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EINLEITUNG

Im modernen FuBball stehen Spieler aller Leistungsklassen unter einem ungeheuren Zeit-
und Gegnerdruck. Es ist selten moglich, den Ball in Ruhe anzunehmen und dann ein
Dribbling, einen Pass oder einen Torschuss anzuschlieBen. Nur wer den Ball perfekt be-
herrscht und in schwierigsten Spielsituationen schnell und sicher — haufig in der Bewe-
gung - unter Kontrolle bringt, hat eine Chance, erfolgreichen FuBball zu spielen.

Eine perfekte Ballbeherrschung beginnt jedoch nicht erst, wenn der Ball am FuR des Spie-
lers ist. Ballbeherrschung muss immer im Zusammenhang mit einer Spielsituation und ei-
nem Gegenspieler gesehen werden. Schon vor dem ersten Ballkontakt bereitet der Spieler
seine Aktion mit dem Ball vor. Er nimmt viele Informationen auf und beurteilt in Sekun-
denschnelle, welche Handlungsmaéglichkeit fiir diese spezielle Spielsituation die beste ist
(Antizipation). Seine Entscheidungen und das daraus folgende Spielverhalten entscheiden
Uber den Erfolg seiner Aktion mit dem Ball.

Perfekte Ballbeherrschung lauft somit in vier Phasen ab:

1. Vorbereitung des ersten Ballkontakts (Wahrnehmung, Freilaufen, Einnehmen der fiir
die Spielsituation notwendigen Kérperposition)

2. Die erste Ballberiihrung (first touch)
Aktionen mit Ballbesitz (Dribbling, Finte)

4.  Anschlussaktion (Pass, Flanke, Torschuss)

Phase 1: Ersten Ballkontakt vorbereiten

In einem FuBballspiel nimmt ein Spieler viele unterschiedliche Signale auf, die ihm helfen,
die Spielsituationen zu bewerten und sich taktisch klug zu verhalten. Der Spieler bereitet
dadurch die erste Ballberiih-
rung vor, damit er den Ball
und die attackierenden Ge-
genspieler sicher beherrscht.
Dabei nimmt er eine offene
und fir die Spielsituation
notwendige Korperhaltung
ein, sein Korper befindet sich
im Gleichgewicht und ist
perfekt auf den ersten Ball-
kontakt vorbereitet.
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Phase 2: Die erste Ballberiihrung (first touch)

Der Spieler nimmt den Ball mit Gefiihl an, kontrolliert ihn, leitet ihn direkt weiter zu einem
Mitspieler oder schiet ihn aufs Tor. Die erste Ballberiihrung sollte immer zielgerichtet
sein. Der Spieler bereitet die Aktion mit Ball vor und berlicksichtigt die Richtung der An-
schlussaktion.

Phase 3: Aktionen mit Ballbesitz

Nach der Ballkontrolle schirmt der Spieler den Ball ab und sichert den Ballbesitz fiir seine
Mannschaft. Bietet sich dem Spieler eine Liicke, entscheidet er sich fiir eine Ballfiihrung
oder ein Tempodribbling, um einen Pass zum Mitspieler oder einen Torschuss vorzuberei-
ten. Wenn notwendig, hangt er vorher einen Gegner mit einer Finte ab.
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Phase 4: Anschlussaktion

In der letzten Phase der Ballbeherrschung wahlt der Spieler in Sekundenschnelle eine An-
schlussaktion aus und setzt seine Entscheidung allein oder mit einem Mitspieler um. Das
Gefiihl fiir den dosierten Krafteinsatz bei der Ballannahme, beim Passen, beim Flanken
oder Torschuss erfordert sehr viel Ubung. Der Ball reagiert sofort auf kleinste Fehler (z. B.
falscher Treff- oder Zeitpunkt, zu hoher Krafteinsatz) und dies fithrt zum Ballverlust. Der
Spieler muss seine Bewegungen und die des Balls aufeinander abstimmen. Er entwickelt
ein Ballgefiihl, das zu einer guten Balltechnik unbedingt notwendig ist.

In diesem Buch finden Sie theoretische Grundlagen sowie beispielhaft erprobte
und effektive Trainingsformen, mit denen lhre Spieler lernen, ihren Korper, den
Ball und attackierende Gegenspieler zu beherrschen.
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1 BALLGEFUHL ENTWICKELN
UND VERBESSERN

1.1  Gleichgewicht - der Schlissel
zur Perfektion am Ball

Topspieler wie Cristiano Ronaldo,
Ronaldinho und Franck Ribéry be-
herrschen den Ball im hdochsten
Tempo und unter groRter Bedrang-
nis, am Boden und in der Luft. Dies
erfordert eine hervorragende Koor-
dination und insbesondere ein ex-
zellentes Gleichgewichtsgefiihl. Auf
den Korper eines Spielers wirken
standig Krafte ein, die er ausglei-
chen muss. Nach Spriingen, Dre-
hungen und Stéraktionen durch ei-
nen Gegner sind eine gut funktio-
nierende Korperwahrnehmung und
eine schnelle Bewegungskontrolle
notwendig.

Topspieler lassen sich durch eine Storaktion nicht iiberraschen, sie nehmen den Druck bei
der Ausfithrung ihrer Bewegung auf, ohne das Gleichgewicht zu verlieren.

Wer Probleme mit dem Gleichgewicht hat, der hat auch Probleme mit dem Ball!

Mangelnde Gleichgewichtsfahigkeit des Spielers fithrt zu Unsicherheit und zu technischen
Mangeln. Kleine Abweichungen zum Beispiel in der FuBhaltung des Standbeins entschei-
den ber. ..

 schnelle und sichere Ballkontrolle oder Ballverlust,

* exakten Diagonalpass oder verpasste Konterchance,
o prazise Flanke oder Schuss hinter das Tor und

* Tor oder Pfostenschuss.

Eine perfekte FuBballtechnik beginnt in den FiiBen. Trainingsformen auf labilem Unter-
grund sind deshalb firr die Entwicklung einer prazisen Technikausfiihrung unerlasslich.
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1.2  Wahrnehmung - Grundlage kontrollierter
Korperhaltung und praziser Bewegungen

Wahrnehmung Nur wer die Umwelt und seinen
Grundlage kontrollierter Kérperhaltung und préziser Bewegungen Kdrper prézise und schnell wahr-
7.9 nimmt, kann seine Kérperhaltung,

Laufbewegungen und FuBballtech-
niken auf die Verdnderungen einer
Spielsituation anpassen. Wahrneh-
mung ist somit die Grundvoraus-
setzung fir eine perfekte Ballbe-
herrschung.

Winkelstellung Wer (iber Wahrnehmung spricht,

dQiage 5 denkt in erster Linie an die Au-
uskeln ;
gen, denn sie erkennen bedeutsa-
me optische Signale (iber die Be-
J sehnen/Bander wegungen des Balls, die Gegner
REp— und Mitspieler.

Die Ohren nehmen nicht nur akustische Signale, wie Pfiffe, Zurufe und Ballgerdusche, wahr,
das Innenohr liefert auch Informationen tiber Drehungen und die Bewegungsgeschwindig-
keit des eigenen Kérpers. Dies ist unentbehrlich fiir das dynamische Gleichgewicht.

Das kinasthetische Empfinden und die Tiefenwahrnehmung sind notwendig, um FuB-
balltechniken perfekt auszufiihren. Druckdnderungen in der Haut informieren einen Spie-
ler unter anderem iiber das Verhalten eines Gegners im Riicken.

Das Wissen Uber die Geschwindigkeit und die Winkelstellung der Gelenke ist erforder-
lich fiir eine prazise Schusstechnik, besonders dann, wenn der Spieler den Blick auf den
Ball oder die Bewegungen seiner Mitspieler gerichtet hat. Informationen aus den Mus-
keln, Sehnen und Béndern ergdnzen das innere Bild von seiner Korperhaltung. Nur
durch eine schnelle und prézise innere Wahrnehmung kann ein FuBballer sich und den
Ball wirklich beherrschen.

Wo wird Gleichgewicht hergestellt?

* Gleichgewichtssinn — Vestibularapparat.

* In den Muskeln und Sehnen (kindsthetische Analysatoren) Spannungen, Veranderun-
gen, Langen.

e Halte- und Stellreflexe gewahrleisten eine normale Kérperhaltung und das Gleich-
gewicht.
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* Taktile Analysatoren (Erschitterungen, Oberflachenbeschaffenheit, Eindrucktiefe,
Fiihlen der Kdrperhaltung, Stellung des Kdrpers im Raum).

* Visuelle Analysatoren (Augen), Antizipation — besonders wichtig bei komplexen Bewe-
gungen.

* Verarbeitung im ZNS (Koordination willkiirlicher Bewegungen — Ausfiihrung zielgerich-
teter Bewegungen) — Vergleich mit bereits gemachten Erfahrungen.

Gleichgewichtsiibungen vermitteln Bewegungssicherheit, Haltungsstabilitat und Selbst-
vertrauen in den eigenen Korper. Dies fiihrt zu einer besseren Ful3balltechnik.

Haltungsstabilitat

Die Kérperhaltung wird stabiler und hilft dem Spieler, Zweikdmpfe zu gewinnen und trotz
Stéraktionen genau zu passen oder auf das Tor zu schieBen. Erfahrene Spieler antizipieren
den Korperkontakt und den daraus resultierenden Koérperdruck durch einen Gegenspieler
und lassen sich nicht aus dem Gleichgewicht bringen. Hierbei hilft auch der Kraftzuwachs
durch eine verbesserte inter- und intramuskuldre Koordination.

Selbstvertrauen

Das Training der Tiefenwahrnehmung fordert das Vertrauen des Spielers in den eigenen
Korper und hinsichtlich der Mdglichkeiten, die sein Korper in Bezug auf die einzelnen An-
forderungen des FuBballspiels entwickeln kann. Dies wirkt sich besonders auf das Zwei-
kampfverhalten des Spielers aus.

Wie funktioniert das Training der Tiefenwahrnehmung?

Die Tiefenwahrnehmung funktioniert iber den Sinn fiir Bewegungen und Uber die Stel-
lung der Gelenke sowie den Sinn fiir den Spannungszustand in der Muskulatur.

Bewegungssinn

Obwohl der Spieler nicht sieht, wie sich sein Bein bewegt, flihlt er den Bewegungsablauf.
Der Spieler steuert und dosiert die angestrebte Bewegungsausfiihrung (iber den Bewe-
gungssinn in den Gelenken.

Stellungssinn

Mit dem Stellungssinn in den Gelenken kontrolliert der Spieler zum Beispiel die Fixierung
des FuBgelenks beim Schuss. Er spiirt seine FuBhaltung und kontrolliert seine Schusstech-
nik, ohne auf die FiiBe zu sehen. Mit diesem Sinn lasst sich auch die Kérperposition im
Raum wahrnehmen und kontrollieren.

Kraftsinn
Riickmeldungen lber den Spannungszustand der Muskulatur und die Spannungsverhaltnis-
se im Korper runden den Sinn fiir Bewegung der Gliedmalen und fiir die Kérperhaltung ab.



R S 18
A S\ s FUSSBALL - PERFEKTE BALLBEHERRSCHUNG

Es gibt drei Gleichgewichtsarten:

Statisches Gleichgewicht

Beim statischen Gleichgewicht geht es um den Erhalt und die Wiederherstellung des Kor-
pergleichgewichts in relativer Ruhestellung oder bei sehr langsamen Bewegungen ohne
Ortsverdnderung.

Dynamisches Gleichgewicht
Nach Spriingen, Drehungen und schnellen Richtungsanderungen ist ein gutes dynami-
sches Gleichgewicht gefordert.

Objektgleichgewicht
Beim Objektgleichgewicht geht es um das Kérpergleichgewicht, wahrend man versucht, ei-
nen Gegenstand im Gleichgewicht zu halten oder zu bewegen.

Das Training der Gleichgewichtsfahigkeit darf auf keinen Fall in den Trainingsplénen feh-
len — vom Kinder- und Jugendbereich bis zu den Profis.

1.3  Praxis: Das Training der Tiefenwahr-
nehmung und des Gleichgewichts

1.3.1  Einzeliibungen mit Ball
Ball am Boden - Schwungbewegungen mit dem Fu8 um den Ball (Kreise; eine Acht)

Ball am Boden mit dem Ful3 bewegen (links-rechts oder vor-zuriick)

Links-rechts

Vor-zurtick



Kopfball im Stand -
Ball balancieren

Ball jonglieren
(Oberschenkel
und Spann)

1.3.2  Partneriibungen mit Ball

Passe auf dem Boden mit der Innenseite (links/
rechts)

Pass mit der Innenseite
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Einbeiniger Stand (links und rechts) + Ball zuwerfen
+ fangen mit beiden Handen (unterschiedliche Entfer-
nung: ganz nah, bis zu 3 m entfernt).

Unterschiedliche Wurfrichtung
e Auf die Brust, iber Kopf

¢ Linke/rechte Seite

e In Kniehdhe

Fangen und werfen

Ballkontrolle (Brust, Oberschenkel, Spann, Kopf) + fangen + zuriickwerfen

Brust Oberschenkel

Variation:

Ballannahme (Brust, Oberschenkel, Spann) + Pass zuriick

Volleyschiisse (Innensei-
te, Spann, Hiiftdrehschuss)
und Kopfball

Variation: .
Beide Spieler képfen. Innenseite Kopfball
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1.3.3  Gruppeniibungen

Dreiergruppe (Ein Spieler auf der Matte, 90°)
Zwei Spieler werfen im Wechsel je einen Ball zum Partner in der Mitte. Der Mittelspieler
passt den Ball nach Ballkontrolle oder direkt zuriick.

Techniken Ballkontrolle:

Brust, Oberschenkel, Innenseite, Spann

Techniken Pass:
Innenseite, Spann, HiiftdrehstoR

Dreiergruppe (Ein Spieler auf der Matte, 180°)
Der Mittelspieler dreht sich um 180°

Ballkontrolle:
Brust oder Oberschenkel

Techniken Pass:

Innenseite, Spann, HiiftdrehstoB, Kopf
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Dreiergruppe (alle Spieler auf der Matte)
Drei Spieler stehen im Dreieck jeweils auf einer Matte und spielen sich einen Ball zu.

e Wurf — Kopfball zum néchsten Spieler - fangen
*  Wurf - InnenseitstoR (volley) zum néchsten Spieler — fangen

*  Wurf - HiiftdrehstoR (volley) zum nachsten Spieler - fangen

Variationen fiir Fortgeschrittene:
* Kopfball direkt im Dreieck
* InnenseitstoR direkt

e Jonglieren im Dreieck
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1.3.4  Storaktionen durch einen Gegner

Im Wettkampf ist ein Spieler standig Kraf-
ten durch Storaktionen eines Gegners
ausgesetzt, die er schnell abfangen und
ausgleichen muss. Eine gut funktionieren-
de Kdrperwahrnehmung und eine schnel-
le Bewegungskontrolle sind notwendig,
damit ein Spieler den Ball sicher kontrol-
liert, passt oder ins Tor schief8t. Im Trai-
ning sollten die Spieler lernen, diesen
Druck zu spiiren, ihn zu antizipieren und
ihm entgegenzuwirken.

Passen zuriick zum Partner nach Ballkont-
rolle (Brust, Oberschenkel)

Direkter Pass zuriick zum Partner (Innenseite, Spann, HiiftdrehstoR, Kopf)
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1.4.1  Theoretische Grundlagen

Warum ist Jonglieren fiir die Ausbildung der FuB3baller so wichtig?

Jonglieren fordert die Gewandtheit und die Geschicklichkeit im Umgang mit dem Ball.

Mit Jonglieriibungen lernen Spieler, den Ball kontrolliert mit unterschiedlichen Kérper-
teilen in der Luft zu halten.

Jonglieren vermittelt ein Ballgefiihl (kindsthetische Differenzierung), das zu einer
guten Balltechnik unbedingt notwendig ist.

Der Spieler lernt, seine Bewegungen und die des Balls aufeinander abzustimmen.

Jonglieren fordert die Koordination (Gleichgewichtsfahigkeit, Kopplungsfahigkeit,
Wahrnehmungsfahigkeit und die Reaktionsfahigkeit).

Jonglieren verbessert die Konzentrationsfahigkeit der Spieler.

Ziele des Jongliertrainings

Jonglieren mit beiden FiiBen.
Zusammenhangende Jonglieraktionen mit wenigen oder keinen Bodenkontakten.

