Gruppe zu spielen.

e Der Pass zum Praller soll auf dessen
starken Fuf gespielt werden.

e Es konnen (gegebenenfalls auf Anwei-
sung des Trainers) unterschiedliche
Schusstechniken (InnenseitstoB, Spann-
stoB, Zwirbeln etc.) eingeiibt werden.

Feldgrofle: 20 x 32 m
Hiitchenabstinde:

Tor/Starthiitchen-Praller: 8-16 m je nach
Altersgruppe




m Torschuss auf zwei Tore nach Passvorlage

Trainingszweck
e Balltechniken

Trainingsaspekte

Detailzweck:

Altersstufe:
Spielstarke:
Trainingsform:
Trainingsaufbau:
Intention:

Spieleranzahl:
Beteiligte Spieler:
Trainingsort:
Raumverhalten:
Dosierung:
Physis:

Torhiiter:

Organisation:

Aufbau von zwei sich gegeniiberstehenden
Toren sowie von vier Starthiitchen (siehe
Zeichnung). Die Spieler verteilen sich gleich-
maRig an die vier Starthiitchen. Die Spieler
der Gruppe A und B haben die Bille.

Durchfiihrung:

Die Spieler legen sich gegenseitig die Balle
zum Torschuss auf. Es beginnt Spieler A mit
einer diagonalen Vorlage auf Spieler B1.
Anschlieend legt Spieler B Spieler A1 den
Ball zum Torschuss auf. Die Spieler wechseln
nach jeder Aktion die Position mit ihrem
Nachbarhiitchen (A mit A1/B mit B1 und
umgekehrt).

Trainingsschwerpunkt
e Schusstechniken/Torschuss

Abdruckkraft, Aktionsschnelligkeit mit
Ball, Angriffsverhalten, Antizipations-
schnelligkeit, AuBenspann, einfacher
Spielzug, Entscheidungsschnelligkeit,
Innenseite, Innenseitpass, Innenseitstos,
Kombination Balltechnik mit Bewegung,
Reaktionsschnelligkeit, schnelles Spiel
in die Spitze, Vollspann, Wahrnehmungs-
schnelligkeit, Zwirbeln

9-12 Jahre, 13-14 Jahre, 15 Jahre bis Senioren
Fortgeschritten

Gruppentraining

Hauptteil/Schwerpunkt
Offensivverhalten, Verbesserung der indi-
viduellen Qualitat

10 Spieler und mehr

Ganze Mannschaft

Beliebig

Begrenztes Spielfeld

10-15 min

Fuballspezifische Ausdauer, Schnellkraft

2 Torhiiter

Hilfsmittel: 2 GroBfeldtor(e), 4 Hiitchen

Hinweise:

e Geht der Passgeber in die Ausholbewe-
gung, startet der ballempfangende Spieler.

e Auf die richtige Korperhaltung beim
Schuss achten (Oberkorper tber dem
Ball; das Standbein ca. 30-40 cm seit-
lich zum Ball versetzt, der Fuf} zeigt in
Schussrichtung; die Arme schwingen mit;
der Arm, der dem Schussbein am néachs-
ten ist, macht die Ausholbewegung des
Beins mit, der andere wird nach vorne
gefiihrt; der Blick ist im Moment des
Schusses auf den Ball gerichtet).




e Darauf achten, dass der Torschuss mit
rechts und links trainiert wird. Dazu kann
man von einer Seite nur mit links, von der
anderen nur mit rechts schiefen lassen.

e Es konnen (gegebenenfalls auf Anwei-
sung des Trainers) unterschiedliche
Schusstechniken (InnenseitstoB, Spann-
stoB, Zwirbeln etc.) eingeiibt werden.

Feldgrofle: 20 x 30 m

Hiitchenabstinde:

Tor-seitliches Hiitchen: 7 m

Tor-Tor: 20-30 m

Hiitchenabstdnde sind altersbedingt variabel.




Torschuss auf zwei Tore nach Longlinepass

Trainingszweck
Balltechniken

Trainingsaspekte

Detailzweck:

Altersstufe:
Spielstirke:
Trainingsform:
Trainingsaufbau:
Intention:
Spieleranzahl:
Beteiligte Spieler:
Trainingsort:
Raumverhalten:
Dosierung:
Physis:

Torhiiter:

Organisation:

Aufbau von zwei sich gegeniiberstehenden
Toren sowie von vier Starthiitchen (siehe
Zeichnung). Die Spieler verteilen sich gleich-
maRig an die vier Starthiitchen. Die Spieler
der Gruppe A und B1 haben die Blle.

Durchfiihrung:

Die Spieler passen sich longline die Balle
zum Torschuss zu. Spieler A beginnt mit
dem Zuspiel in den Lauf von Spieler B und
Spieler B1 mit dem Zuspiel in den Lauf von
Spieler A1. Die Spieler B und A1 schieBen die
zugespielten Balle direkt aufs Tor. Anschlie-
Bend wechseln die Spieler im Uhrzeigersinn
die Positionen.

Um den Schussfufl zu wechseln, werden
Spieler B und A1 zum Passgeber und B1 und
A zum Torschiitzen.

Option:
Torschuss nach vorheriger Ballan- und -mit-
nahme (flach/hoch).

Trainingsschwerpunkt

e Schusstechniken/Torschuss

Abdruckkraft, Aktionsschnelligkeit mit
Ball, Antizipationsschnelligkeit, AufSen-
spann, Ballmitnahme, Entscheidungs-
schnelligkeit, Innenseite, Innenseitpass,
Innenseitstof8, Kombination Balltechnik
mit Bewegung, kurze Pdsse, Reaktions-
schnelligkeit, Vollspann, Zwirbeln
Beliebig

Beliebig

Gruppentraining
Hauptteil/Schwerpunkt

Verbesserung der individuellen Qualitat
10 Spieler und mehr

Ganze Mannschaft

Beliebig

Begrenztes Spielfeld

10-15 min

FuBSballspezifische Ausdauer, Schnellkraft
2 Torhiiter

Hilfsmittel: 2 GroRfeldtor(e), 4 Hiitchen

Hinweise:

Geht der Passgeber in die Ausholbewe-
gung, startet der ballempfangende Spieler.
Auf die richtige Korperhaltung beim
Schuss achten (Oberkdrper tiber dem
Ball; das Standbein ca. 30-40 cm seit-
lich zum Ball versetzt,der Fuf} zeigt in
Schussrichtung; die Arme schwingen mit;
der Arm, der dem Schussbein am néachs-
ten ist, macht die Ausholbewegung des
Beins mit, der andere wird nach vorne
gefiihrt; der Blick ist im Moment des
Schusses auf den Ball gerichtet).

Darauf achten, dass der Torschuss mit
rechts und links trainiert wird. Dazu
kann man von einer Seite nur mit links,
von der anderen nur mit rechts schiefien
lassen oder die Passgeber wechseln.

Es kdnnen (gegebenenfalls auf Anweisung
des Trainers) unterschiedliche Schusstech-




niken (Innenseitsto, Spannstof, Zwir-
beln, Volleyschuss etc.) eingeiibt werden.
Die Ballan- und -mitnahme soll eine
fllissige Bewegung sein. Ein zu weites
Abprallen des Balls oder eine vom gera-
den Laufweg abweichende An- und Mit-
nahme sollte vermieden werden.
Ballan-und -mitnahme sollte grundsatzlich
mit einem Kontakt erfolgen, der Torschuss
erfolgt somit mit dem zweiten Kontakt.
Eroffnet der Startspieler mit einem Flug-
ball, so soll dieser mit dem Innenspann
ausgefiihrt werden. Dadurch erhalt der
Ball eine lineare, leicht ansteigende
Flugbahn und kann so, im Vergleich zu
einem mit der Innenseite gespielten Kur-
venball, wesentlich schneller von A nach
B transferiert werden.

Bei der Ballannahme mit der Brust
muss der Oberkdrper, im Moment der
Ballberiihrung, Richtung Tor gedreht
werden und fiihrt somit den Ball in die
gewiinschte Richtung.

Beim Volleyschuss sollte der Oberkorper
leicht nach vorne gebeugt sein und der
Ball an einem tiefen Punkt (nicht zu
hoch) getroffen werden. Dadurch erhilt
der Ball einen starkeren Druck und eine
hohere Genauigkeit.

Feldgrofle: 20 x 32 m

Hiitchenabstande:

Tor-seitliches Hiitchen: 6,5 m

Tor-Tor: 15-30 m

Hiitchenabstdande sind altersbedingt variabel.




m Torschuss auf zwei Tore mit Folgeaktionen

Trainingszweck
e Balltechniken

Trainingsaspekte

Detailzweck:

Altersstufe:

Spielstarke:
Trainingsform:
Trainingsaufbau:
Intention:

Spieleranzahl:
Beteiligte Spieler:
Trainingsort:
Raumverhalten:
Dosierung:
Physis:

Torhiiter:

Organisation:

Aufbau von zwei sich gegeniiberstehenden
Toren sowie von vier Aufienhiitchen. Die Spie-
ler verteilen sich mit Ballen gleichméaf3ig an
den beiden diagonal gegeniiberliegenden du-
Beren Starthiitchen (siehe Grafik). Zusétzlich
wird ein inneres Hiitchenviereck aufgebaut.

Durchfiihrung:

Spieler A dribbelt mit dem Ball in das innere
Hiitchenviereck und schiefit innerhalb des
Vierecks auf das Tor. AnschlieBend sprintet
er um das, von ihm aus gesehen, vordere
linke Hiitchen und lauft kurz zuriick in Rich-

Trainingsschwerpunkt
e Finten/Tricks
e Schusstechniken/Torschuss

Abdruckkraft, Aktionsschnelligkeit mit
Ball, Angriffsverhalten, Antizipations-
schnelligkeit, AuBenspann, Ballmitnahme,
Doppelpass, Dribbling, Entscheidungs-
schnelligkeit, Innenseite, Innenseitpass,
Innenseitstof3, Kombination Balltechnik
mit Bewegung, Korpertduschung, Reak-
tionsschnelligkeit, Vollspann, Wahrneh-
mungsschnelligkeit, Zwirbeln

13-14 Jahre, 15 Jahre bis Senioren,

U 12 (D-Junioren), U 13 (D-Junioren)
Fortgeschritten

Gruppentraining
Hauptteil/Schwerpunkt
Offensivverhalten, Verbesserung der indi-
viduellen Qualitat

8 Spieler und mehr

Ganze Mannschaft

Beliebig

Begrenztes Spielfeld

10-15 min

FuBBballspezifische Ausdauer, Schnelligkeits-
ausdauer, Schnellkraft

2 Torhiiter

tung Starthiitchen. Auf halbem Weg spielt
Spieler B mit ihm einen Doppelpass. Spieler
B dribbelt nach dem Doppelpass ebenfalls in
das Viereck und kommt dort zum Torab-
schluss. Danach folgt der gleiche Ablauf wie
zuvor. Die blauen Spieler (C) fiihren den
gleichen Ubungsablauf auf das gegeniiber-
liegende Tor durch. Anschlieflend stellen sich
die Spieler wieder am Starthiitchen an.

Option:

Nach der Ballannahme kann vor dem ersten
linken Hitchen des inneren Hiitchenvierecks
eine Finte ausgefiihrt werden.