Férderung der Kreativitat durch variablen Einsatz von Ful3, Oberschenkel, Brust und
Kopf. In Einzeliibungen steigern die Spieler systematisch die Anzahl ihrer Ballkontakte
mit unterschiedlichen Kérperteilen.
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Jonglieren darf nicht zum Selbstzweck werden und sollte in den Ausbildungsprozess eines
FuBballspielers eingebettet sein, denn reine Balljongleure sind im modernen TempofuRball
ohne jede Chance.

1.4.2  Jonglieren lernen

1.4.2.1 Balancieren

Kénner jonglieren nicht nur perfekt mit dem Ball, sie fangen ihn auch jederzeit mit einem Kor-
perteil auf und balancieren ihn. Damit beruhigen sie den Ball und nehmen ihm den Schwung.

Lernschritte

* Zuerst rollt man den Ball auf den FuB und klemmt ihn mit dem Spann gegen das
Schienbein. Der Ball darf dabei nicht zur Seite wegrollen. Dies ist eine gute Voriibung.

* Wenn man den Ball sicher mit dem Spann balancieren kann, versucht man, den Ball
aus der Luft aufzufangen. Dazu schwingt man den Full zum Ball hin und bremst ihn
ab. Kurz anhalten und wieder nach oben spielen. Mit etwas Ubung gelingt es, den Ball
aus dem Jonglieren mit dem Spann aufzufangen und auf dem FuB3 zu balancieren. Sehr
eindrucksvoll ist auch der schnelle Wechsel von einem Ful3 zum anderen.

Ballgefiihl entwickeln

o Aufdem Fu3

* Auf dem Oberschenkel

*  Auf dem Kopf

* Auf dem Riicken (Schulter)

Balancieren auf der Schulter

Diese Ubung ist besonders deshalb schwierig, weil man den Ball nicht sieht. Zunichst legt
der Spieler den Ball auf die Schulter und konzentriert sich auf das Gefiihl, das der Ball
ihm vermittelt. Im zweiten
Schritt versucht man, den
Ball kurz hochzuwerfen und
ihn mit der Schulter aufzu-
fangen. Kopf und Nacken
spielen dabei eine wichtige
Rolle. In einer fllissigen Be-
wegung rollt der Ball vom
Hinterkopf (iber den Na-
cken zur Schulter.
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1.4.2.2 Einzeliibungen fiir Anfanger

Mit den folgenden Voriibungen entwickeln die Spieler ein Geflihl fir das Hochspielen des
Balls mit vorgegebenen Kérperteilen. Am einfachsten ist dies, wenn der Ball aus der Hand
gespielt oder nur etwas angeworfen wird.

Hochwerfen — Oberschenkel

e Ball hochwerfen, mit dem
Oberschenkel nach oben
spielen und auffangen.

* Anzahl der Wiederholungen:
10 x rechts/10 x links/10 x
im Wechsel.

Fehler

* Der Oberschenkel befindet sich nicht im 90°-Winkel (L-Stellung).
 Der Ball wird zu hoch geworfen.

* Der Oberkérper ist zu nah am Ball.

¢ Der Ball wird unkontrolliert oder weit iber Kopfhdhe hochgespielt.
* Das Standbein ist instabil, der Spieler wackelt.

Hochwerfen — Stirn

« Ball mit beiden Handen ca. 50 cm liber Kopfhohe
in die Luft werfen.

* Den herunterfallenden Ball mit der Stirn nach oben
spielen und auffangen (10 x).
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Aus der Hand mit dem Spann

» Ball aus den Handen fallen lassen oder leicht
nach oben werfen.

 Ball mit dem Spann hochspielen, bevor er den Bo-
den beriihrt, Ball auffangen.

* Anzahl der Wiederholungen: 10 x rechts/10 x
links/10 x im Wechsel.

Jonglieren mit dem Spann nach Bodenkontakt

* Ball hochwerfen, auf dem Boden aufspringen lassen, mit dem Spann hochspielen und
anschlieBend mit den Handen fangen.

* Ball nach jedem Bodenkontakt so lange wie moglich mit dem Spann hochspielen.

1.4.2.3 Einzeliibungen fiir Fortgeschrittene

Kombinationen mit Fangen
Der Spieler verbindet die Kontakte mit Oberschenkel, Kopf und Ful in einem vorgegebenen

Zweierrhythmus und fangt anschlieBend den Ball:
* FuB - Oberschenkel
o Ful - Kopf

* Kopf - Oberschenkel
* Kopf - FuB

* Oberschenkel - Kopf
* Oberschenkel - Fu

Der Spieler spielt den Ball
im Wechsel mit Oberschen-
kel, Kopf und FuB in einem
vorgegebenen
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Dreierrhythmus:

* FuB - Oberschenkel — Kopf
*  FuB - Kopf — Oberschenkel
* Oberschenkel — Kopf - FuB
* Kopf - Oberschenkel - Fu3

Jonglieren mit Bodenkontakt in der Vorwartshewegung
* Ball mit dem Spann in der Vorwartshewegung hochspielen.
* Der Ball springt nach jedem Kontakt 1 x auf dem Boden auf.

Jonglieren ohne Bodenkontakt

Die Spieler jonglieren den Ball so haufig wie moglich. ..

* mitdem Spann (nur rechts/nur links/im Wechsel),

* mit dem Oberschenkel (nur rechts/nur links/im Wechsel),

* mit dem Kopf,

* frei mit Spann, Oberschenkel und Kopf und

* mit festgelegten Kombinationen aus Spann, Oberschenkel und Kopf.

Fallt der Ball auf den Boden, hebt ihn der Spieler mit dem Ful3 hoch. Die Sohle zieht den
Ball nach hinten und gibt dem Ball den Schwung, den er braucht, um auf den Spann oder
die FuBspitze zu rollen. In einer fliissigen Bewegung zieht der Spieler den Ball nach oben
und beginnt mit dem Jonglieren.
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1.4.2.4 Partner- und Gruppeniibungen

Einleitung

Es ist sinnvoll, das gefiihlvolle und kontrollierte Hochspielen des Balls auch in eine Part-
ner- und Gruppensituation einzubinden, um den Lernprozess stéandig in Gang zu halten.
Dies bringt die notwendige Abwechslung, Motivation und Konzentration auf den ,Kampf
gegen die Schwerkraft". Grundvoraussetzung flir Gruppen- und Partneriibungen sind ele-
mentare Jonglierfahigkeiten, die durch das Einzelspiel erworben werden.

Zuspiel aus der Hand

» Zwei Spieler stehen sich im Abstand von 2-4 m gegeniiber und spielen sich den Ball
mit dem Spann hin und her.

* Die Ballannahme erfolgt mit dem Oberschenkel, der Brust oder mit dem Kopf.

* AnschlieBend nimmt der Spieler den Ball in die Hand und spielt ihn mit dem Spann
zurlick zum Partner.

Zuspiel ohne Fangen

 Die Spieler spielen sich den Ball mit dem Spann hin und her.
* Die Ballannahme erfolgt mit dem Oberschenkel oder der Brust.
* Sie versuchen, den Ball weiterzuleiten, ohne ihn mit der Hand festzuhalten.

 Variation: Bevor der Spieler den Ball zum Partner zuriickspielt, jongliert er einige Male
mit FuB, Oberschenkel und Kopf.
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Jonglieren in der Gruppe mit Platzwechsel

Ablauf

Der erste Spieler schieBt mit dem Spann zum ersten Spieler der gegeniiberliegenden Seite,
[auft seinem Ball hinterher und stellt sich bei der gegeniiberliegenden Gruppe an. Der
nachste Spieler nimmt den Ball kurz mit dem Oberschenkel oder der Brust an und spielt
ihn nach 2-3 Jonglierkontakten zur anderen Seite zuriick. Bei der Annahme des Balls und
beim Jonglieren bringen die Spieler den Kérper hinter den Ball.

Jonglieren im Kreis

Ablauf

Ein Spieler befindet sich in der
Mitte eines Kreises. Jeder Ball
wird von den AuBenspielern zu-
riick zum Mittelspieler gespielt.

Stufe 1

Der Mittelspieler wirft den Ball,
seine Mitspieler nehmen ihn kurz
an (evtl. jonglieren sie ihn 2-3 x)
und spielen ihn zuriick zum Mit-
telspieler.

Stufe 2

Der Mittelspieler nimmt den Ball
nicht mehr in die Hand, sondern
nimmt ihn mit Brust, Oberschenkel, Full oder Kopf an und spielt ihn mit dem Ful zu den
AuBenspielern.
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1.4.2.,5 Jonglierwettkampfe

a) FuBballtennis ohne Netz - 1:1

Das Spiel ,FuBballtennis ohne Netz" ist leicht verstandlich, problemlos organisierbar und
héchst effektiv — vor allem fiir die technische Ausbildung der Spieler. Es kann auf dem
Sportplatz oder auf einer beliebigen freien Spielflache als Einzel- oder Turnierwettbewerb
im Mannschaftsrahmen durchgefiihrt werden.

Trainingsschwerpunkte

* Zielgenaues und dosiertes SchieBen des Balls.

* Kontrollierte Ballannahme.

* Geschicktes Stellungsspiel, um eine méglichst groRe Spielflache abzuschirmen.
 Standiges Verdndern der eigenen Spielposition entsprechend dem Ballverlauf.

* Rechtzeitiges Einnehmen der neuen Spielposition, um vor der Ballberiihrung moglichst
hinter den Ball zu gelangen.

* Blitzschnelles Reagieren auf gegnerische Aktionen.
* Gezieltes Ausnutzen von gegnerischen Stellungsfehlern.

Materialbedarf: Vier Markierungskegel und ein Ball pro Paar.

Spielregeln

* Das Spiel beginnt mit einem Spannsto3 aus der Hand.

 Der Ball muss mindestens bis zur Kopfhdhe hoch fliegen und darf nur 1 x im Spielfeld
aufspringen.

* Der Ball wird nach dem Aufspringen mit einem Kontakt mit dem Fuf3, Oberschenkel
oder Kopf wieder hoch bis zur Kopfhdhe gespielt.

* Nach jedem Fehler (Ball im Aus oder zu niedrig, Doppelberiihrung) erhalt der gegneri-
sche Spieler einen Punkt und das Aufgaberecht.

*  Wer zuerst 15 Punkte hat oder nach einer vorgegebenen Zeit (z. B. 2-5 Minuten) fiihrt,
gewinnt das Spiel.
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Mit diesem kleinen Wettkampf verbessern die Spieler ihr Ballgefiihl und ihre Konzentrati-
onsfahigkeit.

Variation 1
Nach dem Aufspringen darf der Ball beliebig oft mit dem FuB, Oberschenkel oder Kopf be-
riihrt werden, bevor er wieder hochgespielt wird.

Variation 2
Der Ball darf nicht mehr auf dem Boden aufspringen.

FuBballtennis ohne Netz mit drei Spielern

Drei Spieler spielen den Ball in einer festgelegten Reihenfolge hoch. Der Spieler, der den
Ball nicht hochspielen kann, erhélt einen Minuspunkt. Erreicht ein Spieler fiinf Minuspunk-
te, scheidet er aus.

FuBballtennis ohne Netz - 2:2

Damit jeder Spieler beteiligt ist, muss der Ball immer in einer festen Reihenfolge gespielt
werden. Die Spieler werden dazu vor Beginn von 1-4 durchnummeriert.

b) FuBballrundlauf

Das Spiel ,FuBballrundlauf” eignet sich durch sein flexibles Regelwerk fiir alle Alters- und
Leistungsklassen, vom Anfanger bis zum ,Profi“. Es benétigt nicht viel Platz und ist sowohl
fiir die Halle als auch fiir den Sportplatz geeignet. Auf dem Spielfeld kdnnen Wettkampfe
und Turniere stattfinden. Die Spieler sollten jedoch vorher die grundlegenden Techniken
ohne Punktwertung lben.
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Spielfeld
* Die GroRe des Spielfeldes hangt vom Alter und Leistungsniveau sowie vom Trainings-
schwerpunkt ab. Die Grundabmessung istca. 6 m x 12 m.

* Es gibt kein Netz, sondern eine Tabuzone von 2-4 m, die durch Hiitchen oder andere
Trainingsgerate gekennzeichnet ist.

Spielregeln fiir Anfanger
 Der erste Spieler in Feld A schiel3t den Ball mit dem Spann aus der Hand iiber die Mit-
telzone.

* Die Mindesthohe ist die Kopfhéhe der Spieler.

* Der erste Spieler in Feld B versucht, den Ball zu fangen. Gelingt ihm dies, schief3t er
den Ball zur anderen Spielfeldhalfte. Féllt der Ball auf den Boden, verliert er einen
Punkt seines Punktekontos (2-10 Punkte je nach Zielsetzung).

* Die Spieler wechseln nach jedem Flugball im Uhrzeigersinn zur anderen Seite.

* Wer als Erster sein Punktekonto verbraucht, verliert das Spiel. Das Spiel beginnt
dann neu.

Coaching-Tipp
Die Spieler sollten ein méglichst groBes Punktekonto haben. Der Spal steht dadurch im
Vordergrund und nicht das Gewinnen!

Variation: Ball 1 x aufspringen lassen

Der Ball muss 1 x im gegeniiberliegenden Feld aufspringen, bevor der Spieler den Ball
fangt. Nach dem Aufspringen spielen die Spieler den Ball 1 x mit Fu3, Oberschenkel oder
Kopf hoch, bevor sie den Ball fangen.

Spielregeln fiir Fortgeschrittene
Es gelten die Grundregeln wie bei den Anfangern. Der erste Spieler in Feld B spielt den
Ball nach einem Bodenkontakt zur anderen Seite, ohne seine Hande zu Hilfe zu nehmen.

Er darf den Ball vorher mit beliebig vielen Ballkontakten ,verarbeiten”. Es ist jedoch rat-
sam, den Ball so schnell wie méglich zur gegeniiberliegenden Seite zu spielen.

Wertungsmoglichkeiten

*  Wer hat als Erster sein Punktekonto verbraucht?

*  Welche zwei Spieler bleiben {ibrig und gewinnen das Spiel? Diese spielen den Sieger
aus. Dazu spielen sie abwechselnd Angaben zur anderen Seite. Jeder Fehler bringt ei-
nen Punkt fiir den Gegner. Wer hat als Erster zwei Punkte?

*  Wer gewinnt als Erster drei Spiele und ist der Kdnig?
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Spielregeln fiir ,Profis"
Es gelten die Grundregeln wie bei den Anfangern und Fortgeschrittenen. Der Ball darf
den Boden nicht mehr berithren. Die Spieler berechnen die Flugbahn des Balls und lau-
fen schnell zum mdglichen Aufprallpunkt. Dort nehmen sie den Ball mit dem FuB,
Oberschenkel oder Kopf an oder spielen ihn direkt mit dem Spann oder der Innenseite
zuriick ins andere Feld.

Variationen
e Essind nur zwei Ballkontakte erlaubt (Ballannahme und Riickspiel).

* Der Ball darf nur noch direkt gespielt werden.

Wertungsmoglichkeiten
* Jeder Spieler hat nur noch einen Punkt. Bei einem Fehler scheidet er aus.

*  Welche zwei Spieler bleiben (ibrig und gewinnen das Spiel? Diese spielen den Sieger
(vgl. Regeln fiir Fortgeschrittene!) aus. Wer gewinnt als Erster drei Spiele und ist
der Kénig?

Coaching-Tipp
Bei dieser Variante sollte die Anzahl der Spieler pro Feld nicht gréBer als fiinf sein. Der Trai-
ner sollte daher mehrere Felder aufbauen, damit méglichst viele Spieler im Einsatz sind.

1.4.2.6 Eroffnungstricks

Spektakulare Jongliertricks erfordern ein ausgezeich-
netes Ballgefiihl. Man muss den Ball prazise und si-
cher nach oben spielen und kleine Fehler blitzschnell
ausgleichen.

Ebenso schwierig sind Eréffnungstricks (Flicks).

Was sind Eroffnungstricks?

FuBballer heben den Ball nicht mit der Hand hoch, wenn sie ihn jonglieren mochten. Der
Ball wird hochgerollt, hochgelupft oder mit einem besonderen Trick hochgespielt.
Dieses Hochspielen des Balls nennt man ,Flick”. Das Spielbein fiihrt den ersten Ballkon-
takt aus und das andere Bein ist das Standbein.
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a) Aufroller

Ablauf

Der Ball liegt 30-50 cm vor dem Kérper, die Sohle des Spielbeins zieht den Ball zuriick auf
den Spann. AnschlieBend wird der Ball mit einem oder mit zwei Kontakten in die Héhe ge-
spielt und gefangen.