Hilfsmittel: 2 GroBfeldtor(e), 8 Hiitchen

Hinweise:

e Beim Dribbling muss auf eine enge Ball-
flihrung geachtet werden der (Ball sollte
vom Fuf} nicht weiter als 50 cm entfernt
sein).

e Bei der Finte muss darauf geachtet
werden, dass sie zum richtigen Zeit-
punkt ausgefiihrt wird (1-2 m vor dem
Hiitchen) und dass die richtige Technik
angewendet wird.

e Die Ballannahme und -mitnahme nach
einem Zuspiel soll eine fliissige Bewe-
gung sein. Ein zu weites Abprallen des
Balls oder eine vom geraden Laufweg
abweichende An-und -mitnahme sollte
vermieden werden.

e Ballannahme- und -mitnahme sollte
grundsatzlich mit einem Kontakt erfolgen.

e Auf die richtige Korperhaltung beim
Schuss achten (Oberkdrper tiber dem
Ball; das Standbein ca. 30-40 cm seit-
lich zum Ball versetzt, der Fu} zeigt in
Schussrichtung; die Arme schwingen mit;
der Arm, der dem Schussbein am néachs-
ten ist, macht die Ausholbewegung des
Beins mit, der andere wird nach vorne
gefiihrt; der Blick ist im Moment des
Schusses auf den Ball gerichtet.
Torschiisse auch mit dem schwachen
FuB einfordern (immer abwechselnd ein-
mal rechts — einmal links usw.).
e Richtiges Passtiming, Passgenauigkeit
und Passschérfe einfordern.

FeldgroBe: 30 x 32 m

Hiitchenabstande:

Tor-seitliches Hiitchen: 11,5 m

Tor-Tor: 32 m

Hiitchen inneres Hiitchenviereck: jeweils 5-8 m
Hiitchenabstande sind altersbedingt variabel.




m Torschuss mit zwei Doppelpdssen

Trainingszweck Trainingsschwerpunkt
e Balltechniken e Schusstechniken/Torschuss
Trainingsaspekte

Trainingsaufbau: Hauptteil/Schwerpunkt

Beteiligte Spieler: Ganze Mannschaft

Dosierung: 10-15 min
Organisation: Hinweise:
Aufbau eines Tores und dreier Hiitchen ge- e Der Praller macht eine kurze Gegenbe-
maf} der Zeichnung. An die beiden tornahen wegung, sobald der Startspieler in die
Hiitchen stellt sich jeweils ein Spieler (B und Ausholbewegung geht und kommt dann
O), die restlichen Spieler (A) stellen sich mit dem Ball kurz entgegen.
Ball ans dritte Hiitchen. e Der Pass zum Praller soll auf dessen

starken Fuf3 gespielt werden.
Durchfiihrung: e Die Ballan- und -mitnahme soll eine
Spieler A spielt einen Doppelpass mit B und flissige Bewegung sein. Ein zu weites
anschlieend einen Doppelpass mit C. Abprallen des Balls oder eine vom gera-
Daraufhin erfolgt ein kurzes Dribbling mit den Laufweg abweichende An- und Mit-
Torabschluss. Der Schiitze holt den Ball und nahme sollte vermieden werden.
stellt sich erneut hinter Gruppe A an. Die bei- e Beim Dribbling auf eine enge Ballfiih-
den Praller werden regelmafiig gewechselt. rung achten.
e Auf die richtige Korperhaltung beim

Hilfsmittel: 1 Grof3feldtor(e), 3 Hiitchen Schuss achten (Oberkdrper tiber dem

Ball; das Standbein ca. 30-40 cm seit-
lich zum Ball versetzt, der Fuf} zeigt in
Schussrichtung; die Arme schwingen mit;
der Arm, der dem Schussbein am néachs-
ten ist, macht die Ausholbewegung des
Beins mit, der andere wird nach vorne
gefiihrt; der Blick ist im Moment des
Schusses auf den Ball gerichtet).

e Darauf achten, dass der Torschuss mit
rechts und links trainiert wird.

e Es konnen (gegebenenfalls auf Anwei-
sung des Trainers) unterschiedliche
Schusstechniken (Innenseitstof}, Spann-
stoB, Zwirbeln, etc.) eingeiibt werden.




Feldgrofe: 10 x 35 m

Hiitchenabstande:
Tor-Hiitchen C: 16-25 m
Hiitchen C-Hiitchen B-Hiitchen A: 5 m




Torschuss nach mehreren Doppelpdssen

Trainingszweck
e Balltechniken

Trainingsaspekte

Detailzweck:

Altersstufe:
Spielstarke:
Trainingsform:
Trainingsaufbau:
Intention:
Spieleranzahl:
Beteiligte Spieler:
Trainingsort:
Raumverhalten:
Dosierung:
Physis:

Torhiiter:

Organisation:

Aufbau eines Tores sowie zweier sich gegen-
iberstehender Hiitchenreihen a 3 Hiitchen
(siehe Zeichnung) und eines Starthiitchens.
An jedem Hiitchen stellt sich ein Spieler an.
Die restlichen Spieler positionieren sich an
der Startposition A.

Durchfiihrung:

Der Spieler an der Startposition A spielt auf
allen drei Hutchenebenen, beginnend mit
einem Doppelpass mit Spieler B, mit jedem
Spieler einen Doppelpass. Im Anschluss

an die Passstafette kommt er zum Torab-
schluss. Nach dem Pass 5 (siehe Zeichnung)
startet der ndchste Spieler. Die Praller
wechseln regelmagig.

Trainingsschwerpunkt
e Schusstechniken/Torschuss

Abdruckkraft, Aktionsschnelligkeit

mit Ball, Antizipationsschnelligkeit,
AuBSenspann, Bewegungsschnelligkeit
ohne Ball, Direktpassspiel, Doppelpass,
Entscheidungsschnelligkeit, Handlungs-
schnelligkeit, Innenseite, Innenseitpass,
Innenseitstof3, Kombination Balltechnik
mit Bewegung, kurze Pdsse, Reaktions-
schnelligkeit, Vollspann, Wahrnehmungs-
schnelligkeit, Zwirbeln

13 Jahre bis Senioren

Fortgeschritten, Profi

Gruppentraining
Hauptteil/Schwerpunkt

Verbesserung der individuellen Qualitat
10 Spieler und mehr

Ganze Mannschaft

Beliebig

Begrenztes Spielfeld

10-15 min

FuBballspezifische Ausdauer, Schneligkeits-
ausdauer, chnellkraft

1 Torhiiter

Hilfsmittel: 1 Groffeldtor(e), 7 Hiitchen

Hinweise:

e Der jeweilige Doppelpasspartner (Pral-
ler) macht eine kurze Gegenbewegung,
sobald der Passspieler in die Ausholbe-
wegung geht und kommt dann dem Ball
kurz entgegen.

e Der Pass zum Praller soll auf dessen
starken Fuf3 gespielt werden.

e Nach Méglichkeit sollen alle Passe direkt
gespielt werden.




Auf die richtige Korperhaltung beim
Schuss achten (Oberkérper tber dem
Ball; das Standbein ca. 30-40 cm seit-
lich zum Ball versetzt, der Fuf3 zeigt in
Schussrichtung; die Arme schwingen mit;
der Arm, der dem Schussbein am nédchs-
ten ist, macht die Ausholbewegung des
Beins mit, der andere wird nach vorne
gefiihrt; der Blick ist im Moment des
Schusses auf den Ball gerichtet).

Darauf achten, dass der Torschuss mit
rechts und links trainiert wird.

e Es konnen (gegebenenfalls auf Anwei-
sung des Trainers) unterschiedliche
Schusstechniken (InnenseitstoB, Spann-
stoB, Zwirbeln, etc.) eingeiibt werden.

Hiitchenabstinde:

Tor-tornahes Hiitchenpaar: 10-15 m

Hitchen untereinander/Breite: 15 m

Hiitchen untereinander/Tiefe: 10 m
Starthiitchen/erstes Prallerhiitchen: 5 m
Hitchenabstande sind altersbedingt variabel.




Trainingszweck
e Balltechniken

Trainingsaspekte

Detailzweck:

Altersstufe:
Spielstarke:
Trainingsform:
Trainingsaufbau:
Intention:

Spieleranzahl:
Beteiligte Spieler:
Trainingsort:
Raumverhalten:
Dosierung:
Physis:

Torhiiter:

Organisation:

Aufbau eines Tores, zweier Prallerhiitchen

(B+C) und eines Starthiitchens (A) gemaf

der Zeichnung. Jeweils ein Spieler steht an
den Prallerhiitchen, die restlichen Spieler

stellen sich mit Ball am Starthiitchen auf.

Durchfiihrung:

Spieler A spielt mit B einen Doppelpass und
passt den Ball anschlieRend direkt zu C
weiter. Nachdem A seinen zweiten Pass aus-
gefiihrt hat, nimmt dieser die Position von B
ein. Spieler B hinterldauft A direkt, nachdem er
ihm den Pass zuriickgespielt hat und verwer-
tet den Pass von C (4) mit einem Torschuss.

Torschuss mit Doppelpass und Hinterlaufen

Trainingsschwerpunkt
e Schusstechniken/Torschuss

Abdruckkraft, Aktionsschnelligkeit mit
Ball, Angriffsverhalten, Antizipations-
schnelligkeit, AuBenspann, Bewegungs-
schnelligkeit ohne Ball, Direktpassspiel,
Doppelpass, Entscheidungsschnelligkeit,
Hinterlaufen, Innenseite, Innenseitpass,
Innenseitstof8, Kombination Balltechnik
mit Bewegung, Passspiel iiber mehrere
Stationen, Reaktionsschnelligkeit, Voll-
spann, Zwirbeln

9-12 Jahre, 13-14 Jahre, 15 Jahre bis Senioren
Fortgeschritten

Gruppentraining
Hauptteil/Schwerpunkt
Offensivverhalten, Verbesserung der indi-
viduellen Qualitat

6 Spieler und mehr

Ganze Mannschaft

Beliebig

Begrenztes Spielfeld

10-15 min

FuBSballspezifische Ausdauer, Schnellkraft

1 Torhiiter

Spieler B nimmt dann die Position von C ein
und Spieler C lauft zur Position von Spieler A.

Hilfsmittel: 1 Groffeldtor(e), 3 Hiitchen

Hinweise:

e Der Praller macht eine kurze Gegenbe-
wegung, sobald der Startspieler in die
Ausholbewegung geht und kommt dann
dem Ball kurz entgegen.

e Der Pass zum Praller soll auf dessen
starken Fuf3 gespielt werden.




Auf die richtige Korperhaltung beim
Schuss achten (Oberkérper tber dem
Ball; das Standbein ca. 30-40 cm seit-
lich zum Ball versetzt, der Fuf3 zeigt in
Schussrichtung; die Arme schwingen mit;
der Arm, der dem Schussbein am nédchs-
ten ist, macht die Ausholbewegung des
Beins mit, der andere wird nach vorne
gefiihrt; der Blick ist im Moment des
Schusses auf den Ball gerichtet).

Darauf achten, dass der Torschuss mit
rechts und links trainiert wird.

Es konnen (gegebenenfalls auf Anwei-
sung des Trainers) unterschiedliche
Schusstechniken (InnenseitstoB, Spann-
stof3, Zwirbeln etc.) eingeiibt werden.

Spieler B startet sofort, nachdem er den
Ball zu Spieler A zuriickgepasst hat.

Die anschlieenden Positionswechsel
mussen schnell ablaufen, damit es zu
keinen Verzégerungen kommt.

Feldgrofle: 10 x 40 m

Hiitchenabstande:

Tor-Hiitchen C: 10-16 m

Hitchen C-Hiitchen B: 6-10 m

Hiitchen B-Hiitchen A: 6-10 m
Hiitchenabstdande sind altersbedingt variabel.