Coaching-Tipps
* Je nach Leistungsstand der Spieler empfiehlt es sich, das Vor- und Zuriickspielen mit
der Sohle als vorbereitende Ubung vorzuschalten.

* Der Aufroller kann auch mit einem Beinwechsel (auf das Standbein) erfolgen.

Fehler
* Der Ball liegt zu nah am Standbein und lasst keinen ausreichenden Sohlenkontakt zu.

* Das Aufrollen des Balls erfolgt zu langsam.
* Das Hochheben des Balls ist zu langsam.
* Das Spiel- und das Standbein sind durchgestreckt.
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Ablauf

Die FiiBe sind schulterbreit
gedffnet, die FuBspitzen
zeigen schrag nach auBen.
Der Ball liegt zwischen den
FiiBen. Die FuBspitzen wer-
den schnell nach innen un-
ter den Ball gefiihrt, sodass
der Ball in die Luft ge-
schleudert wird.

Fehler

* Die FiiRe kommen nicht gleichzeitig an den Ball.
* Zu langsame FuBBbewegung.

e Kérperschwerpunkt ist zu weit hinten.

c) Hacken-Flick

Ablauf

Beim Hacken-Flick driickt man den Ball mit einem FuB gegen den Unterschenkel und rollt
ihn hoch. Nun gibt man den Ball frei und spielt ihn schnell mit der Hacke zum Boden. Der
FuB wird dabei etwas nach vorne bewegt. Der Ball springt auf dem Boden auf und man
kann mit dem Jonglieren beginnen.

Coaching-Tipp
Wenn man dem Ball einen kleinen Drall verpasst, springt er vom Boden etwas nach vorne.
Dann kann man ihn sehr einfach mit dem Spann nach oben spielen und jonglieren.
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d) Spann-Flick

Ablauf

Der Spann-Flick ist eine Variante des Hacken-Flicks. Der Spieler rollt den Ball am Unter-
schenkel hoch, zieht ihn etwas nach hinten. Jetzt dreht er den FuR so, dass er ihn mit dem
Spann hinter dem Standbein trifft. Damit schleudert der Spieler den Ball auf den Boden

und dreht sich schnell zum hochspringenden Ball. Er spielt ihn mit dem Spann nach oben
und beginnt zu jonglieren.
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e) Maradona-Flick

Ablauf

Der Ball liegt vor dem Spieler, der ihn auf spektakulare Art nach oben beférdern mochte.
Mit dem Spielbein (hier rechtes Bein) holt er etwas Schwung und spielt den Ball mit der
Hacke zum Standbein zurlick. Gleichzeitig mit dem Absetzen des Spielbeins hebt er den
Ball mit dem anderen (linken) FuB nach oben. Diese Bewegung sollte sehr schnell und dy-

namisch ausgefithrt werden, sonst fliegt der Ball nicht hoch genug. AnschlieBend beginnt
man sofort mit dem Jonglieren.

Fehler
* Zu enger oder weiter Beinstand.

* Zu schwacher Kickimpuls mit der Hacke.

* Schwungbewegung mit dem Spann zu gering oder zum falschen Zeitpunkt.
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f) Schuss-Flick

Ablauf

Der Ball liegt vor dem Spieler. Mit dem Spielbein (hier rechtes Bein) holt er Schwung und
bewegt es in Richtung Ball und holt zum Schuss aus. Sein Schussbein schwingt am Ball
vorbei. Dabei erhalt der Ball einen Drall (eine kleine Rotation) und fliegt nach oben. Den
herunterfallenden Ball nimmt der Spieler mit dem Spann auf und beginnt zu jonglieren.
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2 BALLKONTROLLE

2.1 Theoretische Grundlagen

Das hohe Spieltempo im modernen FuBball l&sst den Spielern keine Zeit, den Ball zu stop-
pen, zu schauen und dann eine weitere Aktion anzuschlieBen. Die Spieler nehmen den
Ball in der Bewegung an und mit und antizipieren die Anschlussaktion (Dribbling,
Pass, Flanke oder Torschuss). Die erste Ballberiihrung ist dabei besonders wichtig. Mit
dem ersten Kontakt bereitet der Spieler die Anschlussaktion so vor, wie es die Spiel-
situation erfordert.

e Erbehalt den Ball im Ballbesitz und dribbelt.

o Erpasst direkt oder mit dem zweiten Kontakt zu einem Partner.

* Erschlagt eine Flanke oder schieft direkt aufs Tor.

Der angespielte Spieler muss eine Spielsituation und seine Handlungsmdglichkeiten blitz-
schnell wahrnehmen, um dann die taktisch richtige Entscheidung treffen zu kénnen, bevor
ihn der Ball erreicht.

Was muss der Passnehmer vor der Ballkontrolle beachten?
* Alle wichtigen Informationen zur Spielsituation schnell wahrnehmen.

* Blickkontakt (Kommunikation) zum Passgeber aufnehmen und freie Raume erkennen.

* Intelligent freilaufen (sich aus dem Deckungsschatten/Aktionsraum des Gegners be-
wegen, nicht auf den Ball warten, sondern ihm entgegenlaufen) und somit ein Zuspiel
ermdglichen (am besten in die Bewegung).
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* Lauffinten einsetzen, um den Gegenspieler zu tduschen und den Ball mit méglichst we-
nig Storaktionen annehmen zu kdnnen.

* Stabiles Gleichgewicht kurz vor dem ersten Ballkontakt finden.
» Offene und fiir die Spielsituation angemessene Kdrperposition einnehmen.
* Die beste Anschlussaktion finden und Absichten verschleiern.

Korperposition (offen, geschlossen)

Geschlossene Korperposition
(Kdrper in Richtung Ball, Spieler
sieht die anderen Spieler in Spiel-
richtung nicht)

Offene Korperposition

(Blick zum Ball, Kdrper in Spielrich-
tung, sieht viel, schirmt den Gegner
ab)
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2.2  Praxis: Trainingsformen
mit Schwerpunkt Ballkontrolle

2.2.1 Ballkontrolle am Boden

An- und Mitnahme flacher Balle mit der Innenseite/AuBBenseite

Richtung der Mitnahme
 Schrdg nach vorne

e Um 90° nach links und rechts
» Schrég nach hinten

Ball im Lauf schrag nach vorne mitnehmen

Organisation
Zwei Hutchen im Abstand von
5-8 m, ein Ball, zwei Spieler.

Ablauf

Spieler A passt den Ball scharf zu
B, der ihn mit der Innenseite
kontrolliert und schrdg nach vor-
ne (links oder rechts) im Lauf mitnimmt. Nach 2-3 m passt er den Ball zuriick zu A und
[auft zu seinem Hitchen zuriick. Jeweils finf Wiederholungen mit dem rechten Fu8 nach
links und mit dem linken Fu nach rechts. Dann wechseln die Spieler ihre Positionen.

Variationen
* Die Spieler gehen/laufen dem Ball entgegen, bevor sie ihn kontrollieren.

 Die Spieler tauschen einen Sprint zur entgegengesetzten Seite (Lauffinte) an, bevor sie
den Ball kontrollieren.

* Ballkontrolle mit der AuBenseite.
* Einsatz eines Gegners im Riicken.
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Ball zur Seite mitnehmen

Organisation
Zwei Hutchen im Abstand von
5-8 m, ein Ball, zwei Spieler.

Ablauf

Spieler A passt den Ball flach zu
B, der ihn mit der Innenseite
kontrolliert und zur Seite (90°
nach links oder rechts) mitnimmt. Nach 2-3 m passt er den Ball zurlick zu A und lauft zu
seinem Hiitchen zuriick. Jeweils fiinf Wiederholungen mit dem rechten FuB nach links und
mit dem linken Fu8 nach rechts. Dann wechseln die Spieler ihre Positionen.

Variationen
* Die Spieler gehen/laufen dem Ball entgegen, bevor sie ihn zur Seite mitnehmen.

* Die Spieler tduschen einen Sprint zur entgegengesetzten Seite an, bevor sie den Ball
kontrollieren.

* Ballkontrolle mit der AuBBenseite.
* Einsatz eines Gegners im Riicken.

Ein Spieler Gibt Druck auf den Spieler aus, der den Ball zur Seite an- und mitnimmt.
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Ball nach hinten mitnehmen

Organisation

Zwei Hitchen im Ab-
stand von 5-8 m, ein
Ball, zwei Spieler.

Ablauf

Spieler A passt den
Ball flach zu B, der ihn
mit der Innenseite
kontrolliert und nach
hinten  (links  oder
rechts) mitnimmt. B dribbelt um das hintere Hiitchen zu seinem Ausgangshiitchen und
passt den Ball zuriick zu A. Jeweils fiinf Wiederholungen mit dem rechten Fu nach links
und mit dem linken FuB nach rechts. Dann wechseln die Spieler ihre Positionen.

Variationen
* Die Spieler gehen/laufen dem Ball entgegen, bevor sie ihn nach hinten mitnehmen.

* Die Spieler tduschen einen Sprint zur entgegengesetzten Seite an, bevor sie den Ball
kontrollieren.

» Ballkontrolle mit der AuBenseite.
 Einsatz eines Gegners im Riicken.

&

g
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Ballkontrolle im Quadrat

Organisation
Quadrat mit der Sei-
tenldnge von 4-6 m,
ein Ball, vier Hitchen,
zwei Spieler.

Ablauf

Spieler A passt den
Ball flach zu B, der ihn
mit der Innenseite
kontrolliert und im
Winkel von 90° in
Richtung freies Hiit-
chen mitnimmt. Paral-
lel dazu verschiebt sich
A ebenfalls zur Seite, sodass er sich wieder in frontaler Aufstellung zu B befindet. B passt
den Ball zurlick zu A usw.

Variationen
« Ballkontrolle mit der AuBenseite.

* Die Spieler laufen dem Ball kurz entgegen, bevor sie ihn zur Seite mitnehmen.

* Die Spieler starten mit einer Lauffinte zur Seite oder nach hinten, bevor sie den Ball
an- und mitnehmen.
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Ballkontrolle in der Dreiergruppe 1

Organisation

Quadrat mit Hutchen
im Abstand von 5-8 m,
ein Ball, drei Spieler.

Ablauf

Spieler A passt den
Ball flach zu B und
sprintet seinem Ball
hinterher. B kontrolliert
den Ball mit der Innen-
seite und nimmt ihn im
Winkel von 90° in
Richtung freies Hiit-
chen. Dort passt B zu C
und sprintet seinem Ball hinterher. C nimmt den Ball an und mit und passt den Ball zu A
(usw.).

Variationen
¢ Ballkontrolle mit der AuBenseite.

 Ball kurz entgegensprinten.
 Lauffinten einsetzen.
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Ballkontrolle in der Dreiergruppe 2

Organisation
Vier Hiitchen sind in einer Reihe jeweils im Abstand von 3-5 m aufgebaut, ein Ball.

Ablauf

Die Zuspieler (A und B) befinden sich an den AuBenhiitchen. Der Spieler C erwartet am
ersten Mittelhiitchen den ersten Pass von A. Er kontrolliert den Ball mit der Innenseite und
nimmt ihn nach links oder rechts mit. C dribbelt bis zum zweiten Mittelhiitchen. Dort passt
er den Ball zu B, der ihn direkt zu ihm zurlickspielt. Es folgt die nachste An- und Mitnahme
usw. Nach 10 Aktionen wechseln die Spieler ihre Positionen.

Variationen
* Clauft dem Ball kurz entgegen, bevor er ihn nach hinten mitnimmt.

e Ctduscht einen Sprint zur Seite an, bevor er den Ball kontrolliert.
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2.2.2 Ballkontrolle hoher Balle

Ein Uberraschender Flugball in den Riicken der Abwehr oder eine schnelle Spielverlage-
rung bereitet jeder Abwehr groRe Probleme.

Wie automatisiert man die dazu notwendigen Techniken?

Wie entwickeln die Spieler das dazu notwendige Ballgefiihl bei der Ballkontrolle hoher
Bélle?

Ballkontrolle mit der Brust

Korperposition auf die Anschlussaktion ausrichten und den Ball in die gewiinschte Rich-
tung mitnehmen.

Gegner bei der Ballkontrolle abschirmen und sich anschlieBend schnell vom Gegner I6sen.
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Ballkontrolle mit dem Oberschenkel

Steil einfallende Balle lassen sich besonders gut mit dem Oberschenkel ,entscharfen”. Der
erste Kontakt nimmt die Geschwindigkeit aus dem Ball und lenkt ihn in die gewiinschte
Richtung. Der Spieler kommt schnell in den Laufrhythmus und dribbelt zur Seite weg.

Diagonale Flugbille kontrollieren

Organisation

Rechteck 15 m x 20 m,
vier Hiitchen, zwei Bal-
le, acht Spieler.

Ablauf

* A spielt einen Flug-
ball zu B und folgt
seinem Ball, B kont-
rolliert den Ball
und dribbelt in
Richtung C.

* Cspielt einen Flugball zu D und folgt ebenfalls seinem Ball.

* D kontrolliert den Flugball und dribbelt in Richtung E usw.

Trainingsschwerpunkte
* Flugballe prazise zuspielen.

* An- und Mitnahme von Flugballen.

Coaching-Tipps
* Abstande der Hiitchen verandern.
 Teilaktiven Gegenspieler bei der Ballkontrolle einsetzen.
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Wandspiel und diagonale Flugballe

Organisation
Rechteck 15 m x 20 m,
vier Hitchen, zwei Bal-
le, 14-18 Spieler.

Ablauf

A spielt ein Wandspiel
mit B, der anschlie-
Bend in Richtung F
lauft. A spielt einen
Flugball zu C, der den
Ball kontrolliert und in
Richtung D dribbelt,
gleichzeitig  derselbe
Ablauf iiber D, E und F.

Trainingsschwerpunkte
e Wandspiel.

* Flugballe prazise zuspielen.
e Annahme von Flugbaéllen.

Coaching-Tipp
Nach der Ballkontrolle schnell die Position freimachen fiir den nachsten Pass, damit eine
schnelle Abfolge und Effektivitat der Ubung gewdhrleistet sind.
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3 DRIBBLING

Wie soll ein Spieler einen Gegner erfolgreich ausspielen, ohne jemals die dazu erforderli-
chen Tricks gelernt zu haben? Nur Spieler mit einem aulergewdhnlichen Talent oder guten
Beobachtungs- und Nachahmungsféhigkeiten beherrschen die notwendigen Dribbeltech-
niken und Finten. Alle anderen Spieler sind in einer Zweikampfsituation hoffnungslos
iiberfordert. Der Gegner braucht nur abzuwarten, bis der Stiirmer einen technischen Fehler
(z. B. Ball zu weit weg vom Fu8) macht. Frustration ist bei den Angreifern vorprogrammiert,
die ,Zerstorer" werden aufgebaut und bestatigt. Dies andert sich nur, wenn die Spieler un-
terschiedliche Fintierbewegungen lernen und den Ball dabei perfekt beherrschen. Das
P-S-S liefert dazu einen Lehrplan, den jeder Trainer sofort umsetzen kann.

3.1 Das Peter-Schreiner-System® (P-S-S)

In den Trainingsformen des P-S-S werden vorgegebene Basishewegungen zielstrebig, effek-
tiv und planméaBig vermittelt und automatisiert. Die Spieler iiben wichtige Bewegungen,
die immer gleich ablaufen, so intensiv und abwechslungsreich, dass sie diese in unter-
schiedlichen Spielsituationen sicher abrufen kénnen. Ein breites Bewegungsrepertoire
schafft die Grundlage fir Entscheidungsfahigkeit und kreative Handlungen. Erst wenn ein
Spieler unterschiedliche Finten mit links und rechts und alternative Anschlusshandlungen
beherrscht, ist er in der Lage, in einer 1:1-Situation einen Gegenspieler oder sogar eine
komplette Abwehr zu verbliiffen und auszuspielen.

Merkmale des Peter-Schreiner-Systems™ (P-S-S)

Eindeutige Begriffe fr

GroRa Wiederholungszahl W Techniken/Trainingsformen

Unterschiedliche Winkel

Begegnung an den Hitchen
—

Wechselnde Drehrichtung Ausbildung der BeidfuRigkeit

Viele Richtungsanderungen
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3.2 Merkmale des Peter-Schreiner-Systems®

GroBe Wiederholungszahl in motivierenden Trainingsformen

Ein Trainer sollte iiber einen groBen Schatz an unterschiedlichen Trainingsformen verfiigen
und seine Spieler stdndig in neue Lernsituationen bringen. Im P-S-S lernen die Spieler Ba-
sisbewegungen (Dribbling, Finten) und wiederholen sie sehr abwechslungsreich, bis sie
diese perfekt beherrschen.