Torschuss nach Riickpass

Trainingszweck
e Balltechniken

Trainingsaspekte

Detailzweck:

Altersstufe:
Spielstarke:
Trainingsform:
Trainingsaufbau:
Intention:

Spieleranzahl:
Beteiligte Spieler:
Trainingsort:
Raumverhalten:
Dosierung:
Physis:

Torhiiter:

Organisation:

Aufbau eines Tores und zweier Starthiitchen
gemafd der Zeichnung. Die Spieler verteilen
sich gleichmaBig an die Hiitchen. Die Spieler
der Gruppe A haben die Bille.

Durchfiihrung:
Der rote Spieler A spielt einen langen diago-

nalen Ball in den Lauf des blauen Spielers B.

Spieler B lduft im Moment der Ausholbewe-
gung des Spielers A los und passt/flankt den
Ball in den Lauf des roten Spielers zuriick.
Der rote Spieler schliet anschliefend per
Direktabnahme aufs Tor ab. Anschlieend
wechseln die Spieler die Gruppen.

Hilfsmittel: 1 Grof¥feldtor(e), 2 Hiitchen

Trainingsschwerpunkt
e Schusstechniken/Torschuss

Abdruckkraft, Aktionsschnelligkeit mit
Ball, Angriffsverhalten, Antizipations-
schnelligkeit, AuBenspann, einfacher
Spielzug, Entscheidungsschnelligkeit,
Handlungsschnelligkeit, Innenseite,
Innenseitpass, Innenseitsto, Kombinati-
on Balltechnik mit Bewegung, Reaktions-
schnelligkeit, Vollspann, Zwirbeln

9 Jahre bis Senioren

Beliebig

Gruppentraining
Hauptteil/Schwerpunkt
Offensivverhalten, Verbesserung der indi-
viduellen Qualitat

4 Spieler und mehr

Ganze Mannschaft

Beliebig

Begrenztes Spielfeld

10-20 min

FuBSballspezifische Ausdauer, Schnellkraft

1 Torhiiter

Hinweise:

e Der diagonale Eroffnungsball soll schnell
und flach in den Lauf gespielt werden.
Dafiir muss der Ball via Innenseitstof3
(halb Innenseite, halb Vollspann; das FuR-
gelenk ist aufgeklappt) gespielt werden.

e Die anschlieBende Flanke sollte optimaler-
weise aus dem Lauf heraus direkt gespielt
werden, kann aber auch nach vorheriger
Ballan- und -mitnahme erfolgen.

e Nach gespieltem Eroffnungsball begibt
sich Spieler A umgehend in eine zentra-
le, leicht zum zweiten Pfosten versetzte
Position auf Hohe des Strafraums.




Auf die richtige Korperhaltung beim
Schuss achten (Oberkérper tber dem
Ball; das Standbein ca. 30-40 cm seit-
lich zum Ball versetzt, der Fuf3 zeigt in
Schussrichtung; die Arme schwingen mit;
der Arm, der dem Schussbein am nédchs-
ten ist, macht die Ausholbewegung des
Beins mit, der andere wird nach vorne
gefiihrt; der Blick ist im Moment des
Schusses auf den Ball gerichtet).

Beim Volleyschuss sollte der Oberkorper
leicht nach vorne gebeugt sein und der
Ball an einem tiefen Punkt (nicht zu
hoch) getroffen werden. Dadurch erhalt
der Ball einen starkeren Druck und eine
hohere Genauigkeit.

Feldgrofle: 30 x 35 m

Hiitchenabstande:
Starthiitchen A-Starthiitchen B: 25-30 m
Tor-Starthiitchen A: 20-25 m




Trainingszweck
e Balltechniken

Trainingsaspekte

Detailzweck:

Altersstufe:
Spielstarke:
Trainingsform:
Trainingsaufbau:
Intention:

Spieleranzahl:
Beteiligte Spieler:
Trainingsort:
Raumverhalten:
Dosierung:
Physis:

Torhiiter:

Organisation:

Aufbau eines Tors und vier Hiitchen (A-D)
gemaf der Zeichnung.

An die Hiitchen B-D geht jeweils ein Spieler,
die restlichen Spieler gehen mit Ballen ans
Starthiitchen A.

Durchfiihrung:

Spieler A spielt einen Pass zu Spieler B.
Dieser leitet den Ball per Direktpass weiter
an Spieler C, der seinerseits den Ball in den
Lauf von Spieler D prallen ldsst, der den Ball
aufs Tor schiet. Die Spieler starten vor der
Passweiterleitung, im Moment der Ausholbe-
wegung des Vordermannes, ihre Aktion mit
einer Gegenbewegung.

Torschuss mit Doppelpass und Pass in die Gasse

Trainingsschwerpunkt
e Schusstechniken/Torschuss

Abdruckkraft, Aktionsschnelligkeit mit
Ball, Angriff iiber die Mitte, Antizipati-
onsschnelligkeit, AuBenspann, Direkt-
passspiel, Entscheidungsschnelligkeit,
Handlungsschnelligkeit, Innenseite,
Innenseitpass, Innenseitsto, Kombina-
tion Balltechnik mit Bewegung, Pass-
spiel iiber mehrere Stationen, Reakti-
onsschnelligkeit, Vollspann, Zwirbeln
13 Jahre bis Senioren

Fortgeschritten

Gruppentraining
Hauptteil/Schwerpunkt
Offensivverhalten, Verbesserung der indi-
viduellen Qualitat

6 Spieler und mehr

Ganze Mannschaft

Beliebig

Begrenztes Spielfeld

10-15 min

Fuballspezifische Ausdauer, Schnellkraft
1 Torhiiter

Der Positionswechsel der Spieler erfolgt im
Uhrzeigersinn.

Hilfsmittel: 1 Grof¥feldtor(e), 4 Hiitchen

Hinweise:

e Der Passempfanger/Praller macht eine
kurze Gegenbewegung, sobald der Start-
spieler in die Ausholbewegung geht und
kommt dann dem Ball kurz entgegen.

e Der Pass zum Praller soll auf dessen
starken Fuf3 gespielt werden.




e Auf die richtige Korperhaltung beim Feldgrofle: 20 x 30 m
Schuss achten (Oberkérper tber dem
Ball; das Standbein ca. 30-40 cm seit- Hiitchenabstinde:
lich zum Ball versetzt, der Fuf3 zeigt in Tor-Hiitchen B: 15 m

Schussrichtung; die Arme schwingen mit;  Hitchen A-Hiitchen B/C/D: jeweils 12 m
der Arm, der dem Schussbein am nédchs-
ten ist, macht die Ausholbewegung des
Beins mit, der andere wird nach vorne
gefiihrt; der Blick ist im Moment des
Schusses auf den Ball gerichtet).

e Darauf achten, dass der Torschuss mit
rechts und links trainiert wird.

e Es konnen (gegebenenfalls auf Anwei-
sung des Trainers) unterschiedliche
Schusstechniken (InnenseitstoB, Spann-
stof3, Zwirbeln etc.) eingeiibt werden.




Torabschluss nach Pass

Trainingszweck
e Balltechniken

Trainingsaspekte

Detailzweck:

Altersstufe:
Spielstirke:
Trainingsform:
Trainingsaufbau:
Intention:
Spieleranzahl:
Beteiligte Spieler:
Trainingsort:
Raumverhalten:
Dosierung:
Physis:

Torhiiter:

Organisation:

Aufbau eines Tors und dreier Hiitchen (A-C)
gemafd der Zeichnung. An jedem Hiitchen
platziert sich ein Spieler. Die restlichen Spie-
ler stellen sich an Hiitchen A an. Die Spieler
an Hiitchen A haben die Balle.

Durchfiihrung:

Spieler A passt zu Spieler C, C ldsst in den
Lauf von B prallen. Spieler B schief3t aufs Tor.
C stellt sich hinten an der Gruppe von A an.
Spieler A nimmt die Position von B ein und
B lauft zur Position von Spieler C.

Hilfsmittel: 1 Groffeldtor(e), 3 Hiitchen

Trainingsschwerpunkt
e Schusstechniken/Torschuss

Abdruckkraft, Aktionsschnelligkeit

mit Ball, Antizipationsschnelligkeit,
Direktpassspiel, Entscheidungsschnel-
ligkeit, Innenseite, Innenseitpass,
Innenseitstof3, Kombination Balltechnik
mit Bewegung, Reaktionsschnelligkeit,
Vollspann, Zwirbeln

Beliebig

Beliebig

Kleingruppen 2-6 Spieler
Hauptteil/Schwerpunkt

Verbesserung der individuellen Qualitat
4 Spieler und mehr

Ganze Mannschaft

Beliebig

Begrenztes Spielfeld

10-15 min

FuBSballspezifische Ausdauer, Schnellkraft
1 Torhiiter

Hinweise:

e Spieler C macht im Moment der Aushol-
bewegung von A eine Gegenbewegung
und kommt dem Ball dann zum Prallen
lassen kurz entgegen.

e Spieler B startet seinen Laufweg, sobald
C in die Ausholbewegung zu seinem
Pass geht.

e Der Pass zum Praller soll auf dessen
starken Fuf3 gespielt werden.

e Auf ein druckvolles und festes Passspiel
achten.




e Auf die richtige Korperhaltung beim Feldgrofe: 15 x 30 m
Schuss achten (Oberkérper tber dem
Ball; das Standbein ca. 30-40 cm seit- Hiitchenabstinde:
lich zum Ball versetzt, der Fuf3 zeigt in Tor-Prallerhiitchen C: 8-16 m.

Schussrichtung; die Arme schwingen mit;  Hitchen A-Hiitchen B-Hiitchen C: 10 m.
der Arm, der dem Schussbein am nédchs-
ten ist, macht die Ausholbewegung des
Beins mit, der andere wird nach vorne
gefiihrt; der Blick ist im Moment des
Schusses auf den Ball gerichtet).

e Darauf achten, dass der Torschuss mit
rechts und links trainiert wird.

e Es konnen (gegebenenfalls auf Anwei-
sung des Trainers) unterschiedliche
Schusstechniken (InnenseitstoB, Spann-
stof3, Zwirbeln etc.) eingeiibt werden.




Torschuss nach Passstafette

Trainingszweck
e Balltechniken

Trainingsaspekte

Detailzweck:

Altersstufe:
Spielstarke:
Trainingsform:
Trainingsaufbau:
Intention:
Spieleranzahl:
Beteiligte Spieler:
Trainingsort:
Raumverhalten:
Dosierung:
Physis:

Torhiiter:

Organisation:
Aufbau eines Tors und dreier Hiitchen (A-C)
gemafd der Zeichnung. An jedem Hiitchen

platziert sich ein Spieler. Die restlichen Spie-

ler stellen sich an Hiitchen A an. Die Spieler
an Hiitchen A haben die Balle.

Durchfiihrung:

Spieler A passt den Ball zu B. Der leitet
direkt weiter auf Spieler C, der aus der
Drehung auf das Tor schief3t. Danach Posi-
tionswechsel entgegen dem Uhrzeigersinn
(A->B/B->C/C-A).