Anmerkung: Im Tennis (iben Profis selbst einfache Schldge immer wieder, damit die Fehler-
quote im Wettkampf auch unter groRtem Stress so gering wie moglich ist.

Begegnung an den Hiitchen

Bevor die Spieler zum ersten Mal im P-S-S dribbeln, sollte der Trainer den Spielern mittei-
len, dass sie grundsatzlich vor den Hiitchen abbiegen und nicht um sie herumdribbeln.
Dabei halten sie den notwendigen Abstand wie zu einem Gegenspieler ein. Die Richtungs-
anderung vor den Hiitchen zwingt die Spieler, den Kopf zu heben und darauf zu achten,
dass sie nicht mit Spielern auf der anderen Seite der Hiitchen zusammenstoBen. Zusatzlich
vermittelt dies das Gefiihl, in einer Gruppe zu iiben, obwohl die Spieler Einzellibungen
ausfihren.

Viele Richtungsanderungen

Im P-S-S fiihren die Spieler viele Richtungsanderungen aus. Sie lernen, ihren Koérper und
den Ball so zu kontrollieren, dass eine Bewegung mit Ball in jede beliebige Richtung még-
lich ist. Die Spieler verbessern ihr Ballgefiihl, sie beherrschen den Ball, nehmen die Positi-
on des Gegners wahr und drehen zur richtigen Seite weg. Dabei schirmen sie den Ball ge-
schickt ab.

Unterschiedliche Winkel

Der Wechsel der Trainingsformen und die Veranderung der Abstdnde der Markierungen
fihren zu unterschiedlichen Winkeln. Jeder Winkel stellt dabei eine neue Herausforderung
fiir den Spieler dar. Das Kappen mit der Innenseite ist bei einer Drehung um 90° véllig an-
ders als bei 180°, wie z. B. im ,Kamm". Zu jedem Winkel gibt es eine Reihe von Techniken,
die dort besonders gut trainiert werden konnen.

BeidfiiBigkeit

Durch die Technikvorgabe werden die Spieler gezwungen, beidfiifig zu iben. Wenn ein
Spieler beispielsweise an den Hiitchen ,Kappen innen" durchfiihrt, muss er an jedem Hiit-
chen einen FulBwechsel vornehmen, sonst lasst sich dies nicht umsetzen. Besonders im
Grundlagentraining sollten die Spieler lernen, mit links und rechts zu dribbeln, Finten nach
links und rechts auszufiihren.
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Drehrichtung: links und rechts

Besonders bei jiingeren Spielern kommt es vor, dass sie nach Drehungen um die Kérper-
ldngsachse die Orientierung verlieren. Sie dribbeln dann zu einem falschen Hitchen. Des-
halb nimmt in der methodischen Abfolge der Basisbewegungen das ,Eindrehen” eine be-
sondere Stellung ein. Es ist ratsam, die Drehungen erst ohne Ball bzw. mit dem Ball in der
Hand auszufiihren, bevor der Ball mit dem Ful8 gefiihrt wird.

Starken des Peter-Schreiner-Systems™ (P—S-S]

Zielgerichtes lemen ) Spielraum fir Kreativitat

Unmittelbare Wechsel von Automatisieren
Fehlerkorrektur und Anwenden im Spiel

Berlcksichtigung
Leistungsdifferenzierung methadi r Prinzipien
Hohe Motivation

Stéirken des Peter-
Schreiner-Systems®

3.3  Starken des Peter Schreiner-Systems®

Unmittelbare Fehlerkorrektur

Alle Spieler sind mit Ball in einem System und erfiillen die gestellten Aufgaben. Anfanger
durchdribbeln die Organisationsformen langsam und konzentriert, wahrend Fortgeschrit-
tene dies mit hohem Tempo tun. Der Trainer hat alle Spieler im Blickfeld und kann jeden
Spieler direkt ansprechen. Fehler lassen sich so gezielt und unmittelbar korrigieren. Ein
Vorteil der Gro3gruppenibungen liegt darin, dass der Trainer eine Einzelkorrektur geben
kann, wahrend die Ubrigen Spieler weiterliben und nicht stehen bleiben. Haufig auftreten-
de Fehler sollte er jedoch vor der gesamten Gruppe besprechen.

Zielgerichtetes Lernen

Die Aufgaben und Technikvorgaben sind eindeutig formuliert. Der Trainer beobachtet die
Spieler und kann mit dem P-S-S einen gezielten Lernprozess in Gang setzen. Da die Spieler
in einer Lernphase alle dieselbe Technik anwenden, sieht der Trainer sofort, ob sie das Trai-
ningsziel erreicht haben. Wenn ein Spieler mehr Ubung braucht, um eine Technik zu ler-
nen, sollte der Trainer zusatzliche Ubungen als Hausaufgabe geben.

Leistungsdifferenzierung

Jungen und Méadchen, Anfénger und Fortgeschrittene kénnen im P-S-S gemeinsam trainie-
ren. Sie unterscheiden sich jeweils im Tempo der Ausfithrung, im Schwierigkeitsgrad der
Techniken oder in der variablen Anwendung verschiedener Techniken.
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Am Starthiitchen gibt der Trainer dem starken Spieler eine schwierigere Aufgabe als einem
schwacheren. Auch die konditionelle Belastung kann der Trainer steuern. Wahrend die ers-
te Gruppe verschiedene Techniken langsam anwendet, erhalt eine Gruppe mit fortgeschrit-
tenen Spielern die Sonderaufgabe, Basisbewegungen so schnell zu absolvieren, dass sie
zwei Runden in derselben Zeit bewaltigt wie die Anfangergruppe.

Methodische Prinzipien

Die Trainingsformen und die Wahl der Finten richten sich nach dem Ausbildungsstand
und Leistungsvermdgen der Spieler. Der Trainer vermittelt seinen Spielern eine exakte Be-
wegungsvorstellung neuer Bewegungen und lasst sie langsam und technisch einwandfrei
ausfiihren, bevor sie durch standiges Uben automatisiert werden. Der Schwierigkeitsgrad
der Scheinbewegung, die Komplexitat der Organisationsform, das Tempo der Ausfiihrung
(Zeitdruck) und der Einsatz eines Gegenspielers (Gegnerdruck) sollten kontinuierlich ge-
steigert werden.

Spielraum fiir Kreativitat

Ein effektives Dribbeltraining sollte neben den vorgegebenen Aufgaben jedoch immer
auch Spielraum fir eigene Ideen und kreatives Anwenden der gelernten Techniken lassen.
Fiir den Lernprozess ist ein spektakuldrer Trick, den ein Spieler spontan zeigt, genauso
wichtig wie eine Finte, die auf dem Trainingsplan steht. Die Zeit, einen Spieler zu loben
und ihm die Gelegenheit zu bieten, seinen Trick vorzufiihren, sollte immer zur Verfiigung
stehen. Haufig wundert man sich, wie einfallsreich und kreativ Spieler sind.

Hohe Motivation

Erfahrungen im Verein, in der Schule und in FuBballschulen haben gezeigt, dass die Spie-
ler gerne Basisbewegungen tiben. Das P-S-S schafft die Grundlage fiir eine hohe Motivati-
on der Ubenden. Dies wird noch verstérkt, wenn die Spieler merken, dass sie ballsicherer
werden und Techniken beherrschen, die attraktiv und spektakulér sind. Der Wechsel der
Trainingsformen und Techniken stellt sicher, dass das Training nie langweilig wird. Die
Spieler sollten aber auf keinen Fall mit dem P-S-S ,iiberflittert” werden.

Wechsel von Automatisieren und Anwenden

Nach dem Grundlagentraining sollten die Spieler die gelernten und automatisierten Fin-
ten zunachst in (berschaubar vorgegebenen Spielsituationen, dann in Trainingsspielen
und zuletzt in Pflichtspielen anwenden. Das Dribbeltraining ist erst dann erfolgreich, wenn
die gelernten Techniken auch im Spiel zu sehen sind.
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3.4. Theoretische Grundlagen

3.4.1 Ballfiihrung, Balltreiben, Dribbling und Finte

Ballfithrung

Eine langsame und kontrollierte Vorwartsbewegung mit einem Ball, der sich eng am Ful3
des Spielers befindet, nennt man Ballfiihrung. Die Ballfiihrung kann dazu dienen, sich im
Raum neu zu orientieren, d. h. Mitspieler zu suchen oder einem Mitspieler die Mdglichkeit
zu geben, sich geschickt freizulaufen. Der Blick sollte dabei vom Ball gel6st sein, damit der
Ballfiihrende die Spielsituation erfassen kann.

Balltreiben (Tempodribbling)

Das Treiben des Balls oder Tempodribbling hat den Sinn, einen freien Raum maoglichst
schnell zu (iberwinden. Der Ball wird nicht so eng am FuR gehalten wie bei der Ballfiih-
rung, sollte jedoch immer unter Kontrolle bleiben. Wenn die Situation es erfordert, sollte
der Spieler in der Lage sein, die Richtung oder das Tempo zu wechseln bzw. die Vorwarts-
bewegung abzubrechen.

Dribbling

Dribbling kommt aus dem Englischen und heilt ,mit kleinen StéBen vorwarts treiben”. Im
engeren Sinne erfordert ein Dribbling jedoch die Nahe eines Gegners, den der
Dribbler Giberwinden méchte. Haufig wird ein Dribbling durch eine oder mehrere Finten
eingeleitet.
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Finte

Finten beruhen auf dem Prinzip der Fehlinformation. Beim Fintieren verschleiert der Dribb-
ler seine eigentliche Absicht durch eine ,Scheinbewegung” (Tempo- oder Richtungswech-
sel, Kérperbewegungen etc.) und fiithrt anschlieBend seinen Plan durch. Der Gegner soll zu
einer Fehlreaktion veranlasst werden, die dem Angreifer einen kleinen zeitlichen Vor-
sprung verschafft. Ein geschickter Dribbler nutzt bei einer Finte die Reaktionen seines Ge-
genspielers geschickt aus und wirkt bei der Ausfiihrung seiner Finte sehr iiberzeugend.

3.4.2 Ein guter Dribbler sollte . ..

* eine gute Korperkontrolle und ein stabiles Gleichgewicht besitzen,

* aufmerksam beobachten und Reaktionen des Abwehrspielers deuten konnen (Antizi-
pation gegnerischer Absichten),

* ein gutes Ballgefiihl besitzen,

 Dribbeltechniken und Finten mit Alternativen beherrschen (spieltechnische Qualitat ei-
nes Dribblers),

* ein gutes Timing bei der Anwendung von Finten haben (zeitlicher Aspekt einer Finte),

* eine ausgezeichnete Orientierung besitzen (raumlicher Aspekt einer Finte).

Mit diesen Eigenschaften erkennt ein Dribbler Liicken und hat die technische Qualitat,
durch zwei Spieler hindurchzudribbeln.
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3.43 10 Grundregeln fiir einen guten Dribbler

1. Ein Dribbling in Gegnerndhe sollte durch eine der Situation angemessene Finte ein-
geleitet werden, die den Gegner zu einer Fehlreaktion verleitet und einen kleinen
zeitlichen Vorsprung verschafft.

2. Nach der Finte soll der Angreifer sein Dribbling mdéglichst explosiv fortsetzen, damit
der Zeitgewinn nicht wieder verloren geht.

3. Der Schwerpunkt des Dribblers sollte tief liegen, damit der Dribbler aus einem stabi-
len Gleichgewicht in alle Richtungen starten kann.

4. Ein geschickter Dribbler lockt seinen Gegenspieler aus seiner Lauerstellung heraus,
indem er nicht frontal, sondern seitlich auf ihn zudribbelt, um ihn aus seiner stabilen
Haltung herauszulocken. Reagiert der Abwehrspieler aus der Bewegung heraus, ge-
lingt es eher, ihn in eine ungiinstige Kdérperhaltung zu bringen, aus der er nicht so
schnell reagieren kann. Eine Finte mit plétzlicher Richtungsanderung ist besonders
dann wirkungsvoll, wenn der Gegner eine Bewegung abbremsen muss, um in eine
neue Richtung zu starten.

5.  Ein kluger Dribbler beriicksichtigt bei einer Finte seine eigenen Starken. Es gibt Fin-
ten, die besonders flir schnelle Angreifer (z. B. auf dem Fliigel mit Raumgewinn nach
der Finte) geeignet sind, und solche, die von wendigen und ballsicheren Spielern
(z. B. im Strafraum) bevorzugt werden.
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6. Der Dribbler sollte das Verhalten des Gegenspielers genau beobachten, um auf Re-
aktionen des Abwehrspielers angemessen reagieren zu kénnen. Erzielt eine Finte
nicht die erhoffte Wirkung, so sollte die eigentliche Bewegung fortgesetzt werden.
Eine zweite Finte kdnnte den Abwehrspieler weiter verunsichern und schlieBlich doch
.verladen". Zu Beginn eines Spiels sollte ein Stlirmer die Eigenschaften der Ab-
wehrspieler (z. B. Reaktions- und Aktionsschnelligkeit) schnell erfassen und bei sei-
nen Finten berticksichtigen.

7.  Eine Finte sollte nicht zu friih bzw. nicht zu weit entfernt ausgefiihrt werden, denn
der Gegner kann dann seine Fehlreaktion noch korrigieren. Erfolgt die Finte jedoch
zu spat bzw. zu nah am Gegner, droht ein Ballverlust. Mit der Erfahrung im Wett-
kampf bekommt ein Dribbler das Gefiihl fiir die richtige Einschatzung des Abstandes
zum Gegner.

8. Ein Dribbling sollte immer ndtig sein und niemals Selbstzweck sein, sondern immer
dem Interesse der Mannschaft dienen. Ein Spieler, dem ein ,Beinschuss” oder das Nar-
ren eines Gegners wichtiger sind als ein kluger Pass zum Mitspieler, schwéacht seine
Mannschaft, denn er verzdgert das Angriffsspiel. Die Spieler missen neben der Tech-
nik auch lernen, wann ein Dribbling notwendig oder eher ein Pass angebracht ist.

9. Ein Dribbling sollte nicht eine unmittelbare Gefahr fiir das eigene Tor darstellen.
Deshalb sollte ein Spieler ein Dribbling im eigenen Strafraum oder ohne Absiche-
rung nach hinten vermeiden.

10. Man sollte im Wettkampf nur Finten anwenden, die man haufig geiibt hat und somit
sicher beherrscht. Eine schlecht ausgefiihrte Finte verunsichert den Dribbler und re-
duziert sein Selbstvertrauen.

3.4.4 Ein Dribbling ist dann sinnvoll
bzw. notwendig, wenn . ..

* ein Angreifer keine Abspielméglichkeit hat,

* ein Abwehrspieler aus taktischen Griinden weggezogen werden soll,
* eine Torschussmdglichkeit er6ffnet werden soll,

 auf Zeit gespielt werden soll,

* ein Durchbruch in den freien Raum gestartet wird,

* eine 1:1-Situation in Torndhe erfolgreich abgeschlossen werden soll,
* ein Aktionsraum gedffnet werden soll,

* Mitspielern die Zeit eingeraumt werden soll, aufschlieBen zu kénnen,
* eine Abseitsfalle iberspielt werden soll.
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3.45 Dribbeln lernen im Peter-Schreiner-System®

Lernprozess sportlicher Bewegungen

Die Vermittlung sportlicher Bewegungen sollte nicht zufallig ablaufen, wie es in der Férde-
rung unseres FuBballnachwuchses leider sehr haufig noch (blich ist. Viele Trainer haben
keinen langfristig angelegten Trainingsplan, sondern planen ihr Training von Woche zu
Woche oder von Trainingseinheit zu Trainingseinheit. Auch die Auswahl der Trainingsinhal-
te verlauft eher zufallig. Viele Trainer fiihlen sich (iberfordert, ein kindgemales, systema-
tisch geplantes und methodisch richtiges Training zu gestalten. Mit dem P-S-S hat der Trai-
ner einen Lehrplan fiir die Teilbereiche Dribbling, Finten und Ballgefiihl.

Technikdemonstrationen

Eine Demonstration sollte technisch einwandfrei sein. Es ist daher besser, einen technisch
versierten Spieler zu bitten, eine schwierige Basisbewegung zu demonstrieren, als selbst
eine fehlerhafte Bewegung zu zeigen. Haufig reicht es jedoch aus, eine neue Bewegung
nur langsam anzudeuten, damit die Spieler verstehen, wie das Grundmuster aussieht. Ta-
lentierte Spieler werden in vielen Fallen schnell verstehen, welche Technik sie ausfiihren
sollen, und koénnen diese dann den anderen Spielern vorfiihren.

Wiederholung mit Beobachtungsschwerpunkten

Besonders schwierige Bewegungen sollte man mehrmals wiederholen. Dazu stellt der Trai-
ner unterschiedliche konkrete Beobachtungsaufgaben, die zeigen, dass die Spieler die
wichtigen Teilbewegungen auch wirklich verstanden haben.

Ubertriebene Demonstration (einzelner Korperteile oder in Zeitlupe)

Manchmal ist es ratsam, einzelne Korperteile iibertrieben deutlich hervorzuheben und be-
sonders zu betonen. Wichtige Phasen kdnnen auch verlangsamt ausgefiihrt werden, damit
sie die Spieler erkennen und verstehen.

Fehlerkorrektur

Der Trainer unterstiitzt und leitet den Lernprozess durch eine gezielte Fehlerkorrektur und
beriicksichtigt folgende Punkte:

* Kurze Impulse sind besser als lange Erklarungen.
* Fehler immer nacheinander korrigieren, nicht mehrere Fehler gleichzeitig.

e Nicht in Einzelheiten verlieren, sondern das Wesentliche herausstellen. Dies konnte
sonst Verwirrung oder Lustlosigkeit bei den Spielern hervorrufen.

» Haufig positiv verstarken (loben und ermutigen)

* Fehlerbesprechung nach einem Ubungsdurchgang durchfiihren, wenn alle Spieler die
Ubung absolviert haben und aufnahmebereit sind.
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Einzelkorrekturen wahrend eines Durchgangs sollten kurz sein und auf Details abzielen.

Fehler nicht immer direkt korrigieren, sondern den Spielern die Chance geben, ihre Feh-
ler selbst zu erkennen. Dies erreicht man, indem man die Spieler durch geschicktes Fra-
gen auf die Fehler aufmerksam macht und sie zur Losung fiihrt.

Folgende Abfolge zum Erlernen von Finten hat sich bewahrt

Eine klare Bewegungsvorstellung durch Bilder, Videos oder durch Vormachen der Mit-
spieler vermitteln.

Neue Bewegung ohne Gegner langsam erproben und lben.

Bewegung in verschiedenen Trainingsformen automatisieren.

Ein passiver (teilaktiver) Gegner vermittelt die Orientierung (rdumlich, zeitlich) und den
Bezug zur Spielsituation. (Die richtige Wahl des Abstandes zum Gegner und der richti-
ge Zeitpunkt bei der Anwendung einer Finte erfordern Ubung und Erfahrung.)
Beherrschte Finte in Kleinen Spielen, in realistischen Spielsituationen und in Wett-
kdmpfen anwenden. (Von Anfang an ist es ratsam, Finten in ihrer typischen Spielsitua-
tion einzuiiben und Anwendungsmdglichkeiten aufzuzeigen. Der Sinn der Finte sollte
dem Spieler immer klar sein.)

Oberstes Ziel: Anwendung der gelernten Technik im Pflichtspiel. (Erst unter dem Druck

eines unter Wettkampfbedingungen attackierenden Gegners kann der Dribbler zeigen,
dass er einen Trick wirklich beherrscht.)

3.5 Praxis: Dribbel- und Fintentraining
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3.5.1 Basisiibungen in kleinen Gruppen

Die Trainingsformen fiir kleine Gruppen (Paare, Dreiergruppen, Vierergruppen) unterschei-
den sich nach der Position des attackierenden Gegenspielers. Die Spielsituation ,Angreifer
tauscht Abwehrspieler und umdribbelt ihn" erfordert jeweils andere Trainingsformen,
wenn sich der Gegner direkt vor oder hinter dem Angreifer befindet oder seitlich angreift.

3.5.1.1 Gegner frontal

Es gibt unterschiedliche Mdglichkeiten, einen Gegner zu tauschen, der sich frontal vor dem
Angreifer befindet.

Hier sind einige Beispiele:

a) Ausfallschritt

Mit links einen Ausfall-
schritt nach links ausfiihren
und mit der rechten Auf8en-
seite am Gegner vorbei den
Ball zur rechten Seite mit-
nehmen.

T

b) Rivelino-Trick
Mit rechts einen Schritt um den Ball nach links ausfiihren und den Ball mit der rechten Au-

Benseite zur rechten Seite mitnehmen und den Gegner ausspielen.
_ e _——
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c) Sohlentrick

Vom Standbein weg
Ball mit der rechten Sohle
nach hinten ziehen, sofort
mit der rechten Innenseite
zur Seite fithren und vom
Gegner wegdribbeln.

Uber das Standbein

Ball mit der linken Sohle
nach hinten ziehen, sofort
mit der linken Innenseite
liber das Standbein zur Sei-
te fiihren und am Gegner
vorbeidribbeln.
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Sohlentrick

hinter das Standbein

Ball mit der linken Sohle
nach hinten ziehen, sofort
mit der linken Innenseite
hinter dem Standbein zur
Seite fithren und am Geg-
ner vorbeidribbeln.

d) Eindrehen mit der Innenseite

Ball mit dem Kérper durch eine Linksdrehung um den Ball schiitzen, dabei mit der rechten
Innenseite 2 x den Ball herumziehen, nach der Drehung sofort vom Gegner wegdribbeln.

Variation
Dieselbe Drehung mit der AuBenseite durchfiihren, wie es Beckenbauer haufig zeigte.
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e) Matthews-Trick

Ball mit der rechten Innenseite kurz nach links ziehen und einen Durchbruch tber die linke
Seite antauschen, mit der rechten AuBenseite (dem AuBenspann) anlupfen und Gber den
attackierenden Ful3 des Gegners heben, (iber die rechte Seite am Gegner vorbeidribbeln.

3.5.1.2 Trainingsformen - Gegner frontal

a) Gegner frontal in der Zweiergruppe

Organisation

Die Spieler gehen zu Paa-
ren zusammen und erhal-
ten je einen Ball und ein
Starthitchen.

Abstand: 5-7 m.

Ablauf

Zwei Spieler dribbeln zwischen zwei Hiitchen aufeinander zu und weichen auf vorher ab-
gesprochene Weise (z. B. mit Ausfallschritt) aus. Am Hiitchen angekommen, drehen sie um
und wiederholen die Ubung.

Variationen
* Ausfallschritt/Ubersteiger/Schere

e Sohlentrick
e Matthews-Trick
e Eindrehen innen

Coaching-Tipp
Es ist wichtig, dass die Spieler vorher genau vereinbaren, zu welcher Seite sie ausweichen
sollen. Sie sollten jedoch die Basisbewegungen zu beiden Seiten ausfiihren.
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b) Gegner frontal in der Vierergruppe

Organisation

Je zwei Paare stehen
am Hitchen mit einem
Ball.

Abstand: 8-10 m.

Ablauf

A und B dribbeln aufeinander zu, fiihren in der Mitte gleichzeitig eine Finte aus und drib-
beln aneinander vorbei. A spielt zu C und B zu D, die den zugespielten Ball kontrollieren
und ebenfalls aufeinander zudribbeln .

Variationen
* Ausfallschritt/Ubersteiger/Schere

* Sohlentrick und Innenseite
e Matthews-Trick
e Eindrehen innen



A
t “?' 68

B '\(,' FUSSBALL - PERFEKTE BALLBEHERRSCHUNG

c) Gegner frontal in der Sechsergruppe

Organisation

Je ein Spieler mit Ball
an den Ecken und je
ein Spieler ohne Ball
auf der Mitte zwischen
den Hitchen (Seiten-
lange: 6-10 m).

Ablauf

An den Ecken des Drei-
ecks starten drei Dribb-
ler gleichzeitig. In der
Mitte der Seiten des
Dreiecks befinden sich
Gegenspieler, die au-
Ben oder innen umdribbelt werden sollen. Nach einer vorgegebenen Zeit wechseln die
Aufgaben. Die Dribbler gehen in die Mitte und die Abwehrspieler werden zu Dribblermn.

Variationen
* Ausfallschritt/Ubersteiger/Schere

e Sohlentrick und Innenseite
e Matthews-Trick
¢ Trainingsform im Quadrat (Achtergruppen)

Coaching-Tipps

* Die Gegenwehr der Ab-
wehrspieler sollte stetig
gesteigert werden.

e Der Trainer oder ein
Spieler gibt das Start-
zeichen.




d) Dreieck mit Zentrum

Organisation

Dreieck mit Zentrum,
Abstand zur  Mitte
5-7 m. An den Ecken
befindet sich je ein
Spieler mit Ball.

Ablauf

Drei Spieler dribbeln
gleichzeitig auf das
Zentrum eines Dreiecks
zu und treffen sich in
der Mitte. Etwa 1 m
vor dem Hiitchen wen-
den sie eine Finte (Gegner frontal) an und dribbeln zum nachsten Hiitchen. Sie warten, bis
alle Spieler ihr Hutchen erreicht haben, und starten nach einem kurzen Blickkontakt oder
Startzeichen eines Fithrungsspielers weiter im Uhrzeigersinn.

Variation
Nach einer festgelegten Rundenzahl wechseln sie die Drehrichtung, um beide FiiBe zu trai-
nieren.

e) Quadrat mit Zentrum

Organisation
Quadrat mit Zentrum,
Abstand zur  Mitte
5-7 m. An den Ecken
befindet sich je ein
Spieler mit Ball.

Ablauf

Vier Spieler starten
gleichzeitig zur Mitte
eines Quadrats, wen-
den eine Finte (Gegner
frontal) an und drib-
beln zum néachsten
Hiitchen des Quadrats.
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3.5.1.3 Gegner seitlich

Im folgenden Abschnitt werden Techniken und Trainingsformen vorgestellt, mit denen die

Spieler die Basisbewegungen mit groBer Wiederholungszahl ausfiihren, die sie brauchen,
wenn der Gegner von der Seite angreift.

Hier sind zunachst einige Beispiele fiir mogliche Basisbewegungen.

a) Eindrehen innen
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c) Sohlentrick

3.5.1.4 Trainingsformen - Gegner seitlich

a) Kreis mit Zentrum

Organisation

Kreis mit Zentrum, Ab-
stand zur Mitte 5-7 m.
An jedem Hitchen be-
findet sich je ein Spie-
ler mit Ball.

Ablauf

5-8 Spieler dribbeln
auf das Zentrum eines
Kreises zu und drehen
ca. 1 mvor dem Mittel-
hiitchen zuriick zu ih-
rem Hutchen. Dabei ist
eine 180°-Drehung er-
forderlich.

Maogliche Techniken
e Zuriickziehen mit der Sohle

* Kappen innen/Kappen auf3en
e Schere innen-innen
e Ziehen hinter das Standbein
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b) Attacke im Dreieck

Organisation
Partneriibung mit einem Ball im Dreieck.

Ablauf

Ein Spieler dribbelt im Uhrzeigersinn von Eckpunkt zu Eckpunkt im Dreieck, ein Gegenlau-

fer greift in entgegengesetzter Drehrichtung an. Der Dribbler schirmt den Ball ab und drib-
belt zum nachsten Hitchen.

Mogliche Techniken
* Kappen innen

* Kappen aullen

e Eindrehen innen
e Eindrehen auBen
* Sohlentrick

Variation
* Gegenuhrzeigersinn

Coaching-Tipp

Die Spieler lernen, den Ball vor einem Gegner abzuschirmen, der seitlich attackiert, um
dann schnell von ihm wegzudribbeln.
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c) Seitliche Attacke

Organisation
Vier Hitchen liegen in einer T-Form. Ein Angreifer dribbelt zum Mittelhiitchen, ein Ab-
wehrspieler greift seitlich von links oder rechts an.

Ablauf

A dribbelt auf das Mittelhiitchen zu. Der Abwehrspieler B greift von der rechten Seite an.
A dreht um 180° von B weg und dribbelt zurlick zum Ausgangshitchen. Der Abwehrspie-
ler lduft zwischen den beiden Hiitchen vor und zuriick, damit immer dieselbe Ubungssitua-
tion entsteht. Nach einer vorgegebenen Zeit oder Wiederholungen werden die Aufgaben
gewechselt.

Variationen
* Der Abwehrspieler greift von links an, dann fiihrt der Dribbler eine Drehung um 180°
nach rechts aus.

* Der Abwehrspieler lauft direkt zum gegeniiberliegenden Hiitchen. Somit muss der
Dribbler standig anders drehen, einmal nach links, dann nach rechts.

Coaching-Tipp
Der Abwehrspieler sollte liberzeugend zum Ball sprinten und einen Angriff simulieren.
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3.5.2 GroBRgruppentraining

3.5.2.1 Theoretische Grundlagen

Eine Trainingsform von Wiel Coerver beschaftigte mich vor Jahren sehr lange. 16 Kinder
dribbelten nach einem bestimmten System in einem Hiitchenparcours, nachdem sie an
vier Punkten gestartet waren. Es war eine Zickzackform. Diese Trainingsform nannte ich
damals ,GroBgruppentraining”, weil die Spielerzahl fast beliebig groB sein kann. Je mehr
Kinder beteiligt sind, desto mehr Hiitchen kommen zum Einsatz, damit die Spieler am
Start nicht lange warten missen. Die Méglichkeiten des Zickzacks sind jedoch begrenzt,
da die Winkel immer gleich sind.

Ich fragte mich: Was ist mit der Vor-und-zuriick-Bewegung, mit der 180°-Drehung?

Wahrend eines Basistrainings beim FC Schalke 04 kam mir die Idee, die Hitchen anders
zu legen, sodass diese 180°-Drehung haufig gefordert wird.

Diese neue Trainingsform nannte ich Kamm, weil sie auf meinen Zeichnungen Ahnlichkeit
mit einem Kamm hatte. In dieser Form schult man spezielle Techniken, die man in vielen
Spielsituationen benétigt. Die ,Schere” oder das ,Ziehen hinter das Standbein”. Nach wei-
teren Experimenten mit neuen Formen, neuen Winkeln und neuen Endlosiibungen ent-
standen der Tannenbaum, der Blitz und das Achterdribbling.

GroBBgruppeniibungen eignen sich zum.. . .
° ...Aufwarmen,

o ...Erlernen und Automatisieren von Basisbewegungen (Dribblings mit links und
rechts, Richtungsanderungen und Drehungen mit Ball, spezielle Fu- und Beinbewe-
gungen, Finten flr unterschiedliche Spielsituationen) sowie zum

* ... motivierenden Lauftraining.

Aufwarmprogramm oder Hauptteil?

Die GroBgruppeniibungen sind im Aufwdrmprogramm genauso wertvoll wie im Hauptteil
einer Trainingseinheit. Wahrend beim Aufwarmen bekannte Bewegungen in gemaBigtem
Tempo ausgefiihrt werden, stellt der Trainer im Verlauf des Trainings neue Bewegungen
vor oder lasst bekannte Basisbewegungen im Wettkampftempo ausfiihren.

Coaching-Tipps

Jede neue GroBgruppeniibung stellt zunéchst eine Herausforderung an die Orientierung
der Spieler. Sie sollten erst die Laufwege innerhalb der vielen ausgelegten Hitchen verste-
hen, bevor sie spezielle Techniken (iben. Deshalb laufen die Spieler den Dribbelparcours
zundchst mit dem Ball in der Hand oder ohne Ball ab. Damit ist sichergestellt, dass sie sich
auf den Weg konzentrieren kénnen. Der Trainer sollte nicht lange erkldren und beschrei-
ben, sondern die Laufwege zeigen, indem er den Parcours selbst abladuft.
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Dann dribbeln die Spieler frei und ohne Technikvorgabe mit dem Ball. Starke Spieler expe-
rimentieren und zeigen dem Trainer verschiedene Techniken.

Anfénger wenden eine einfache Technik an und sind froh, wenn sie den Weg dribbelnd be-
waltigen. Wenn die Spieler die Laufwege sicher beherrschen, iiben sie gezielt unterschied-
liche Techniken.

Es folgen spezielle Aufgaben, Techniken, Technikkombinationen und die kreative Anwendung.

3.5.2.2 ,Zickzack"

Im ,Zickzack" lassen sich sehr schnell und einfach wichtige Basisbewegungen automatisie-
ren. Mit wenigen Hutchen organisiert man so ein sehr effektives Dribbeltraining. Allein die
unterschiedlichen Moglichkeiten, die Hiitchen auszulegen, bieten viele Variationen mit un-
terschiedlichen Winkeln und Abstanden. Die Abstdnde zwischen den Hiitchen richten sich
nach den Fahigkeiten der Spieler und dem Trainingsziel.