Hilfsmittel: 1 Groffeldtor(e), 3 Hiitchen

Trainingsschwerpunkt
e Schusstechniken/Torschuss

Abdruckkraft, Aktionsschnelligkeit mit
Ball, Antizipationsschnelligkeit, Direkt-
passspiel, Entscheidungsschnelligkeit,
Innenseitpass, Innenseitsto, Kombina-
tion Balltechnik mit Bewegung, Reakti-
onsschnelligkeit, Vollspann, Zwirbeln
Beliebig

Beliebig

Kleingruppen 2-6 Spieler
Hauptteil/Schwerpunkt

Verbesserung der individuellen Qualitt
4 Spieler und mehr

Ganze Mannschaft

Beliebig

Begrenztes Spielfeld

10-15 min

FuBSballspezifische Ausdauer, Schnellkraft
1 Torhiiter

Hinweise:

e Der Eroffnungspass zum Praller soll auf
dessen starken Fuf3 gespielt werden.

e \or jedem Pass macht der Passempfan-
ger eine Gegenbewegung.

e Auf ein druckvolles und prazises Pass-
spiel achten.

e Auf die richtige Korperhaltung beim
Schuss achten (Oberkdrper tiber dem
Ball; das Standbein ca. 30-40 cm seit-
lich zum Ball versetzt, der Fuf} zeigt in
Schussrichtung; die Arme schwingen mit;
der Arm, der dem Schussbein am néachs-
ten ist, macht die Ausholbewegung des
Beins mit, der andere wird nach vorne
gefiihrt; der Blick ist im Moment des
Schusses auf den Ball gerichtet).

e Darauf achten, dass der Torschuss mit
rechts und links trainiert wird.




e Es konnen (gegebenenfalls auf Anwei- Feldgrofe: 15 x 30 m
sung des Trainers) unterschiedliche
Schusstechniken (InnenseitstoB, Spann- Hiitchenabstinde:
stoB, Zwirbeln etc.) eingeiibt werden. Tor-Hiitchen C: 10-18 m

e Der Schiitze soll den Ball aus der Gegen- Hiitchen A-Hiitchen C/B: 8 m
bewegung heraus und vor dem Hiitchen
direkt aufs Tor schiefBen.




Torschuss nach Doppelpass und Pass in die Tiefe

Trainingszweck
e Balltechniken

Trainingsaspekte

Detailzweck:

Altersstufe:

Spielstarke:
Trainingsform:
Trainingsaufbau:
Intention:

Spieleranzahl:
Beteiligte Spieler:
Trainingsort:
Raumverhalten:
Dosierung:
Physis:

Torhiiter:

Organisation:

Aufbau eines Tores, eines Prallerhiitchens
und eines Starthiitchens gemaf der Zeich-
nung. Ein Spieler steht am Prallerhiitchen,
die anderen stellen sich mit Ball am Start-
hiitchen auf.

Durchfiihrung:

A spielt einen Doppelpass mit B, wobei B
den Ball in den Laufweg von A spielt (siehe
Zeichnung). A spielt den Ball anschlieend

so in die Tiefe, dass Spieler B dem Ball hin-

terhersprinten und aufs Tor schieBen kann.
Nach Abschluss der Aktion nimmt Spieler A
den Platz von Spieler B ein und Spieler B
wechselt zum Starthiitchen.

Trainingsschwerpunkt
e Schusstechniken/Torschuss

Abdruckkraft, Aktionsschnelligkeit mit
Ball, Antizipationsschnelligkeit, Direkt-
passspiel, Doppelpass, Entscheidungs-
schnelligkeit, Innenseite, Innenseitpass,
Innenseitstof8, Kombination Balltechnik
mit Bewegung, kurze Pdsse, schnelles
Spiel in die Spitze, Vollspann, Wahrneh-
mungsschnelligkeit, Zwirbeln

13-14 Jahre, 15 Jahre bis Senioren,

U 12 (D-Junioren), U 13 (D-Junioren)
Fortgeschritten

Kleingruppen 2-6 Spieler
Hauptteil/Schwerpunkt
Offensivverhalten, Verbesserung der indi-
viduellen Qualitat

4 Spieler und mehr

Ganze Mannschaft

Beliebig

Begrenztes Spielfeld

10-15 min

Fuballspezifische Ausdauer, Schnellkraft

1 Torhiiter

Hilfsmittel: 1 Grof¥feldtor(e), 2 Hiitchen

Hinweise:

e Der Erdffnungspass zum Praller soll auf
dessen starken Fuf3 gespielt werden.

e Spieler B macht im Moment der Aushol-
bewegung von A eine Gegenbewegung
und kommt dem Ball dann zum Prallen-
lassen kurz entgegen.

e Auf ein druckvolles und prézises Pass-
spiel achten.

e Der Pass in die Tiefe muss so getimt
werden, dass der Empfanger ihn noch
vor dem Strafraum aus dem Lauf verwer-
ten kann.




Auf die richtige Korperhaltung beim
Schuss achten (Oberkérper tber dem
Ball; das Standbein ca. 30-40 cm seit-
lich zum Ball versetzt, der Fuf3 zeigt in
Schussrichtung; die Arme schwingen mit;
der Arm, der dem Schussbein am nédchs-
ten ist, macht die Ausholbewegung des
Beins mit, der andere wird nach vorne
gefiihrt; der Blick ist im Moment des
Schusses auf den Ball gerichtet).

Darauf achten, dass der Torschuss mit
rechts und links trainiert wird.

Es konnen (gegebenenfalls auf Anwei-
sung des Trainers) unterschiedliche
Schusstechniken (InnenseitstoB, Spann-
stof3, Zwirbeln etc.) eingeiibt werden.

FeldgroBe: 15 x 35 m

Hiitchenabstinde:

Tor-Hiitchen B: 16-25 m

Hiitchen B-Starthiitchen A: 10 m
Hiitchenabstdnde sind altersbedingt variabel.




Torschuss nach Passstafetten

Trainingszweck
e Balltechniken

Trainingsaspekte

Detailzweck:

Altersstufe:
Spielstarke:
Trainingsform:
Trainingsaufbau:
Intention:
Spieleranzahl:
Beteiligte Spieler:
Trainingsort:
Raumverhalten:
Dosierung:
Physis:

Torhiiter:

Organisation:

Aufbau eines Tors und dreier Hiitchen (A-C)
gemafd der Zeichnung. Ein Spieler steht an
Hiitchen C, die restlichen Spieler verteilen
sich auf die beiden Hiitchen A und B. Die
Spieler an Hitchen A haben den Ball.

Durchfiihrung:

Spieler A spielt einen linearen Flugball zu
Spieler B. Der spielt einen Doppelpass mit
Spieler C und schief3t den von C abgelegten
Ball aufs Tor. Anschliefend wechselt Spieler
A auf die Position von B und Spieler B auf
die Position von C.

Trainingsschwerpunkt
e Schusstechniken/Torschuss

Abdruckkraft, Aktionsschnelligkeit mit
Ball, Antizipationsschnelligkeit, AufSen-
spann, Ballmitnahme, Direktpassspiel,
Entscheidungsschnelligkeit, Innenseite,
Innenseitpass, Innenseitsto, Kombi-
nation Balltechnik mit Bewegung, kurze
Pdsse, lange Pisse, Passspiel itber meh-
rere Stationen, Reaktionsschnelligkeit,
Vollspann, Zwirbeln

13-14 Jahre, 15 Jahre bis Senioren
Fortgeschritten

Gruppentraining
Hauptteil/Schwerpunkt

Verbesserung der individuellen Qualitat

6 Spieler und mehr

Ganze Mannschaft

Beliebig

Halber Platz

10-20 min

FuBSballspezifische Ausdauer, Schnelligkeits-
ausdauer, Schnellkraft

1 Torhiiter

Option:

Der von A gespielte Flugball kann auch in
einem ersten Schritt von B angenommen
und verarbeitet werden, bevor der Pass auf
Spieler C erfolgt.

Hilfsmittel: 1 Groffeldtor(e), 3 Hiitchen

Hinweise:

e Spieler B macht im Moment der Aushol-
bewegung von A eine Gegenbewegung
und kommt dem Ball dann zum Pral-
lenlassen kurz entgegen. Das Gleiche
gilt fiir Spieler C, der seinerseits die
Gegenbewegung startet, sobald B in die
Ausholbewegung geht.




Auf ein druckvolles und prazises Pass-
spiel achten.

Der Flugball (A) soll teils mit der FuRin-
nenseite, teils mit dem Vollspann als
InnenseitstoB gespielt werden (lineare
Flugbahn). Durch diesen Passtyp kann
eine hohe Passgeschwindigkeit erzielt
werden.

Bei der Ballannahme mit der Brust
darauf achten, dass der Ball in Passrich-
tung zu Spieler C abtropfen gelassen
wird.

Auf die richtige Korperhaltung beim
Schuss achten (Oberkdrper Uber dem
Ball; das Standbein ca. 30-40 cm seit-
lich zum Ball versetzt, der Fu} zeigt in
Schussrichtung; die Arme schwingen mit;
der Arm, der dem Schussbein am nédchs-
ten ist, macht die Ausholbewegung des
Beins mit, der andere wird nach vorne
gefiihrt; der Blick ist im Moment des
Schusses auf den Ball gerichtet).

Darauf achten, dass der Torschuss mit
rechts und links trainiert wird.

Es konnen (gegebenenfalls auf Anwei-
sung des Trainers) unterschiedliche
Schusstechniken (InnenseitstoB, Spann-
stof, Zwirbeln etc.) eingeiibt werden.

Feldgrofe: Halbes Spielfeld

Hiitchenabstande:

Rechter Torpfosten-Hiitchen A: 10-30 m
Hiitchen A-Hiitchen B: 30-50 m

Hiitchen B-Hutchen C: 15-35 m
Hiitchenabstdnde sind altersbedingt variabel.




Passkombination mit Hinterherlaufen und Torabschluss

Trainingszweck
e Balltechniken

Trainingsaspekte

Detailzweck:

Altersstufe:
Spielstarke:
Trainingsform:
Trainingsaufbau:
Intention:

Spieleranzahl:
Beteiligte Spieler:
Trainingsort:
Raumverhalten:
Dosierung:
Physis:

Torhiiter:

Organisation:

Aufbau eines Tors sowie von fiinf Hiitchen.
Die Hiitchen | und Il sind Orientierungshiit-
chen. Die Spieler stellen sich gleichmafig an
den drei anderen Hiitchen auf. Die Spieler A
haben die Balle.

Durchfiihrung:

Spieler A beginnt die Ubung mit einem Pass
zu Spieler C. Im Moment des Passes startet
Spieler B von seinem Hiitchen in Richtung
des Hiitchens Il. Spieler A startet seinerseits
in Richtung Hitchen | und hinterldauft dabei
Spieler B. Spieler C passt den von A gespiel-
ten Ball nun in den Lauf von Spieler B, der

Trainingsschwerpunkt
e Schusstechniken/Torschuss

Abdruckkraft, Aktionsschnelligkeit mit
Ball, Angriffsverhalten, Antizipations-
schnelligkeit, AuBenspann, Ballkontrolle,
Bewegungsschnelligkeit ohne Ball, Direkt-
passspiel, Entscheidungsschnelligkeit,
Hinterlaufen, Innenseite, Innenseitpass,
Innenseitstof3, Kombination Balltechnik
mit Bewegung, Kopfstof3 aus der Bewe-
gung, kurze Pdsse, lange Pisse, Passspiel
iiber mehrere Stationen, volley, Vollspann,
Wahrnehmungsschnelligkeit, Zwirbeln

13 Jahre bis Senioren

Fortgeschritten

Gruppentraining

Hauptteil/Schwerpunkt
Offensivverhalten, Verbesserung der indi-
viduellen Qualitat

8 Spieler und mehr

Ganze Mannschaft

Beliebig

Begrenztes Spielfeld

10-15 min

FuBSballspezifische Ausdauer, Schnelligkeits-
ausdauer, Schnellkraft

1 Torhiiter

den Ball ungefahr auf Hohe des Hiitchens I
diagonal in Richtung des Hiitchens I spielt.
Die Spieler B und C bewegen sich nun
Richtung Tor und kreuzen, sobald Spieler

A den von B zugepassten Ball per Flanke
in den Strafraum spielt, um diesen dort zu
verwerten. Nach dem Abschluss stellen sich
die Spieler im Uhrzeigersinn am ndchsten
Hiitchen an (A->B; B->C; C-A).