Voriibung: , Zickzack" mit einem Partner

Organisation

A und B stehen mit ei-
nem Ball am Starthiit-
chen. Vor ihnen ist eine
Raute aufgebaut.

Ablauf

A dribbelt von Hit-
chen zu Hiitchen mit
unterschiedlichen Be-
wegungen und Rich-
tungsanderungen. Am
letzten Hitchen passt
er den Ball zu B (2), der die nachste Runde startet.

Mogliche Techniken
* Kappen innen/Kappen auf3en

e Eindrehen innen/Eindrehen aulRen
* Sohlentrick

Variationen
* Uhrzeigersinn

* Gegenuhrzeigersinn
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nZickzack" mit Anschlussaktion in der Dreiergruppe

Organisation
Eine Raute ist zwischen zwei Endhiitchen aufgebaut. Am Starthiitchen sind A und B mit
einem Ball. Auf der Gegenseite wartet C.

Ablauf

A dribbelt vom Starthiitchen durch die Raute zur anderen Seite zu C. Dort spielen beide
ein Wandspiel. A nimmt die Position von C ein, C dribbelt zum Starthltchen zu B. Dort
wechselt der Ball von C zu B usw.

Mégliche Techniken in der Raute
* Kappen innen

* Kappen aullen

e Eindrehen innen

e Eindrehen auBen

* Sohlentrick — Spann

Variationen
* Uhrzeigersinn

* Gegenuhrzeigersinn
*  Wandspiel auf beiden Seiten
* Attacke am Start
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»Zweier-Zickzack"

Organisation

Sieben Hitchen liegen in einer Zickzackform 1-2-1-2-1, die in einer Endlosschleife durch-
dribbelt werden.

Ablauf

Der ,Zweier-Zickzack” hat eine Startposition und einen Wendepunkt. Mit sieben Hiitchen
lassen sich im ,Zweier-Zickzack" problemlos acht Spieler gezielt trainieren. Der ,Zickzack"
kann aber auch verlangert werden, sodass die Spieler mehrere Hiitchen ansteuern, bis sie

die Wendemarke erreicht haben. Ebenso leicht lassen sich Entfernung und Winkel der Hiit-
chen variieren.

Mogliche Techniken
e Kappen innen, Kappen auf8en

e Eindrehen innen, Eindrehen auBen
* Ausfallschritt/Ubersteiger/Schere
* Sohlentrick
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«Vierer-Zickzack"

Organisation

12 Hiitchen liegen in einer Zickzackform, die in einer Endlosschleife durchdribbelt werden.
Aufbau der Hitchen: 2-3-2-3-2.

Ablauf

Die wichtigste Trainingsform fiir das Mannschaftstraining ist der ,Vierer-Zickzack". Es gibt
zwei Start- und zwei Wendepunkte. Die Dribbler begegnen sich an mehreren Punkten in-
nerhalb dieser Form und werden somit gezwungen, den Kopf hochzunehmen und die iibri-
gen Dribbler zu beobachten. Die Spieler dribbeln und drehen mit links und rechts.

Mogliche Techniken
* Kappen innen/Kappen aul3en

 Eindrehen innen/Eindrehen aufRen
* Ausfallschritt/Ubersteiger/Schere
* Sohlentrick

Variationen
e Start nach rechts

e Start nach links
e Drei oder vier Start- und Wendehitchen
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Folgende Systematik hat sich fiir den ,Zickzack" bewahrt:

* Laufwege — Ball in der Hand: Die Spieler laufen die neue Trainingsform erst einmal
ab, um die Wege kennen zu lernen.

* Laufwege — Ball am FuB: Im zweiten Schritt dribbeln sie mit dem Ball mit beliebiger
Technik.

* Kappen innen: Die einfachste Richtungsanderung im ,Zickzack" ist das Kappen mit
der Innenseite. Anfénger setzen erfahrungsgemaR diese Technik schnell um.

* Kappen auBen: Nach dem ,Kappen innen” lernen die Spieler das ,Kappen aullen”, je-
weils mit beiden FiRRen.

* Kappen innen und auBen im Wechsel: Etwa gleich schwierig ist der Wechsel von in-
nen nach auBen, d. h. das Kappen mit einem FuB. Die Kinder beginnen mit ihrem stér-
keren FuB, miissen jedoch auch den schwacheren FuB trainieren.

« Ausfallschritt/Ubersteiger/Schere: Wenn die Spieler das Kappen mit der AuBenseite
beherrschen, folgt der Ausfallschritt. Die Erweiterung auf den Ubersteiger und die
Schere stellt dann keine groRe Hiirde mehr dar, denn die Unterscheidung ergibt sich le-
diglich durch die FuB- und Beinbewegung. Beim Ausfallschritt wird der Full am Ball
vorbeigefiihrt, beim Ubersteiger iiber den Ball und bei der Schere um den Ball herum.

* Eindrehen innen: Eine der wichtigsten Basisbewegungen im Grundlagentraining ist
das Eindrehen mit der Innenseite. Das Eindrehen ist ein Doppelkappen gegen die Lauf-
richtung. Wenn der Spieler nach links abbiegen mochte, dreht er seinen Kérper rechts-
herum.

* Eindrehen aufBlen: Fortgeschrittene wenden gerne das Eindrehen mit der AuRenseite
an, das den Anfangern noch etwas Probleme bereitet. Dies war eine Spezialitat von
Beckenbauer, der gerne einen Flugball mit dem AuBenrist anschloss.

* Sohlentrick: Der Sohlentrick kann im ,Zickzack” sehr gut automatisiert werden. Der
Dribbler zieht den Ball mit der Sohle zuriick und dribbelt zum nachsten Hitchen. Der
zweite Kontakt (Mitnahme in die neue Richtung) ist mit der Innenseite oder mit dem
Spann maglich.

» Ziehen hinter das Standbein: Die schwierigste Technik des Grundlagentrainings im
JZickzack” ist das ,Ziehen hinter das Standbein”. Dabei zieht der dul3ere FuB den Ball
zurlick und fithrt diesen hinter dem Standbein auf das néachste Hitchen zu. Wenn der
Spieler also nach links abbiegen méchte, dann zieht er den Ball mit dem rechten Fu
nach hinten und dann am Standbein vorbei nach links.

* Kombination unterschiedlicher Techniken: Wenn all diese Techniken geiibt sind, gibt
der Trainer unterschiedliche Kombinationen vor, z. B. den Wechsel von ,Kappen innen”
und ,Eindrehen innen” oder die Kombination aus ,Ausfallschritt” und ,Sohlentrick”. Die
Spieler sollten dann unterschiedliche Techniken selbststédndig und frei kombinieren.
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3.5.2.3 Der ,Tannenbaum"

Kreative Dribbler haben ein groes Repertoire an Finten und Alternativbewegungen.
Schon im Grundlagentraining sollten die Spieler zahlreiche Bewegungen auf vielseitige
Art und Weise lernen und in verschiedenen Trainingsformen automatisieren. Der Tannen-
baum hat andere Winkel und bietet somit neue Mdglichkeiten, Drehungen und Richtungs-
anderungen mit Techniken auszufiihren, die anders ablaufen als im ,Zickzack".

Grundelement Tannenbaum

Der ,Tannenbaum" schafft ebenso wie der ,Zickzack” den Rahmen fiir ein motivierendes
Dribbeltraining. Alle Spieler sind standig in Bewegung, haben sehr viele Ballkontakte und
iben systematisch neue Bewegungen. Damit verbessern sie sehr 6konomisch und effektiv
ihr Ballgefiihl. Mit dieser zweiten Trainingsform kann der Trainer Basisbewegungen ab-
wechslungsreich iiben lassen. Er hat alle Spieler im Blickfeld, kann motivieren und korrigie-
ren und somit Lernprozesse gezielt in Gang setzen. Mit sechs Hiitchen (2-3-1) lasst sich
das Grundelement aufbauen, in dem 2-3 Spieler iiben kdnnen.

Voriibung ,Tannenbaum" mit einem Partner

Organisation

A und B stehen mit einem Ball
am Starthiitchen. Vor ihnen sind
Hitchen in Form eines ,Tannen-
baums" aufgebaut.

Ablauf

A dribbelt mit unterschiedlichen
Bewegungen und Richtungsén-
derungen durch den Parcours.
Am letzten Hiitchen passt er den
Ball zu B (2), der die nachste
Runde startet.

Technikkombinationen

* Kappen innen, Kappen aufen

e Eindrehen innen, Eindrehen aulRen
« Ausfallschritt/Ubersteiger/Schere
e Ziehen hinter das Standbein

* Sohlentrick

Variationen
* Uhrzeigersinn
* Gegenuhrzeigersinn
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nTannenbaum" in der Dreiergruppe

Organisation

Am Starthiitchen eines Parcours in Form eines ,Tannenbaums” stehen A und B mit einem
Ball. Auf der Gegenseite wartet C.

Ablauf
A dribbelt vom Starthiitchen durch den ,Tannenbaum” zur anderen Seite zu C. Dort spie-

len beide ein Wandspiel. A nimmt die Position von C ein und C dribbelt zum Starthiitchen
zu B. Dort wechselt der Ball von C zu B usw.

Variationen
* Einsatz von zwei Ballen (schnellerer Ablauf)
* Uhrzeigersinn

* Gegenuhrzeigersinn

¥
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«Zweier-Tannenbaum"

Organisation

Die Hitchen werden wie bei einem ,Tannenbaum" aufgebaut. 2-3-3-3-1. Die Dribbelrich-
tungen sind: diagonal zur Mitte, nach auBen. Der Abstand der beiden Starthiitchen be-
tragt ca. 6-10 m. Die Entfernung der Hiitchen richtet sich nach dem Alter der Spieler.

Ablauf

Die Spieler starten am rechten Hiitchen und dribbeln diagonal zur Mitte, dann nach au-
Ben, diagonal zur Mitte, nach auBen usw., bis sie am Wendehiitchen angelangt sind, der
Spitze des ,Tannenbaums". Das Dribbeltempo sollte standig gesteigert werden.

Techniken

Kappen innen, Kappen auBen, Eindrehen innen, Eindrehen auRen, Ausfallschritt, Uberstei-
ger, Schere, Ziehen hinter das Standbein, Sohlentrick.

Coaching-Tipps
e Der ,Tannenbaum" schafft ebenso wie der ,Zickzack” den Rahmen fiir ein motivieren-
des Dribbeltraining. Er bietet dem Trainer die Mdglichkeit einer gezielten Trainings-

steuerung.
* Alle Spieler sind standig in Bewegung, haben sehr viele Ballkontakte und Uben syste-
matisch neue Bewegungen. Damit verbessern sie sehr effektiv ihr Ballgefiihl.

* Der Trainer hat alle Spieler im Blickfeld, kann motivieren und korrigieren und somit
Lernprozesse gezielt in Gang setzen.
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«Vierer-Tannenbaum"

Organisation

Es werden zwei ,Tannenbdume” nebeneinander aufgebaut. 3-5-5-5-2. Die Dribbelrichtun-
gen sind wieder: diagonal zur Mitte, nach auBen. Der Abstand der Starthiitchen betrdgt
ca. 6-10 m.

Ablauf

Der ,Vierer-Tannenbaum” bietet sich fiir groBere Gruppen an und ist flir eine komplette
Mannschaft gedacht. Der Vorteil besteht darin, dass sich die Spieler sehr hdufig an den
mittleren Hiitchen begegnen. Sie sollten den Kopf heben, damit sie nicht in die Bahn des
Spielers auf der anderen Seite des Hiitchens kommen. Je nach Technikvorgabe dribbeln sie
mit links oder rechts und drehen links- oder rechtsherum.

Techniken
Kappen innen, Kappen auBen, Eindrehen innen, Eindrehen auBen, Ausfallschritt, Uberstei-
ger, Schere, Ziehen hinter das Standbein, Sohlentrick.

Variation
Start nach rechts oder nach links.
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3.5.24 ,Blitz"

Um die Spielsituation ,Gegner frontal” in Serie (iben zu kénnen, sind Laufwege nétig, die
aus einem frontalen Dribbling nach links oder rechts zur Seite fiihren. Im ,Blitz" (iben die
Spieler den ,Matthews-Trick” oder die ,Schere” aus dem frontalen Dribbling sehr intensiv.

An den AuBenhitchen wiederholen die Spieler die Techniken der Trainingsform ,Tannen-
baum”, am Mittelhitchen sind Techniken an einem 90°-Winkel gefordert. So ergdnzen

sich die unterschiedlichen Trainingsformen. Wiederholungen festigen das zuvor Gelernte.

Voriibung ,Blitz" mit einem Partner

Organisation
Die Hiitchen sind wie in der Zeichnung (Raute mit Zentrum) aufgebaut, zwei Spieler ste-
hen am Start mit einem Ball.

Ablauf
Der erste Spieler A durchdribbelt den Parcours (vor, diagonal nach aufen, zur Mitte, vor).
Am letzten Hutchen der gesamten Runde passt er den Ball zu B.

Variationen
* Uhrzeigersinn

* Gegenuhrzeigersinn
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.Blitz" in der Dreiergruppe

Organisation
Der Parcours ,Blitz" wird durch ein Hiitchen am Ende erweitert. Dort erwartet C einen Pass
vom Dribbler A.

Ablauf

A dribbelt (1) vom Starthiitchen durch den ,Blitz" und spielt am Ende ein Wandspiel mit C
(2, 3), der den Ball mitnimmt und durch den ,Blitz" zuriickdribbelt. Am Endhiitchen erhalt
B den Ball (4) und dribbelt ebenfalls durch den Parcours zu einem Wandspiel mit A.

Tipps und Hinweise
* Schnelles und prazises Passspiel am Ende des Parcours.

e Variable Technikanwendung beim Dribbling und bei den Richtungsanderungen.

Variationen
* Uhrzeigersinn

* Gegenuhrzeigersinn
e Wandspiel auf beiden Seiten
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«Zweier-Blitz"

Organisation
Die Hitchen liegen im System 1-3-1-3-1, die Laufwege im ,Blitz" sind: diagonal nach au-
Ben — quer zur Mitte — nach vorne — diagonal zur Seite — usw.

Ablauf

Der ,Blitz" mit einem Start- und Wendepunkt heilSt ,Zweier-Blitz". Bis zu acht Spieler (iben
gleichzeitig. Der eigentliche Trainingsschwerpunkt liegt am Mittelhltchen. Der Ausfall-
schritt, der Ubersteiger, die Schere, der Matthews-Trick oder Sohlentrick nach einer Schuss-
finte sind sehr gute Mdglichkeiten, das Ausspielen eines frontalen Gegners zu iiben.

Coaching-Tipp
* Einsatz eines Gegenspielers, der die Orientierung zur Spielsituation herstellt.

Variationen
* Uhrzeigersinn

* Gegenuhrzeigersinn



«Vierer-Blitz"

Organisation
Die Hutchen liegen im System 2-5-2-5-2-5-2, jeder Spieler hat einen Ball.

Ablauf

Der ,Vierer-Blitz" hat zwei Start- und Wendepunkte und ist fiir eine komplette Mannschaft
geeignet. Je nach der Anzahl der Spieler legt der Trainer drei oder vier ,Blitze" hintereinan-
der aus. Es sollte keine Wartezeit am Starthitchen entstehen.

Techniken
Kappen innen, Kappen auBen, Eindrehen innen, Eindrehen auBen, Ausfallschritt, Uberstei-
ger, Schere, Ziehen hinter das Standbein, Sohlentrick.

Variationen
e Start nach rechts

e Start nach links
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3.5.2.5 ,Kamm"

Bei der Trainingsform ,Kamm" liegt der Trainingsschwerpunkt in der Vor- und Zuriickbewe-
gung (180°-Richtungsanderungen). Die Dribbelrichtungen, die der Trainer zu Beginn im-
mer nennen sollte, lauten: vor — zur Mitte — zurtick — usw.

Am Ende der ersten Serie dribbeln die Spieler hiniiber zur anderen Seite und beginnen den
Riickweg mit denselben Dribbelrichtungen: vor — zur Mitte — zuriick — vor.

Es sind dabei zwei unterschiedliche Drehungen (90° und 180°) gefordert.
Voriibung: ,Kamm" mit einem Partner

Organisation

A und B stehen mit
einem Ball am Start-
hiitchen des Parcours
2-3-2.

Ablauf

A dribbelt vor - zur
Mitte — zuriick, vor —
zur anderen  Seite,
dann zuriick zum End-
hiitchen. Dort passt er
den Ball zu B, der ihn
mitnimmt und den Par-
cours durchdribbelt.