Hilfsmittel: 1 Groffeldtor(e), 5 Hitchen
Hinweise:

e Der Erdffnungspass zu Spieler C soll auf
dessen starken Fu3 gespielt werden.



Spieler C macht im Moment der Aushol-
bewegung von A eine Gegenbewegung
und kommt dem Ball kurz entgegen.
Auf ein druckvolles und prdzises Pass-
spiel achten.

Der Pass in die Tiefe zu Hiitchen Il muss
so getimt werden, dass Spieler A ihn kurz
vor dem Hitchen aus dem Lauf weiterpas-
sen kann. Das Gleiche gilt fiir den von A
gespielten Pass Richtung Hiitchen .

Der Torabschluss entwickelt sich nach
der Art der Hereingabe (Flachpass, Flan-
kenball halbhoch/hoch). Es soll in jedem
Fall eine Direktabnahme erfolgen.

Wird der Torabschluss mit einem Schuss
gestaltet, auf folgende Korperhaltung
achten: Oberkorper iiber dem Ball; das
Standbein ca. 30-40 cm seitlich zum Ball
versetzt, der Fuf3 zeigt in Schussrich-
tung; die Arme schwingen mit; der Arm,
der dem Schussbein am nédchsten ist,
macht die Ausholbewegung des Beins
mit, der andere wird nach vorne gefiihrt;
der Blick ist im Moment des Schusses
auf den Ball gerichtet.

e Gekopft wird mit der Stirn.

e Der Hals wird beim geraden Kopfball
nicht seitlich bewegt, sondern von hin-
ten nach vorne.

e Beim seitlichen Kopfball wird der Kopf
aus der geraden Position bis zu 45° zur
Seite gedreht.

e Schwung wird aus dem Hohlkreuz
genommen (Bogenspannung).

e Den Ball anschauen; Beim Kopfball sind
die Augen geschlossen (dies ist ein
natiirlicher Reflex und nicht zu dndern!).

e Die Arme sind angewinkelt, die Hande
(meistens als Faust) zeigen nach oben
und dienen zum Schwungholen.

Feldgrofle: 30 x 35 m

Hiitchenabstande:

Rechter Torpfosten-Hiitchen I: 20 m in der
Breite und 5 m entfernt von Torauslinie
Tor-Hiitchen Il: 16-20 m

Hiitchen Il-Hiitchen C: 6-8 m

Hiitchen C-Hitchen A: 5 m

Hiitchen C Hiitchen B: 5 m




Torschuss auf zwei Tore, mit Hinterlaufen, Flanken, Kreuzen und Torabschluss

Trainingszweck
e Balltechniken

Trainingsaspekte

Detailzweck:

Altersstufe:
Spielstarke:
Trainingsform:
Trainingsaufbau:
Intention:

Spieleranzahl:
Beteiligte Spieler:
Trainingsort:
Raumverhalten:
Dosierung:
Physis:

Torhiiter:

Organisation:

Mit vier Hiitchen wird ein Feld abgesteckt. Auf

dessen Stirnseiten wird jeweils ein Tor aufge-
baut, seitlich neben den beiden Toren wird
jeweils ein Starthiitchen gestellt. Es werden 2
Gruppen gebildet (blau/rot), die sich gemaf
der Zeichnung an den Starthiitchen (mit Ball)
und jeweils zu zweit an den entsprechenden
Positionen im Feld platzieren.

Durchfiihrung:

Am Beispiel der roten Gruppe:

Spieler A beginnt die Ubung mit einem
flachen Pass zu Spieler B, der den Ball in

Trainingsschwerpunkt
e Schusstechniken/Torschuss

Abdruckkraft, Aktionsschnelligkeit mit
Ball, Antizipationsschnelligkeit, AufSen-
spann, Ballmitnahme, Bewegungsschnel-
ligkeit ohne Ball, Doppelpass, Entschei-
dungsschnelligkeit, Fliigelspiel ohne
Gegenspieler, Handlungsschnelligkeit,
Hinterlaufen, Innenseite, Innenseitpass,
Innenseitstof8, Kombination Balltechnik
mit Bewegung, Kopfstof aus der Be-
wegung, Korpertauschung, Reaktions-
schnelligkeit, volley, Vollspann, Zwirbeln
13 Jahre bis Senioren

Fortgeschritten

Gruppentraining

Hauptteil/Schwerpunkt
Offensivverhalten, Verbesserung der indi-
viduellen Qualitat

8 Spieler und mehr

Ganze Mannschaft

Beliebig

Halber Platz

15-30 min

FuBballspezifische Ausdauer, GAT Il, Schnel-
ligkeit, Schnelligkeitsausdauer

2 Torhiiter

der Drehung nach innen mitnimmt und an-
schlieBend ein kurzes Tempodribbling macht.
Spieler A sprintet nach seinem Pass sofort in
Richtung Grundlinie los. Nun passt Spieler B
den Ball in den Lauf von A und lauft zusam-
men mit Spieler C in den Strafraum. Spieler
A flankt den Ball aus dem Lauf vor das Tor.
B und C kreuzen und versuchen, die Flanke
zu verwerten. Auf der anderen Seite (blaue
Gruppe) erfolgt die Ubung gleichzeitig mit
gleichen Lauf- und Passwegen.

Die beiden Positionen im Feld sind jeweils
doppelt besetzt. Nach jedem Durchgang



wechseln die Spieler eine Position weiter
(A-»B; B->C; C-A).

Hilfsmittel: 1 Grof3feldtor(e), 2 Hiitchen

Hinweise:

Der Eroffnungspass zu Spieler B soll auf
dessen starken Fuf3 gespielt werden.
Spieler B macht im Moment der Aushol-
bewegung von A eine Gegenbewegung
und kommt dem Ball kurz entgegen.
Auf ein druckvolles und prazises Pass-
spiel achten.

Die Ballan- und -mitnahme aus der Dre-
hung soll eine fliissige Bewegung sein
und kann sowohl mit der Innenseite als
auch mit dem Auf3enrist erfolgen.

Beim Dribbling auf enge Ballfithrung und
einen explosiven Antritt achten.

Der Pass in die Tiefe zu Spieler A muss
so getimt werden, dass der Spieler ihn
kurz vor der Grundlinie aus dem Lauf
flanken kann.

Der Torabschluss entwickelt sich nach
der Art der Hereingabe (Flachpass, Flan-
kenball halbhoch/hoch). Es soll in jedem
Fall eine Direktabnahme erfolgen.

Wird der Torabschluss mit einem Schuss
gestaltet, auf folgende Korperhaltung
achten: Oberkérper tiber dem Ball; das
Standbein ca. 30-40 cm seitlich zum Ball
versetzt, der Fuf3 zeigt in Schussrich-
tung; die Arme schwingen mit; der Arm,
der dem Schussbein am nachsten ist,
macht die Ausholbewegung des Beins
mit, der andere wird nach vorne gefiihrt;
der Blick ist im Moment des Schusses
auf den Ball gerichtet.

FeldgroBe: 40 x 50 m

Hiitchenabstinde:

Markierungshiitchen Feld: Breite 30 m, Lan-
ge je nach Alter 30-50 m

Rechter Torpfosten-Starthiitchen: 16 m
Tor-Spieler C: 16 m




m Torschuss auf zwei Tore nach Flanke

Trainingszweck
e Balltechniken

Trainingsaspekte

Detailzweck:

Altersstufe:
Spielstarke:
Trainingsform:
Trainingsaufbau:
Intention:

Spieleranzahl:
Beteiligte Spieler:
Trainingsort:
Raumverhalten:
Dosierung:
Physis:

Torhiiter:

Organisation:

Mit vier Hiitchen wird ein Feld abgesteckt.
Auf die beiden Stirnseiten wird jeweils
ein Tor gestellt. Die Spieler verteilen sich

gleichméagig auf die in der Zeichnung darge-

stellten vier Positionen (A-D) seitlich neben
den Toren. Ein Spieler positioniert sich
mittig im Spielfeld.

Durchfiihrung:

Spieler A erbffnet den Spielzug mit einem
flachen Pass auf den Praller in der Mitte
und sprintet schrag in die Halbposition I.
Der Praller passt den Ball weiter zu Spieler
B. B passt anschlieend den Ball direkt in
den Lauf von A und sprintet in Richtung

Trainingsschwerpunkt
e Schusstechniken/Torschuss

Abdruckkraft, Aktionsschnelligkeit mit
Ball, Antizipationsschnelligkeit, Aufien-
spann, Ballmitnahme, Direktpassspiel,
Entscheidungsschnelligkeit, Innenseite,
Innenseitpass, Innenseitstof3, Kombination
Balltechnik mit Bewegung, Kopfsto8 aus
der Bewegung, kurze Pdsse, lange Pisse,
Reaktionsschnelligkeit, Spielform iiber die
Fliigel, volley, Vollspann, Zwirbeln

13 Jahre bis Senioren

Fortgeschritten, Profi

Gruppentraining

Hauptteil/Schwerpunkt
Offensivverhalten, Verbesserung der indi-
viduellen Qualitat

8 Spieler und mehr

Ganze Mannschaft

Beliebig

Begrenztes Spielfeld

15-25 min

FuBballspezifische Ausdauer, GAT Il, Schnel-
ligkeitsausdauer, Schnellkraft

2 Torhiiter

Strafraum. Dort versucht er, die von A aus
dem Lauf gespielte Flanke zu verwerten. Nun
erfolgt die Ubung auf der anderen Seite mit
gleichen Lauf- und Passwegen.

Die Spieler stellen sich nach jeder Aktion auf
der ihnen gegeniiberliegenden Position an.
Der Praller wechselt regelmafiig.

Hilfsmittel: 2 GroBfeldtor(e), 4 Hiitchen

Hinweise:

e Der Pass zum Praller erfolgt auf dessen
starken Fuf.

e Der Praller macht im Moment der Aushol-
bewegung von A eine Gegenbewegung
und kommt dem Ball kurz entgegen.




Auf ein druckvolles und prazises Pass-
spiel achten.

Der diagonale Ball von Spieler B in den
Lauf von A wird als flacher, diagonaler
InnenseitstoB (halb Innenseite, halb Voll-
spann) gespielt.

Spieler A nimmt den Ball aus vollem
Lauf mit und flankt ihn dann gezielt auf
den nachgeriickten B.

Nach der Aktion dreht sich der Praller
sofort zur anderen Gruppe um.

B wartet auf Héhe des 16-m-Raums und
startet, wenn der Flankengeber in die
Ausholbewegung geht.

Feldgrofe: 30 x 35 m

Hiitchenabstinde:
Markierungshiitchen Feld: Breite 30 m/
Ldnge 35 m

Spielerpositionen A-D-Tor: 15 m




Trainingszweck
e Balltechniken

Trainingsaspekte

Detailzweck:

Altersstufe:
Spielstarke:
Trainingsform:
Trainingsaufbau:
Intention:

Spieleranzahl:
Beteiligte Spieler:
Trainingsort:
Raumverhalten:
Dosierung:
Physis:

Torhiiter:

Organisation:

Mit vier Hiitchen wird ein Feld abgesteckt.
Auf dessen Stirnseiten wird jeweils ein Tor
aufgebaut. Es werden zwei Gruppen gebildet
(blau/rot), die sich gemaR der Zeichnung
seitlich neben den beiden Toren platzieren.
Die blauen Spieler A und die gegeniiber-
stehenden Spieler der roten Gruppe haben
die Balle. In der Mitte des Feldes wird ein
weiteres Hiitchen aufgestellt.