Coaching-Tipp
In dieser Grundform iiben die Spieler besonders am Mittelhiitchen die Techniken zur
180°-Drehung.

Techniken
e Sohlentrick

* Kappen innen

e Kappen aullen

* Schere

* Ziehen hinter das Standbein

Variationen
* Uhrzeigersinn

* Gegenuhrzeigersinn
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«Kamm" mit Anschlussaktion in der Dreiergruppe

Organisation
A und B stehen mit einem Ball am Starthiitchen des Parcours 1-2-3-2-1.

Ablauf

A dribbelt nach rechts zum ersten Hiitchen, dann vor - zur Mitte - zuriick, vor (1-4). Am
letzten Hiitchen passt er zu B (5), der den Ball mitnimmt und den Parcours durchdribbelt
(6-10). Am letzten Hiitchen passt B zu C (11), der den Kreislauf schlieRt.

Coaching-Tipp
In dieser Grundform tiben die Spieler besonders am Mittelhiitchen die Techniken zur 180-
Drehung.

Techniken
Sohlentrick, Kappen innen, Kappen auBen, Schere, Ziehen hinter das Standbein.

Variationen
e Start nach rechts

e Start nach links

Dribbling im ,Kamm"
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«Zweier-Kamm"

Organisation
Aufbau des Parcours: 2-3-3-3-2, jeder Spieler hat einen Ball.

Ablauf

Im ,Zweier-Kamm" mit 13 Hiitchen (iben bis zu acht Spieler. Der zweite Spieler startet,
wenn der erste Spieler auf der ndchsten Bahn nach vorne dribbelt. Die Entfernung der
Hiitchen lasst sich leicht an alle Alters- und Leistungsstufen anpassen. Das Dribbeltempo
sollte standig gesteigert werden.

Techniken 90°
e Kappen innen

e Kappen aul3en

e Eindrehen innen

e Eindrehen auBen

« Ausfallschritt, Ubersteiger, Schere
e Sohlentrick
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Techniken 180°
¢ Sohlentrick

e Kappen innen

e Kappen aul3en

e Schere

e Ziehen hinter das Standbein

~Vierer-Kamm"

Organisation
Aufbau des Parcours: 3-5-5-3, jeder Spieler hat einen Ball.

Ablauf

Die wichtigste Trainingsform fiir das Mannschaftstraining ist der ,Vierer-Kamm", der zwei
Start- und zwei Wendepunkte hat. Der zweite Spieler startet, wenn der erste Spieler auf
der nachsten Bahn nach vorne dribbelt. Die Spieler bleiben auf ihrer Seite und dribbeln an
den Spielern der anderen Gruppe vorbei.

Variationen
e Uhrzeigersinn
e Gegenuhrzeigersinn
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3.5.2,6 Achterdribbling

Das Grundelement des Achterdribblings ist ein Quadrat, in dem folgende Dribbelrichtun-
gen vorgegeben sind: diagonal vor (nach links) — zurlick — diagonal vor (nach rechts).

Die Drehungen konnen jeweils links- und rechtsherum ausgefiihrt werden, dadurch veran-
dern sich die Art und der Schwierigkeitsgrad der Basistechniken am Hitchen.

Dreht ein Spieler z. B. nach der ersten diagonalen Bahn am Hiitchen mit der rechten In-
nenseite nach links, dann ist das ein Kappen innen. Dreht er sich jedoch nach rechts, dann
fithrt er mit der linken Innenseite ein ,Eindrehen mit der Innenseite” aus.

Voriibung: Achterdribbling mit einem Partner

Organisation

Am Starthitchen eines Quadrats
stehen zwei Spieler mit einem
Ball.

Ablauf

A dribbelt diagonal vor — zuriick
- diagonal vor und passt dann
zu B, der ebenfalls in einer Ach-
terform durch das Quadrat drib-
belt.

Techniken im Achterdribbling
* Kappen innen/Kappen aullen

e Eindrehen innen/Eindrehen aulRen
e Sohlentrick

e Ziehen hinter das Standbein - mit
rechts/mit links

* Ausfallschritt/Ubersteiger/Schere

Variation
Start nach rechts/Start nach links
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Achterdribbling in der Dreiergruppe

Organisation

Parcours mit einem Starthiitchen, einem Quadrat und einem Endhiitchen. A beginnt mit
einem Ball am Starthiitchen, B wartet auf der gegeniiberliegenden Seite, C erwartet den
Ball von B.

Ablauf
Von einem Starthiitchen dribbelt A in einer Acht durch das Quadrat und passt den Ball
zu B. B nimmt den Ball mit und dribbelt ebenfalls in einer Acht zurlick und passt zu C.

Coaching-Tipp

Auch diese Trainingsform berlicksichtigt die fiir das GroBgruppentraining typischen Prinzi-
pien: BeidfiiBigkeit, haufige Richtungsanderungen, Drehrichtung nach links und rechts,
wechselnde Winkel, groe Wiederholungszahl.

Variationen
* Damit beide FiiRe gleich trainiert werden, sollte das Achterdribbling auch von der lin-
ken Seite beginnen.

e Die Drehungen kdnnen jeweils links- und rechtsherum ausgefiihrt werden, dadurch
verandern sich die Art und der Schwierigkeitsgrad der Basistechniken am Hiitchen.
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Achterdribbling endlos

Organisation
Parcours mit drei Quadraten (bzw. vier oder fiinf je nach Gruppenstarke), jeder Spieler hat
einen Ball.

Ablauf

Die Spieler dribbeln in eine Richtung auf den vorgegebenen Laufwegen und dann auBen-
herum zurlick zum Ausgangspunkt. Bei einer Anzahl von mehr als acht Teilnehmern sollte
der Trainer die Reihe der Quadrate verldngern, damit keine Wartezeiten am Starthiitchen
entstehen.

Coaching-Tipps
e Wichtig ist, dass die Lauf- und Dribbelwege eindeutig festgelegt und bekannt sind, da-
mit die Spieler die gestellten Aufgaben problemlos erledigen kdnnen.

* Der Trainer kann den Ubungsablauf leicht iberschauen und die Spieler gut korrigieren.

Techniken im Achterdribbling
* Kappen innen/Kappen aul3en

* Eindrehen innen/Eindrehen auBen
* Sohlentrick

 Ziehen hinter das Standbein

* Ausfallschritt/Ubersteiger/Schere

Variationen
e Start nach links

e Start nach rechts
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Achterdribbling mit Wendepunkt

Organisation
Aufbau: 1-3-3-3-3-1, alle Spieler haben einen Ball.

Ablauf
Die Spieler dribbeln in einer Acht durch die erste Reihe von Quadraten bis zum letzte Hiit-
chen, dann um das Wendehiitchen und durch die zweite Reihe von Quadraten zuriick.

Techniken im Achterdribbling
e Kappen innen/Kappen aullen

* Eindrehen innen/Eindrehen auen
e Sohlentrick

e Ziehen hinter das Standbein

* Ausfallschritt/Ubersteiger/Schere

Coaching-Tipp
Die Drehrichtungen, die Richtungsanderungen und Techniken sollten standig wechseln.

Variationen
* Uhrzeigersinn

e Gegenuhrzeigersinn
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3.5.2.7 Kombinationen

Die Trainingsformen des GroRgruppentrainings mit Endlosiibungen lassen sich auch gut
kombinieren. Dadurch wechseln die Winkel innerhalb einer Trainingsform und die Anfor-
derungen an die Orientierung der Spieler sind noch héher.

Die folgenden Beispiele sollen zur Weiterentwicklung neuer Trainingsformen anregen. Der
Fantasie sind dabei keine Grenzen gesetzt. Durch den Wechsel und die Kombination unter-
schiedlicher Trainingsformen kommt nie Langeweile auf, die Spieler miissen sich stets neu
konzentrieren. Der Reiz neuer Trainingsformen und die variable Anwendung der Techniken
unterstiitzen den Lernprozess.

Kombination 1: ,,Kamm" und ,,Zickzack"

Organisation
Parcours mit einer Kombination aus ,Kamm" und ,Zickzack".

Ablauf

Die Abbildung zeigt eine Kombination aus ,Kamm" und ,Zickzack". Die Spieler beginnen
mit typischen Techniken, die der ,Kamm" erfordert und wechseln im Verlauf der Ubung
zum ,Zickzack”, in dem andere Techniken gefordert sind.

Variationen
* Uhrzeigersinn

* Gegenuhrzeigersinn
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Kombination 2: , Zickzack" und ,,Kamm"

Organisation
Parcours mit einer Kombination aus ,Zickzack” und ,Kamm".

Ablauf

Die Abbildung zeigt eine Kombination aus ,Zickzack” und ,Kamm". Die Spieler beginnen
mit typischen Techniken des ,Zickzacks" und wechseln im Verlauf der Ubung zum ,Kamm®,
in dem andere Techniken gefordert sind.

Variationen
e Start nach rechts

e Start nach links
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Kombination 3: Achterdribbling und ,,Kamm"

Organisation
Parcours mit einer Kombination aus Achterdribbling und ,Kamm".

Ablauf
Die Abbildung zeigt eine Kombination aus Achterdribbling und ,Kamm®”. Die Spieler
beginnen mit typischen Techniken, die das Achterdribbling erfordert, und wechseln im
Verlauf der Ubung zum ,Kamm", in dem eine andere Ausfiihrung der Techniken erforder-
lich ist.

Variationen
e Start nach rechts

e Start nach links
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nZickzack" mit Passfolge

Organisation
Parcours mit ,Vierer-Zickzack” und Anschlussaktion.

Ablauf

Die Spieler dribbeln durch den ,Zickzack”. Am Endhiitchen (Abstand zum ,Zickzack":
5-10 m) wartet ein Spieler ohne Ball. Der Dribbler fiihrt eine Passfolge mit dem Wende-
spieler durch, nimmt seinen Platz ein und wartet auf den nachsten Spieler.

Coaching-Tipp

Endlosiibungen aus dem Grolgruppentraining lassen sich auch mit weiteren Zusatziibun-

gen verbinden. Folgende Anschlussaktionen kdnnen in eine GroBgruppeniibung eingebun-
den werden:

°  Pésse,
* Koordinationsiibungen und
 Torschiisse.
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«Zickzack" mit Torschuss

Organisation
Parcours mit ,Vierer-Zickzack” und Torschuss.

Ablauf

Die Spieler dribbeln durch den ,Zickzack”. Hinter dem Endhitchen (Abstand zum
.Zickzack": 10-20 m) stehen Minitore oder Normaltore mit Torwart. Der Dribbler schief3t
nach dem ,Zickzack” aufs Tor, nimmt seinen Ball und dribbelt zuriick zum Start.

Coaching-Tipps

*  Sehr motivierend fiir Kinder sind immer Ubungen mit einem Torschuss.

* Als weitere Zusatzaufgabe kénnte der Spieler vorher noch einen Gegenspieler ausspie-
len. Nach dem Torschuss dribbelt der Spieler wieder auf den vorgegebenen Laufwegen
zuriick und erfiillt auf der anderen Seite eine weitere Aufgabe. Es ist dabei jedoch
wichtig, dass die Endlosiibung nicht zu lang ist, denn die Spieler sollten nicht zu miide
sein, wenn sie auf das Tor schieRen.

* Der Vorteil dieser Trainingsform liegt darin, dass kein Spieler wartet, um auf das Tor zu
schieBen, sondern Basisbewegungen wiederholt.
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«Kamm" mit Koordinationsiibungen

Organisation
Parcours mit ,Kamm" (bzw. andere GroBgruppeniibung) mit anschlieBendem Koordinati-
onsparcours.

Ablauf

Nach der GroBgruppeniibung schlieBt ein Parcours aus dem Bereich des Koordinationstrai-
nings mit Stangen, Reifen, Hiirden oder Koordinationsleiter an (vgl. dazu die DVD ,Koordi-
nationstraining flir Schule und Verein"). Die Spieler lassen ihren Ball im markierten Be-
reich liegen, erfiillen eine koordinative Aufgabe und kehren zuriick zum Dribbeltraining.

Coaching-Tipps
e Der Trainer sollte die Belastung innerhalb des Koordinationsparcours gut dosiert for-
dern und ausreichend Pausen fiir diese Trainingsform einplanen.

 Funktionsgymnastik schafft die erforderlichen Erholungspausen und verhindert einsei-
tige Belastungen.
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3.5.3 Gegnerim Riicken

Ein Angreifer erwartet den Ball von einem Mitspieler, steht mit seinem Riicken zum Tor und
wird von einem Gegenspieler eng gedeckt. Eine sehr unangenehme Situation! Der Spieler
sieht nicht die Reaktionen seines Gegners und befindet sich in einer extremen Stresssituati-
on. Besonders Anfanger werden dann nervos, machen Fehler und verlieren den Ball.

Der Angreifer hat vier Mdglichkeiten, auf den zugespielten Ball zu reagieren.

Handlungsalternativen des Stirmers (Gegner im R

Direktspiel zuriick oder
seitlich zum Mitspieler,
evtl. Doppelpass

Finte vor der Ballkontrolle
und Mitnahme nach links
oder rechts

Drehung bei der
Ballannahme und Dribbling
frontal zum Gegner

Finte nach der Ballkontrolle
und Dribbling nach links
oder rechts

Handlungsalternativen Gegner im Riicken

3.5.3.1 Handlungsalternativen zur Spielsituation Gegner im Riicken

1. Direktspiel zuriick oder seitlich zum Mitspieler, eventuell Doppelpass

Der Angreifer spielt den Ball direkt zurlick oder zur Seite und 18st sich vom Gegner (unter-
stlitzt durch eine Kdrpertauschung). Dies kann auch zu einem Doppelpass fiihren. Sehr
wirkungsvoll ist ein verdecktes Abspiel, bei dem es sehr schwer fiir den Abwehrspieler ist,
den Ball zu erobern.

2. Drehung bei der Ballannahme

Der Spieler sprintet dem Ball entgegen und 16st sich dadurch vom Gegner. Er dreht sich
bei der Ballannahme zum Gegenspieler und schlieBt ein Dribbling frontal zum Gegner an.
Eine Kérpertduschung vor dem Sprint fiihrt den Gegenspieler in die Irre und schafft dem
Angreifer einen kleinen zeitlichen Vorsprung.
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3. Finte vor der direkten Mitnahme des Balls

Sehr wirkungsvoll und Erfolg versprechend sind Finten (z. B. der Ausfallschritt) vor der Mit-
nahme des zugespielten Balls. Der Gegner wird zur falschen Seite gelockt, der Angreifer
nimmt den Ball flissig in die entgegengesetzte Richtung mit. Dabei achtet er darauf, dass
ihm der Ball nicht wegspringt. Die Gefahr besteht besonders dann, wenn der Ball sehr
scharf zugespielt wird. Die Mitnahme sollte verdeckt und kdrpernah erfolgen. Dabei
schirmt der Angreifer den Ball ab, um ihn vor einer Abwehraktion zu schiitzen.
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Direkte Mitnahme mit der AuBenseite

Der Spieler schirmt den herankommenden Ball mit seinem Kérper ab und nimmt ihn mit
der AuBenseite des rechten FuBes direkt mit in den Lauf.
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4. Finte nach der Ballannahme

Es kommt vor, dass ein Angreifer den Ball am Ful hat und von einem Gegner angegriffen
wird, der sich hinter ihm befindet. Er schirmt den Ball mit seinem Korper ab, wendet eine
Einfach- bzw. Doppeltauschung an und dribbelt am Abwehrspieler vorbei. Die Tauschung
kann durch eine langsame Ballfiihrung zur Seite eingeleitet werden, damit der Gegner aus
seiner stabilen Position in eine Laufbewegung gelockt wird. Damit wird eine plotzliche
Richtungsdnderung noch lberraschender fiir ihn.

Ubersteiger und Mitnahme
mit der Innenseite
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3.5.3.2 Praxis: Trainingsformen Gegner im Riicken

Zur Vorbereitung der Spielsituation ,Gegner im Riicken" eignen sich folgende Voriibungen.
Die Spieler lernen, den Ball auch in Bedrangnis kontrolliert zu dribbeln, den Blick vom Ball
zu nehmen und die Reaktionen des Gegenspielers wahrzunehmen, auch wenn dieser sich

hinter ihnen befindet.

a) Einzeliibungen

Organisation
In dieser Einzellibung erhélt jeder Spieler zwei Hiitchen (Abstand 3-4 m) und einen Ball.