Durchfiithrung:
Spieler A eréffnet die Ubung mit einem fla-
chen, diagonalen Pass, den Spieler B erlduft.

Torschuss auf zwei Tore, mit Hinterlaufen, Dribbling, Flanken und Torabschluss

Trainingsschwerpunkt
e Schusstechniken/Torschuss

Abdruckkraft, Aktionsschnelligkeit mit
Ball, Angriffsverhalten, Antizipations-
schnelligkeit, AuBenspann, Ballannahme
und -mitnahme, Bewegungsschnelligkeit
ohne Ball, Dribbling, Entscheidungs-
schnelligkeit, Fliigelspiel ohne Gegenspie-
ler, Handlungsschnelligkeit, Hinterlaufen,
Innenseite, Innenseitpass, Innenseitstos,
Kombination Balltechnik mit Bewegung,
KopfstoB aus der Bewegung, kurze Pdsse,
lange Pdsse, Reaktionsschnelligkeit,
volley, Vollspann, Zwirbeln

13-14 Jahre, 15 Jahre bis Senioren
Fortgeschritten

Mannschaftstraining
Hauptteil/Schwerpunkt
Offensivverhalten, Verbesserung der indi-
viduellen Qualitat

8 Spieler und mehr

Ganze Mannschaft

Beliebig

Begrenztes Spielfeld

15-25 min

FuBBballspezifische Ausdauer, GAT Il, Schnel-
ligkeitsausdauer, Schnellkraft

2 Torhiiter

Spieler A hinterlauft B in Richtung Grundli-
nie. Spieler B nimmt den Ball auf, dribbelt
Richtung des mittleren Hiitchens und spielt
den Ball in den Lauf von Spieler A. B lauft

anschliefend in den Strafraum weiter und

versucht, die Flanke von A zu verwerten.

Beide Spieler laufen nach abgeschlossenem
Durchgang hinter das Tor, auf das sie ge-
spielt haben und stellen sich dort hinter der
Gruppe an, die ihrer urspriinglichen Start-
position diagonal gegeniiber. Nun beginnt
die rote Gruppe mit den gleichen Lauf- und
Passwegen.



Hilfsmittel: 2 GroBfeldtor(e), 5 Hiitchen

Hinweise:

Der von A gespielte Eroffnungsball muss
so getimt werden, dass Spieler B ihn
nach einem kurzen Sprint erreichen kann.
Beim Dribbling auf enge Ballfithrung und
Beibehaltung des hohen Lauftempos
achten.

Der diagonale Pass in die Tiefe zu Spie-
ler A muss so getimt werden, dass der
Spieler ihn kurz vor der Grundlinie aus
dem Lauf flanken kann.

Spieler B wartet auf Hohe des Straf-
raums, bis Spieler A in die Ausholbewe-
gung zum Flanken geht. Erst dann lauft
er in den Strafraum zum Torabschluss.
Der Torabschluss entwickelt sich nach
der Art der Hereingabe (Flachpass, Flan-
kenball halbhoch/hoch). Es soll in jedem
Fall eine Direktabnahme erfolgen.

e Wird der Torabschluss mit einem Schuss
gestaltet, auf folgende Korperhaltung
achten: Oberkorper tiber dem Ball; das
Standbein ca. 30-40 c¢m seitlich zum Ball
versetzt, der FuB zeigt in Schussrich-
tung; die Arme schwingen mit; der Arm,
der dem Schussbein am nachsten ist,
macht die Ausholbewegung des Beins
mit, der andere wird nach vorne gefiihrt;
der Blick ist im Moment des Schusses
auf den Ball gerichtet.

Feldgrofle: 30 x 40 m

Hiitchenabstande:

Markierungshiitchen Feld: Breite 30 m,
Ldnge 40 m

Tor-mittiges Orientierungshiitchen: 20 m
Torpfosten-Startpositionen Spieler: 15 m




m Torschuss nach Pass in die Tiefe

Trainingszweck
e Balltechniken

Trainingsaspekte

Detailzweck:

Altersstufe:
Spielstarke:
Trainingsform:
Trainingsaufbau:
Intention:
Spieleranzahl:
Beteiligte Spieler:
Trainingsort:
Raumverhalten:
Dosierung:
Physis:

Torhiiter:

Organisation:

Aufbau eines Tors und zweier Stangen
gemafd der Zeichnung. Die Spieler verteilen
sich gleichmaflig an den beiden Stangen. Die
Bélle sind bei Gruppe A.

Durchfiihrung:

Spieler A passt den Ball leicht diagonal in
den 16-m-Raum. Spieler B sprintet dem

Ball nach und schief3t aufs Tor. Nach jedem
Durchgang werden die Positionen getauscht.

Hilfsmittel: 1 Groffeldtor(e), 2 Stange(n)

Trainingsschwerpunkt
e Schusstechniken/Torschuss

Abdruckkraft, Aktionsschnelligkeit mit
Ball, Angriff iiber die Mitte, Antizipa-
tionsschnelligkeit, AuBenspann, Ball-
mitnahme, Entscheidungsschnelligkeit,
Innenseite, Innenseitpass, Innenseitstos,
Kombination Balltechnik mit Bewegung,
kurze Pdsse, schnelles Spiel in die Spitze,
Vollspann, Zwirbeln

Beliebig

Beliebig

Gruppentraining

Hauptteil/Schwerpunkt

Verbesserung der individuellen Qualitat

4 Spieler und mehr

Ganze Mannschaft

Beliebig

Begrenztes Spielfeld

10-15 min

FuBSballspezifische Ausdauer, Schnelligkeits-
ausdauer, Schnellkraft

1 Torhiiter

Hinweise:

e Der Eroffnungspass in den 16-m-Raum
muss so getimt werden, dass der Spieler
den Ball mit einem linearen Sprint errei-
chen kann.

e Auf die richtige Korperhaltung beim
Schuss achten (Oberkdrper tiber dem
Ball; das Standbein ca. 30-40 cm seit-
lich zum Ball versetzt, der Fuf} zeigt in
Schussrichtung; die Arme schwingen mit;
der Arm, der dem Schussbein am néachs-
ten ist, macht die Ausholbewegung des
Beins mit, der andere wird nach vorne
gefiihrt; der Blick ist im Moment des
Schusses auf den Ball gerichtet).

e Darauf achten, dass der Torschuss mit
rechts und links trainiert wird.




e Es konnen (gegebenenfalls auf Anwei- FeldgroBe: 15 x 25 m
sung des Trainers) unterschiedliche
Schusstechniken (InnenseitstoB, Spann- Hiitchenabstinde:
stoB, Zwirbeln etc.) eingeiibt werden. Tor-Stange: 25 m

e Die Auftaktbewegung des Passempfdn- Stange-Stange: 15 m

gers erfolgt mit der Ausholbewegung des
Passspielers.




Trainingszweck
e Balltechniken

Trainingsaspekte

Detailzweck:

Altersstufe:
Spielstarke:
Trainingsform:
Trainingsaufbau:
Intention:

Spieleranzahl:
Beteiligte Spieler:
Trainingsort:
Raumverhalten:
Dosierung:
Physis:

Torhiiter:

Organisation:

Aufbau eines Tors, dreier Stangen und
zweier Starthiitchen gemafd der Zeichnung.
Die Spieler verteilen sich gleichmaBig auf
die beiden Starthiitchen. Die Balle sind bei
Gruppe A.

Durchfiithrung:

Spieler A dribbelt vom Starthiitchen aus in
Richtung der beiden ihm am néachsten ste-
henden Stangen. Gleichzeitig startet Spieler
B seinen Laufweg an der Stange entlang.
Dort angekommen, spielt A einen Pass in die
Tiefe, den Spieler B erlduft und direkt oder
nach kurzer Ballan- und -mitnahme aufs Tor
schieft. Nach jedem Durchgang wechseln die
Positionen.

Torschuss mit Passspiel und imitierten Gegenspielern

Trainingsschwerpunkt
e Schusstechniken/Torschuss

Abdruckkraft, Aktionsschnelligkeit

mit Ball, Angriff iiber die Mitte, Anti-
zipationsschnelligkeit, AuSenspann,
Ballmitnahme, Dribbling, Entscheidungs-
schnelligkeit, Handlungsschnelligkeit,
Innenseite, Innenseitpass, Innenseitstos,
Kombination Balltechnik mit Bewegung,
Korpertdauschung, schnelles Spiel in die
Spitze, Vollspann, Zwirbeln

9 Jahre bis Senioren

Fortgeschritten

Gruppentraining

Hauptteil/Schwerpunkt
Offensivverhalten, Verbesserung der indi-
viduellen Qualitat

6 Spieler und mehr

Ganze Mannschaft

Beliebig

Begrenztes Spielfeld

10-15 min

Fuballspezifische Ausdauer, Schnelligkeits-
ausdauer, Schnellkraft

1 Torhiiter

Hilfsmittel: 1 Groffeldtor(e), 3 Stange(n)

Hinweise:

e Auf ein explosives Dribbling mit einer
engen Ballfiihrung achten.

e Der Eroffnungspass in den 16-m-Raum
muss so getimt werden, dass der Spieler
den Ball mit einem linearen Sprint errei-
chen kann.

e B startet Richtung Tor, sobald A in die
Ausholbewegung zum Pass geht.

e Der ballorientierte Laufweg des
Spielers B beschreibt den kiirzesten Weg
zum Ball (keinen Bogen laufen).




e Auf die richtige Korperhaltung beim FeldgroBe: 35 x 25 m
Schuss achten (Oberkérper tber dem
Ball; das Standbein ca. 30-40 cm seit- Hiitchenabstinde:
lich zum Ball versetzt, der Fuf3 zeigt in Tor-Stangen: 25 m

Schussrichtung; die Arme schwingen mit;  Starthiitchen A-Stange I: 6-8 m
der Arm, der dem Schussbein am ndchs-  Stange I-Stange Il: 12 m
ten ist, macht die Ausholbewegung des Stange Il-Stange Ill: 10 m
Beins mit, der andere wird nach vorne Starthiitchen B-Stange Ill: 5 m
gefiihrt; der Blick ist im Moment des
Schusses auf den Ball gerichtet).
e Darauf achten, dass der Torschuss mit
rechts und links trainiert wird.
e Es konnen (gegebenenfalls auf Anwei-
sung des Trainers) unterschiedliche
Schusstechniken (InnenseitstoB, Spann-
stof3, Zwirbeln etc.) eingeiibt werden.




m Torschuss nach Passspiel mit Anschlussaktion

Trainingszweck
e Balltechniken

Trainingsaspekte

Detailzweck:

Altersstufe:
Spielstarke:
Trainingsform:
Trainingsaufbau:
Intention:

Spieleranzahl:
Beteiligte Spieler:
Trainingsort:
Raumverhalten:
Dosierung:
Physis:

Torhiiter:

Organisation:

Aufbau eines Tors, dreier Stangen und eben-
so vieler Starthiitchen gemaf der Zeichnung.
Die Spieler verteilen sich gleichmédBig auf die
Starthiitchen. Die Balle sind bei Gruppe A so-
wie beim Trainer und dem zweiten Torhiiter,
der neben dem Tor steht.

Durchfiihrung:

Spieler A spielt einen Pass zu Spieler B, der
den Ball in Richtung Grundlinie zu Spieler

A zurlickpasst. Direkt nach dem Abspiel
starten die Spieler B und C Richtung Tor und
kreuzen in dem Moment, in dem Spieler A

Trainingsschwerpunkt
e Schusstechniken/Torschuss

Abdruckkraft, Aktionsschnelligkeit mit
Ball, Angriffsverhalten, Antizipations-
schnelligkeit, AuBenspann, Ballmitnahme,
Direktpassspiel, Doppelpass, Entschei-
dungsschnelligkeit, Fliigelspiel ohne
Gegenspieler, Handlungsschnelligkeit,
Innenseite, Innenseitpass, Innenseitstos,
Kombination Balltechnik mit Bewegung,
KopfstoB aus der Bewegung, Reaktions-
schnelligkeit, volley, Vollspann, Wahrneh-
mungsschnelligkeit, Zwirbeln

13 Jahre bis Senioren

Fortgeschritten

Gruppentraining

Hauptteil/Schwerpunkt
Offensivverhalten, Verbesserung der indi-
viduellen Qualitat

8 Spieler und mehr

Ganze Mannschaft

Beliebig

Begrenztes Spielfeld

15-25 min

FuBballspezifische Ausdauer, GAT Il, Schnel-
ligkeitsausdauer, Schnellkraft

1 Torhiiter

den von B gespielten Ball erreicht und ihn
in den 16-m-Raum flankt. B und C schlieen
die Aktion mit einem Torschuss ab. Spieler C
muss danach einen zweiten Ball vom Trainer
oder vom zweiten Torhiiter verwerten. Nach
jedem Durchgang werden die Positionen
getauscht.

Hilfsmittel: 1 Groffeldtor(e), 3 Hiitchen
Hinweise:

e Der Eroffnungspass von A soll auf den
starken Fuf3 von B erfolgen.



e B muss seinen Pass so timen, dass A Feldgrofle: 30 x 30 m
ihn kurz vor der Grundlinie erreichen
und ihn direkt in den 16-m-Raum flan- Hiitchenabstinde:
ken kann. Tor-Stangen: 25 m

e B und C starten direkt, nachdem B dem Hiitchen A-B: 15 m
Spieler A den Ball zugepasst hat. Hiitchen B-C: 15 m

e Kreuzen zum Zeitpunkt der Ausholbewe- Hitchen A-Stange I: 5 m
gung von A zum Flanken. Stange |-Stange Il: 10 m

e Der Torabschluss entwickelt sich nach Stange Il-Stange Ill: 15 m

der Art der Hereingabe (Flachpass, Flan-
kenball halbhoch/hoch). Es soll in jedem
Fall eine Direktabnahme erfolgen.

e Wird aufs Tor geschossen, auf folgende
Korperhaltung achten: Oberkorper tber
dem Ball; Standbein ca. 30-40 cm seit-
lich zum Ball versetzt, der Fu} zeigt in
Schussrichtung; die Arme schwingen mit;
der Arm, der dem Schussbein am nédchs-
ten ist, macht die Ausholbewegung des
Beins mit, der andere wird nach vorne
gefiihrt; der Blick ist im Moment des
Schusses auf den Ball gerichtet.




m Torschuss auf zwei Tore nach Passkombinationen

Trainingszweck
e Balltechniken

Trainingsaspekte

Detailzweck:

Altersstufe:
Spielstirke:
Trainingsform:
Trainingsaufbau:
Intention:
Spieleranzahl:
Beteiligte Spieler:
Trainingsort:
Raumverhalten:
Dosierung:
Physis:

Torhiiter:

Organisation:

Aufbau eines durch vier Hiitchen markierten
Feldes mit zwei sich gegeniiberstehenden
Toren. Die Spieler verteilen sich gleichmafiig
auf die vier Hiitchen. Je Spielerpaar ein Ball.

Durchfiihrung:

Spieler A spielt einen langen Ball zu Spieler
B und lauft dann Richtung Tor. Spieler B
lasst den Ball zu A zuriickprallen, sodass A
anschlieend auf das Tor schielen kann. A
lduft nach dem Torschuss auf die Position
von B und B nimmt die Position von A ein.
Die Ubung erfolgt von beiden Seiten im
Wechselspiel.

Hilfsmittel: 2 GroBfeldtor(e), 4 Hiitchen

Trainingsschwerpunkt
e Schusstechniken/Torschuss

Abdruckkraft, Aktionsschnelligkeit
mit Ball, Antizipationsschnelligkeit,
AuBenspann, Doppelpass, Entschei-
dungsschnelligkeit, Innenseite, Innen-
seitpass, Innenseitsto8, Kombination
Balltechnik mit Bewegung, Reaktions-
schnelligkeit, Vollspann, Zwirbeln

13 Jahre bis Senioren

Beliebig

Gruppentraining
Hauptteil/Schwerpunkt

Verbesserung der individuellen Qualitat
10 Spieler und mehr

Ganze Mannschaft

Beliebig

Begrenztes Spielfeld

10-20 min

FuBSballspezifische Ausdauer, Schnellkraft
2 Torhiiter

Hinweise:

e Der lange Eroffnungspass kann als
linearer Flugball oder als Flachpass
gespielt werden. In beiden Fallen muss
darauf geachtet werden, dass der Ball
per Innenseitstof? (Trefferflache ist halb
Innenseite, halb Vollspann) gespielt
wird. Im Unterschied zum Flachpass
wird der FuB beim Flugball weiter unter
den Ball gebracht und leicht in Riickla-
ge gegangen.

e Der Pass sowie die anschlieBende
Ballablage sollen auf den starken Fufd
gespielt werden.




e Auf die richtige Korperhaltung beim Feldgrofe: 25 x 32 m
Schuss achten (Oberkérper tber dem
Ball; das Standbein ca. 30-40 cm seit- Hiitchenabstinde:
lich zum Ball versetzt, der Fuf3 zeigt in Breite: 25 m

Schussrichtung; die Arme schwingen mit; Ldnge: 25-32 m je nach Alter
der Arm, der dem Schussbein am nédchs-

ten ist, macht die Ausholbewegung des

Beins mit, der andere wird nach vorne

gefiihrt; der Blick ist im Moment des

Schusses auf den Ball gerichtet).




m Torschuss auf zwei Tore nach Diagonalpass

Trainingszweck
e Balltechniken

Trainingsaspekte

Detailzweck:

Altersstufe:
Spielstarke:
Trainingsform:
Trainingsaufbau:
Intention:
Spieleranzahl:
Beteiligte Spieler:
Trainingsort:
Raumverhalten:
Dosierung:
Physis:

Torhiiter:

Organisation:

Aufbau eines durch vier Hiitchen markierten
Feldes mit zwei sich gegeniiberstehenden
Toren. Die Spieler verteilen sich gleichmaig
an die vier Hiitchen. Die Balle werden auf
die Hiitchenstationen A und C verteilt.

Durchfiihrung:

Spieler A erdffnet mit einem langen Ball

auf Spieler B, der den Ball diagonal in die
Spielfeldmitte prallen ldsst. Spieler C sprintet
zum Ball, dribbelt und schief3t anschlieBend
aufs Tor. Die Spieler wechseln anschliefend
in Uhrzeigerrichtung die Positionen. Die
diagonalen Er6ffnungsballe werden immer
abwechselnd von den Positionen A und C
gespielt.

Trainingsschwerpunkt
e Schusstechniken/Torschuss

Abdruckkraft, Aktionsschnelligkeit mit
Ball, Antizipationsschnelligkeit, AufSen-
spann, Ballmitnahme, Direktpassspiel,
Entscheidungsschnelligkeit, Handlungs-
schnelligkeit, Innenseite, Innenseitpass,
Innenseitstof8, Kombination Balltechnik
mit Bewegung, Reaktionsschnelligkeit,
Vollspann, Zwirbeln

13 Jahre bis Senioren

Fortgeschritten, Profi
Mannschaftstraining
Hauptteil/Schwerpunkt

Verbesserung der individuellen Qualitat
10 Spieler und mehr

Ganze Mannschaft

Beliebig

Begrenztes Spielfeld

10-15 min

FuBSballspezifische Ausdauer, Schnellkraft

2 Torhiiter

Hilfsmittel: 2 GroRfeldtor(e), 4 Hiitchen

Hinweise:

e Der lange Erdéffnungspass kann als line-
arer Flugball oder als Flachpass gespielt
werden. In beiden Fallen muss darauf
geachtet werden, dass der Ball per Innen-
seitstof’ (Trefferflache ist halb Innenseite,
halb Vollspann) gespielt wird. Im Unter-
schied zum Flachpass wird der Fu3 beim
Flugball weiter unter den Ball gebracht
und der Spieler leicht in Riicklage geht.

e Der Pass sowie die anschlieBende
Ballablage sollen auf den starken Fufd
gespielt werden.




e Der Passempfanger macht eine kurze FeldgroBe: 30 x 30 m
Gegenbewegung, sobald der Passspieler
in die Ausholbewegung geht und kommt  Hiitchenabstinde:
dann dem Ball kurz entgegen. Breite/Lange: 30 m
e Kurzes, explosives Dribbling mit enger
Ballftihrung.
e Auf die richtige Korperhaltung beim
Schuss achten (Oberkdrper ber dem
Ball; das Standbein ca. 30-40 cm seit-
lich zum Ball versetzt, der Fu} zeigt in
Schussrichtung; die Arme schwingen mit;
der Arm, der dem Schussbein am nachs-
ten ist, macht die Ausholbewegung des
Beins mit, der andere wird nach vorne
gefiihrt; der Blick ist im Moment des
Schusses auf den Ball gerichtet).
e Es konnen (gegebenenfalls auf Anwei-
sung des Trainers) unterschiedliche
Schusstechniken (InnenseitstoB, Spann-
stoB, Zwirbeln etc.) eingeiibt werden.




Torschusswettbewerb nach Passstafette

Trainingszweck
e Balltechniken

Trainingsaspekte

Detailzweck:

Altersstufe:
Spielstarke:
Trainingsform:
Trainingsaufbau:
Intention:

Spieleranzahl:
Beteiligte Spieler:
Trainingsort:
Raumverhalten:
Dosierung:
Physis:

Organisation:

Doppelter Aufbau zweier Hiitchenparcours
mit je einem Mini- oder Handballtor gemaf
der Zeichnung. Es werden zwei Gruppen
gebildet, die sich auf die beiden Stationen

verteilen. Die Balle befinden sich an Startpo-

sition A und an der entsprechenden Neben-
station der Gruppe B.

Durchfiihrung:

Am Beispiel von Gruppe A:

Spieler A spielt einen Doppelpass mit B.
Den zuriickgepassten Ball spielt er diagonal
weiter in den Laufweg von C, der gleichzei-
tig mit der Passausholbewegung von A von
seinem Hitchen aus in Richtung Hiitchentor
gestartet ist. C nimmt den Ball an, geht in
ein kurzes Dribbling und schiet durch das

Trainingsschwerpunkt
e Schusstechniken/Torschuss

Abdruckkraft, Aktionsschnelligkeit mit
Ball, Antizipationsschnelligkeit, AuBen-
spann, Ballmitnahme, Direktpassspiel,
Dribbling, Entscheidungsschnelligkeit,
Handlungsschnelligkeit, Innenseite, In-
nenseitpass, Innenseitsto8, Kombination
Balltechnik mit Bewegung, Passspiel iiber
mehrere Stationen, Vollspann, Zwirbeln
9 Jahre bis Senioren

Fortgeschritten

Mannschaftstraining

Einstimmen, Hauptteil/Schwerpunkt
Funtraining, Verbesserung der individuel-
len Qualitit

10 Spieler und mehr

Ganze Mannschaft

Beliebig

Begrenztes Spielfeld

10-15 min

FuBSballspezifische Ausdauer, Schnellkraft

Hiitchentor auf das Minitor. Die Stationen
innerhalb der beiden Gruppen werden nach
jeder Aktion der Reihe nach gewechselt
(A-»B; B->C usw.) Die Treffer in den Gruppen
werden gezahlt: Torschusswettbewerb.

Hilfsmittel: 12 Hiitchen, 2 Minitor(e)

Hinweise:

e Der Passempfanger macht eine kurze
Gegenbewegung, sobald der Passspieler
in die Ausholbewegung geht und kommt
dann dem Ball kurz entgegen.

e Der Pass sowie die anschlieBende
Ballablage sollen auf den starken Fufd
gespielt werden.

e Der Pass zu C muss zentral vor das Hiit-
chentor gespielt werden.




e Enge Ballan- und -mitnahme aus vollem Feldgrofle: 30 x 30 m

Lauf.
e Kurzes, explosives Dribbling mit enger Hiitchenabstinde:
Ballfiihrung. Hiitchen A-Hiitchen B: 10-15 m
e Auf die richtige Kérperhaltung beim Hitchen B-Hiitchen C: 8-10 m
Schuss achten (Oberkérper tiber dem Minitor-Hiitchentor: 10-16 m
Ball; das Standbein ca. 30-40 cm seit- Torauslinie-Hiitchen A: 5 m

lich zum Ball versetzt, der Fu zeigt in
Schussrichtung; die Arme schwingen mit;
der Arm, der dem Schussbein am né&chs-
ten ist, macht die Ausholbewegung des
Beins mit, der andere wird nach vorne
gefiihrt; der Blick ist im Moment des
Schusses auf den Ball gerichtet).

e Schnelle Positionswechsel, um einen
zligigen Ablauf zu gewahrleisten.




m Passkombination im Doppeltrapez mit Torabschluss

Trainingszweck
e Balltechniken

Trainingsaspekte

Detailzweck:

Altersstufe:
Spielstarke:
Trainingsform:
Trainingsaufbau:
Intention:

Spieleranzahl:
Beteiligte Spieler:
Trainingsort:
Raumverhalten:
Dosierung:
Physis:

Torhiiter:

Organisation:

Aufbau eines Tors und von sechs Hiitchen

gemafd der Zeichnung. Die Startposition A

ist doppelt besetzt. Die Balle befinden sich
ebenfalls dort. Die restlichen Hiitchen sind
mit jeweils einem Spieler besetzt.

Durchfiithrung:

Spieler A beginnt die Ubung mit einem diago-
nalen Pass auf Spieler B, der den Ball kurz zu
Spieler C prallen ldsst. C spielt einen diago-
nalen Pass auf Spieler D, der wiederum kurz
auf E prallen ldsst. Spieler E passt den Ball
nun abschlieBend mit der Innenseite um den
Spieler D herum in den Lauf von A, der den
Ball im Lauf an- und mitnimmt und aufs Tor
schief3t. Die Positionen werden im Uhrzeiger-
sinn getauscht. Sobald jeder Spieler geschos-

Trainingsschwerpunkt
e Schusstechniken/Torschuss

Abdruckkraft, Aktionsschnelligkeit mit
Ball, Angriff iiber die Mitte, Antizipa-
tionsschnelligkeit, Direktpassspiel,
Entscheidungsschnelligkeit, Handlungs-
schnelligkeit, Innenseite, Innenseitpass,
Innenseitsto3, Kombination Balltechnik
mit Bewegung, kurze Pdsse, Passspiel itber
mehrere Stationen, Vollspann, Zwirbeln
9 Jahre bis Senioren

Fortgeschritten

Mittlere Gruppen, 5-8 Spieler
Hauptteil/Schwerpunkt
Mannschaftsverbund, Verbesserung der
individuellen Qualitat

8 Spieler

Ganze Mannschaft

Beliebig

Begrenztes Spielfeld

10-15 min

FuBSballspezifische Ausdauer, Schnellkraft
1 Torhiiter

sen hat und die Ausgangsposition erreicht
wurde, wird die Ubung erneut durchgefiihrt,
jedoch diesmal gegen den Uhrzeigersinn.

Hilfsmittel: 12 Hiitchen, 2 Minitor(e)

Hinweise:

e Der jeweilige Passempfdnger macht eine
kurze Gegenbewegung, sobald der Pass-
geber in die Ausholbewegung geht und
kommt dann dem Ball kurz entgegen.

e Die Pdsse sollen grundsatzlich in den
starken Fuf3 gespielt werden.

e Die Ballan- und -mitnahme soll eine
flissige Bewegung sein. Ein zu weites
Abprallen des Balls oder eine vom gera-
den Laufweg abweichende An- und Mit-
nahme sollte vermieden werden.




e Spieler A startet seinen Sprint, sobald E Feldgrofle: 20 x 45 m
in die Ausholbewegung geht.
e Auf die richtige Kérperhaltung beim Hiitchenabstinde: Je 10 m
Schuss achten (Oberkorper tiber dem
Ball; das Standbein ca. 30-40 cm seit-
lich zum Ball versetzt, der Fuf3 zeigt in
Schussrichtung; die Arme schwingen mit;
der Arm, der dem Schussbein am néachs-
ten ist, macht die Ausholbewegung des
Beins mit, der andere wird nach vorne
gefiihrt; der Blick ist im Moment des
Schusses auf den Ball gerichtet).
e Es konnen (gegebenenfalls auf Anwei-
sung des Trainers) unterschiedliche
Schusstechniken (InnenseitstoB, Spann-
stof3, Zwirbeln etc.) eingeiibt werden.




Trainingszweck
e Balltechniken

Trainingsaspekte

Detailzweck:

Altersstufe:
Spielstirke:
Trainingsform:
Trainingsaufbau:
Intention:

Spieleranzahl:
Beteiligte Spieler:
Trainingsort:
Raumverhalten:
Dosierung:
Physis:

Torhiiter:

Organisation:

Aufbau eines Tors, zweier Passhiitchen, zwei-

er Starthiitchen sowie zweier Fahnen gemaf}

der Zeichnung. Die Spieler bilden zwei Grup-

pen (A+B). Ein Spieler jeder Gruppe geht
jeweils ans Starthiitchen 11+1V, die anderen

stellen sich an Passhiitchen I+l auf. Die Bal-

le befinden sich an den beiden Passhiitchen
sowie beim Trainer.

Durchfiihrung:

Auf Kommando des Trainers passen die
roten Spieler an den Passhiitchen den Ball
zu den blauen Spielern an den Starthiit-
chen, die sich mit dem Kommando des
Trainers zu den Passgebern hin umdrehen

und den Ball zuriickprallen lassen. Anschlie-

Bend sprinten sie sofort um die Stange

Doppelpass mit Sprintwettbewerb und Torabschluss

Trainingsschwerpunkt
e Schusstechniken/Torschuss

Abdruckkraft, Aktionsschnelligkeit mit
Ball, Antizipationsschnelligkeit, Au-
Benspann, Doppelpass, Entscheidungs-
schnelligkeit, Innenseite, Innenseitpass,
Innenseitstof3, Kombination Balltechnik
mit Bewegung, Spritzigkeit, Vollspann,
Wahrnehmungsschnelligkeit, Zwirbeln
9 Jahre bis Senioren

Fortgeschritten

Mannschaftstraining
Hauptteil/Schwerpunkt

Funtraining, Verbesserung der individu-
ellen Qualitit

6 Spieler und mehr

Ganze Mannschaft

Beliebig

Begrenztes Spielfeld

15-20 min

FuBSballspezifische Ausdauer, Schnelligkeit,
Schnellkraft

1 Torhiiter

herum und versuchen, vor dem Spieler der
anderen Gruppe, den Pass des Trainers zu
verwerten.

Hilfsmittel:
1 Groffeldtor(e), 4 Hutchen, 2 Stange(n)

Hinweise:

e Auf Kommando des Trainers erfolgt
umgehend der Pass des roten Spielers
und parallel die Drehung des blauen.

e Praziser Pass in den starken Fuf} des
blauen Spielers.

e Dynamische Drehung und explosiver
Sprint um die Stange und zum Ball.

e Die Stange muss eng umlaufen werden.




e Kommt es zum Zweikampf um den Ball, FeldgroBe: 20 x 25 m
muss der Kdrper effektiv eingebracht
werden (Schulterkontakt, Ball mit dem Hiitchenabstinde:
ballnahen FuB abschirmen, Korper zwi- Grundlinie zu Hutchen I+ll: 10 m
schen Ball und Gegenspieler bringen). Grundlinie zu Hutchen Il1+IV: 18 m
e Danach durch erneute Beschleunigung Grundlinie zu Stange: 22 m

vom Gegenspieler l6sen und den kiirzes-
ten Weg zum Tor ansteuern.

e Der Ball kann mit dem ersten Kontakt
aufs Tor geschossen werden oder auch
nach kurzer Ballan- und -mitnahme.

e Auf die richtige Kérperhaltung beim
Schuss achten (Oberkorper tiber dem
Ball; das Standbein ca. 30-40 cm seit-
lich zum Ball versetzt, der Fuf} zeigt in
Schussrichtung; die Arme schwingen mit;
der Arm, der dem Schussbein am nédchs-
ten ist, macht die Ausholbewegung des
Beins mit, der andere wird nach vorne
gefiihrt; der Blick ist im Moment des
Schusses auf den Ball gerichtet).
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Dieses Buch ist in seiner leicht verstindlichen Art und Weise

ein auBergewohnlicher Ratgeber - mit dem Ziel, ein effektives
und erfolgreiches Torschusstraining zu gestalten, das erfolgreich
in das Mannschaftsspiel integriert werden kann.

Das Buch Perfekte Schusstechniken basiert auf den Erfahrungswerten der bei-
den FuBBball-Lehrer Christian Titz und Thomas Dooley und der johrelangen
und wertvollen Erfahrung vieler Weggeféhrten aus dem Profi- und Amateur-
sport. Der weltbekannte ehemalige US-Nationalmannschaftskapitén Thomas
Dooley garantiert als Koautor eine hohe Kompetenz und einen breiten Erfah-
rungsschatz in dieser Sportart.

Dieses Werk beschéftigt sich in einleitender Form mit AusfGhrungstechniken,
dem einfachen Torschuss und dem Erlernen der dafir notwendigen Torschuss-
technik. Ebenfalls behandelt werden Torabschlisse, kombiniert mit verschie-
denen Handlungsaktionen sowie das HeranfGhren zum spielnahen Torschuss.

Ein erfolgreicher Torschuss entscheidet oftmals Uber Sieg und Niederlage. Tore
machen den Fu3ball so interessant, sie sind sozusagen das Salz in der Suppe.
Zur Erzielung eines Tores bendtigt ein Spieler aber auch andere Komponenten
wie eine gute Koordination, Sprungkraft/Explosivitat, Passspiel, Ballannahme
und -mitnahme, Dribbling und eine gute Qualitét in Eins-gegen-Eins-Situatio-
nen. Nicht zu vergessen ist, dass der Hauptteil der Aktionen eines Feldspielers
im Spiel sich in Bewegungen (laufen, sprinten, gehen) ausdrickt. Eine gute
Physis und Technik, gepaart mit einer stabilen Psyche, sind gute Grundvoraus-
setzungen, um einen Torschuss erfolgreich abzuschlieflen. All diese Facetten
werden in diesem Werk beleuchtet und in einer Vielzahl an Trainingsbeispie-
len als praxiserprobte Lésungsansétze aufgezeigt.
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