Ablauf

Die Spieler dribbeln seitlich zwischen den Hiitchen im Abstand von 3-5 m. Diese Ubung
automatisiert Basisbewegungen, die notwendig sind, um einen Gegner im Riicken zu
tauschen.

Techniken
* Kappen innen, Kappen auBen, Kappen innen und auBen im Wechsel

« Schere/Ubersteiger/Ausfallschritt
 Ziehen hinter das Standbein

Coaching-Tipp
Die Spieler lernen dabei, den Ball sicher zur Seite zu bewegen, abzuschirmen und Richtun-
gen zu andern.
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b) Partneriibungen

Organisation
In dieser Ubung erhilt jedes Paar zwei Hiitchen (Abstand 3-4 m) und einen Ball.

Ablauf

Die Spieler dribbeln paarweise seitlich zwischen den Hiitchen im Abstand von 3-4 m. Der
Partner vermittelt den Gegnerdruck, den der Angreifer erlebt, der von einem Gegner im
Riicken bedrangt wird.

Techniken
* Kappen innen, Kappen aul3en, Kappen innen und auen im Wechsel

* Schere/Ubersteiger/Ausfallschritt
* Ziehen hinter das Standbein

Coaching-Tipps

* Der Gegner verhalt sich zunachst passiv
und l&uft nur mit, dann bedréngt er
den Dribbler mit sanftem Druck.

 Die Spieler lernen dabei, den Ball sicher
zur Seite zu bewegen, abzuschirmen
und Richtungen zu dndern.
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c) Ubungen in der Dreiergruppe

Organisation
Dreiergruppen mit zwei Hiitchen (Abstand: 8-12 m), ein Ball pro Dreiergruppe.

Ablauf

A (Anspieler) spielt zu B (Angreifer), B nimmt den Ball an, tduscht C, umdribbelt C und
dribbelt zum ndchsten Hutchen. A sprintet zu C und wird sein Gegenspieler. Nun ist B der
Anspieler, C der Dribbler und A der Gegenspieler. B spielt zu C, C nimmt den Ball an,
tauscht A und dribbelt zum nachsten Hiitchen. B sprintet zu A und wird somit zum Ab-
wehrspieler. Nun ist C der Anspieler, A der Dribbler und B der Gegenspieler.

Coachmg -Tipps
Dies ist eine sehr spielnahe Ubung fiir die Spielsituation Gegner im Riicken in der
Dreiergruppe.

* Der Vorteil dieser Trainingsform liegt im Wechsel der Aufgaben fiir die Spieler. Jeder er-
fillt nacheinander die Aufgaben des Anspielers, des Dribblers und des Gegenspielers.

* Diese Trainingsform eignet sich auch zum Uben der direkten Mitnahme des Balls.
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d) Ubungen mit Torschuss

Wenn die Spieler die Basisiibungen beherrschen, sollten sie diese auch in einer Ubung mit
einer Anschlussaktion (Torschuss oder eine Flanke) anwenden. Dadurch verstehen die
Spieler den Sinn der Basisiibungen und verbinden sie mit der entsprechenden Wettkampf-
situation.

Anspiel, Finte und Torschuss

Der Gegenspieler dient zundchst nur als Orientierungshilfe und Partner, der auf die Tau-
schungen eingeht. Dadurch gewinnt der Dribbler Selbstvertrauen und wird immer sicherer
im Anwenden der gelernten Finten. Je besser der Angreifer die Techniken beherrscht, desto
groBer ist die Gegenwehr des Abwehrspielers. Fortgeschrittene fiihren einen echten Wett-
kampf durch. In der ersten Stufe nehmen die Spieler den Ball erst an, bevor sie den Geg-
ner verladen und an ihm vorbeidribbeln. Sie sollten das Scheren, den Ubersteiger, Ausfall-
schritte und das Ziehen hinter das Standbein sehr variabel und kreativ tiben.

In der zweiten Stufe nimmt der Dribbler den zugespielten Ball auch direkt mit am Gegner
vorbei in Richtung Tor. Vorher tauscht er den Abwehrspieler mit einem Ausfallschritt in die
entgegengesetzte Richtung. Anfanger suchen sich die Richtung zuerst aus, und der Geg-
ner (Partner) reagiert in der gewiinschten Weise. Die Rolle des Abwehrspielers kdnnte
auch der Trainer ibernehmen. Fortgeschrittene sollten beide Seiten beherrschen und den
Gegenspieler ausspielen, der wettkampfgemaB reagiert.

Gegner im Riicken mit Torschuss

Organisation

Zwei Minitore, 10-12
Spieler, Endlosform: An-
spiel, Dribbling, Tor-
schuss und auf der an-
deren Seite zuriick.

Ablauf

Auf zwei Seiten spielt
ein Spieler einen Pass
zum Mittelspieler, der
von einem Gegner im
Ricken gedeckt wird. Nach einer Tauschbewegung und kurzem Dribbling schieRt der
Dribbler ins Minitor und stellt sich auf der anderen Seite am Ende der Reihe an.

Variationen
* Fester Abwehrspieler

e Zwei Normaltore mit Torwart
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3.5.4 Anwendung in Spielsituationen

Damit die Spieler nicht nur Ubungsweltmeister werden, sondern erfolgreiche Dribbler im
Wettkampf, sollten sie die gelernten Basisbewegungen nicht nur in geschlossenen Trai-
ningsformen, wie ,Zickzack” oder Achterdribbling, liben, sondern schon sehr frith auch in
Spielsituationen anwenden. Den Spielern wird dann von Anfang an klar, warum sie diese
Basistechniken im Schlaf beherrschen sollten. Nach einer intensiven Ubungsphase gibt der
Trainer seinen Spielern immer Raum fiir die kreative Anwendung der gelernten Techniken.

Héufig reicht eine einzige Finte nicht aus, um den Gegner ins Leere zu schicken. Dann hangt
der Spieler eine zweite Finte an und geht als Sieger aus der Zweikampfsituation hervor.

3.5.4.1 Rondell von Zidane

Gegner seitlich

Ein Spieler dribbelt auf eine Markierung zu, tritt kurz auf den Ball und zieht diesen mit ei-
ner schnellen FuBbewegung in die entgegengesetzte Richtung. Diese Bewegung ist flir ei-
nen AuBenstiirmer wichtig, der zu einem Flankenlauf ansetzt und von einem Abwehrspie-
ler hart bedrangt wird. Der Stiirmer fiihrt eine Ausholbewegung zu einer Flanke aus, bricht
diese ab, zieht den Ball nach hinten. Dann schlagt er einen Pass zur Seite oder einen wei-
ten Ball auf den anderen Fliigel oder schliel3t sein Dribbling um den am Boden liegenden
Abwebhrspieler herum mit einem Torschuss ab.



3.5.4.2 Anwendung im Zweikampf

Ein Gegner greift seitlich an und mochte dem Dribbler den Ball abjagen. Dieser tduscht ei-
nen Schuss an. Der Gegner versucht, den Schuss mit einem weiten Schritt zum Ball zu blo-
cken. Der Dribbler unterbricht die Schussbewegung und zieht den Ball plétzlich und uner-
wartet nach hinten. Er nutzt die kurze Zeit, die der Gegner braucht, um auf seine Rich-
tungsanderung zu reagieren und dribbelt schnell in die neue Richtung. Er gewinnt Raum

und Zeit, einen Pass zu geben, ein Tor zu schieBen oder unbedrangt in den freien Raum zu
dribbeln.

Variationen
* Gegner auf der rechten Seite

* Gegner auf der linken Seite
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3.5.4.3 Spielsituation am Fliigel

Sprint auf den Fliigel, Attacke durch den Gegenspieler, Abbruch der Bewegung und
Schussfinte, Pass zu einem Mittelfeldspieler.
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3.5.4.4 Spielsituation an der Mittellinie

Zweikampf an der Mittellinie, Finte und Durchbruch abbrechen, Pass zum Partner im Mit-
telfeld, Mitnahme im Lauf, Durchbruch tber die Mittellinie.

3.5.5 Anwendung in kleinen Wettkampfen
und Spielformen

Die Spieler sollten haufig Gelegenheit bekommen, die gelernten Techniken auch in kleinen
Wettkdmpfen und Parteispielen anzuwenden. Die kreative Anwendung schwieriger Techni-
ken in Spielsituationen mit aktiven Gegenspielern erfordert ein groBes Repertoire verschie-
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dener Bewegungen. Erst die Einbindung einfacher Basisbewegungen in komplexere Ubun-
gen schafft die Grundlage fiir einen Lernprozess, der den Spielern die spatere Anwendung
im Wettkampf ermdglicht. Die Spiele 1:1, 2:2 oder Unterzahlspiele (z. B. 2:3) provozieren
Dribblings mit Fintierbewegungen.

3.5.5.1 Gegner abschiitteln mit Torschuss

Organisation
Zwei Wendehiitchen und zwei Zielhiitchen, zwei Minitore im Abstand von 10 m (bzw. zwei
Normaltore mit Torwart), Spieler paarweise mit einem Ball.

Ablauf

Ein Dribbler und ein Abwehrspieler stehen in der Mitte zweier Hiitchen mit dem Abstand
von 4-6 m. Der Dribbler versucht, den Abwehrspieler durch eine schnelle Abfolge von
Tauschbewegungen abzuschiitteln. Gelingt ihm das und er ist rechtzeitig am dueren Hit-
chen, schieBt er den Ball ins Minitor. Es folgt das nachste Paar.

Coaching-Tipps

* Ein geschickter Angreifer bringt seinen Gegenspieler aus dem Gleichgewicht oder ver-
leitet ihn zu einem Schritt zur Seite und nutzt diesen kleinen zeitlichen Vorsprung.

e Erhat nun freie Bahn flr einen Torschuss.

* Den Ball sollte er dabei standig abschirmen, denn wenn der Abwehrspieler den Ball
wegschieft, wechseln die Aufgaben.
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3.5.5.2 1:1 Linienspiel

Organisation
Rechteck 6 m x 8 m, vier Hutchen, 1:1.

Ablauf

In einem Rechteck von 6 m x 8 m spielen zwei Spieler 1:1. Das Tor ist die gesamte Linie
zwischen den beiden Hitchen auf der Gegenseite. Ein Tor ist dann gliltig, wenn der An-
greifer mit dem Ball liber die Linie dribbelt. Der Abwehrspieler erhalt dann den Ball und
wird selbst zum Angreifer. Die Spielzeit sollte nicht zu lang sein (max. eine Minute), damit
die Spieler nicht zu stark ermiiden. Ein Wechsel von Wettkampf und Pauseniibungen (wie
z. B. Jonglieren) schafft die notigen Erholungsphasen.
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3.5.5.3 2:2 Linienspiel

Organisation

Spielfeld: Rechteck 8 m x 12 m, 2:2 {iber Ziellinie, vier Hiitchen, ein Ball und zwei Markie-
rungswesten pro vier Spieler.

Ablauf

Es wird 2:2 Uiber zwei Linien gespielt. Es gibt mehr Varianten als beim 1:1, denn die beiden
Spieler einer Mannschaft haben neben dem Dribbling auch noch die Moglichkeit, mit ei-
nem Partner zusammenzuspielen. Es gibt viele Zweikampfsituationen, in denen die Angrei-
fer die gelernten Finten und ihre Dribbelqualitaten ausprobieren und anwenden kdnnen.

Weitere Spielformen
e 12

o 23
e 33
e 34
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3.5.5.4 1:1 auf vier kleine Tore

Organisation
Rechteck 12 m x 6 m mit je zwei kleinen Toren auf den Langsseiten.

Ablauf

Es wird 1:1 gespielt. Jede Mannschaft besteht aus zwei Spielermn, von denen immer einer
Pause hat. Ein Wechsel ist zu jeder Zeit mdglich, jedoch spatestens nach 45 Sekunden. Die
Spieler versuchen, durch geschicktes Dribbling und viele Finten einen schnellen Durch-
bruch zu einem der beiden Tore vorzubereiten. Ein Tor ist nur dann giiltig, wenn der Spieler
mit Ball am FuB (iber die Torlinie dribbelt. Spielzeit: 2-3 Minuten.

Coaching-Tipps
* Wenn man ein Turnier organisiert, sollten zwischen den Wechseln aktive Erholungspau-
sen gestaltet werden, weil dieser Wettkampf sehr anstrengend ist.

* Die GroBe des Spielfeldes und der Tore richtet sich nach dem Alter und Leistungsni-
veau der Spieler.
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3.5.5.4 4:4 im doppelten Strafraum

Organisation
Spiel 4:4 auf zwei Tore mit Torwart im doppelten Strafraum.

Ablauf

Freies Spiel auf zwei Tore mit Torwart. Auf engem Raum haben die Spieler ausreichend Ge-
legenheit, die gelernten Finten anzuwenden, um in Schussposition zu gelangen. In diesem
Spiel wechseln schnelles Passspiel und Zweikampfe ab.

Variation
Tore nach einem erfolgreichen Dribbling zahlen doppelt. Dies foérdert die Bereitschaft, Risi-
ken einzugehen und die Zweikampfsituationen zu suchen.
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4 PASSEN

Zur perfekten Ballbeherrschung gehort auch der préazise Abschluss einer Aktion. Der Pass
ist die haufigste Handlung im FuBball und das grundlegende Element fiir jedes Mann-
schaftsspiel, denn er schafft eine Beziehung zwischen den Spielern einer Mannschaft. Wei-
tere Anschlussaktionen sind der Torschuss und die Flanke.

4.1 Theoretische Grundlagen

Ballkontrolle und Passspiel sind eng verbunden, deshalb sind viele Trainingsformen zur
Ballkontrolle auch zur Schulung des Passspiels geeignet.

Die Spieler sollten vielseitig passen kénnen:

* mit der Innenseite, dem AuBen-, Voll- oder Innenspann, dem Kopf und mit der Hacke,
 diagonal, steil, quer oder zuriick,

* mit oder ohne Effet,

 scharfin den FuB oder gut dosiert in den freien Raum,

* als Doppelpass oder Spiel (iber den Dritten oder

* als Flugball Gber einen Gegner oder durch eine Liicke zwischen zwei oder mehreren
Spielern.
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Lob tiber die FiilSe der Gegenspieler

Spielgerecht und beidfiiBig trainieren

Das Tempo des modernen FuBballspiels lasst den Spielern haufig keine Zeit, den Ball zu
kontrollieren und das Schussbein zu wechseln. Spieler, die mit links und rechts passen kén-
nen, beschleunigen den Spielaufbau und spielen mehr Torchancen heraus. Das Passspiel
hat immer einen taktischen Hintergrund. Deshalb sollten die Ubungen mit anderen
Schwerpunkten (Freilaufen, Dreiecksbildung, 2:1-Situationen nutzen, Positionswechsel
etc.) kombiniert werden.

Coaching-Punkte beim Training des Passspiels

Passgenauigkeit und Passscharfe auf die Spielsituation ausrichten.

Flaches Zuspiel ist schneller und leichter zu kontrollieren als hohes Zuspiel.

Der Zeitpunkt des Passes ist besonders wichtig.

Vor der Ballkontrolle Lauffinten einsetzen, um den Gegenspieler abzuschiitteln.
Zuspiel auf den vom Gegner entfernten FugB.

Spiel in die Tiefe vor Breite.

Gute verbale und nonverbale Kommunikation der Spieler untereinander (Blickkontakt
zwischen Passgeber und Passempfénger).
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Korrekturhinweise
 Den Ball bei flachen Passen zentral, bei Flugbéllen von unten treffen.

* Mit Schwung statt mit Kraft passen.

* Das Zuspiel mit der Innenseite ist am sichersten und genauesten, aber auch am leich-
testen zu lesen. Das Zuspiel mit der AuBenseite ist verdeckter und fast ansatzlos, aber
auf Grund der wesentlich kleineren Treffflache technisch schwieriger.

&1 AN

Gezielter Pass in die Tiefe
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4.2 Trainingsformen fiir Anfanger

4.2.1 Partneriibung 1 (mit einem Ball)

Organisation
Ein Quadrat mit einer Seitenldnge von 5-8 m, jeweils ein Hitchentor an zwei parallelen
Seiten (Abstand der Hiitchen: 1-2 m), ein Ball pro Paar.

Ablauf
A passt durch das Tor zu B, der den Ball direkt zur Seite mitnimmt und zur anderen Seite
dribbelt. Dort passt B durch das andere Tor zuriick zu A.

Variationen

 Drehrichtung nach links und rechts.
* Passe mit links und rechts.

* Entfernung der Hitchen variieren.

Beobachtungspunkte

* Gut getimte und prézise Pésse.

 Ballmitnahme im Gegenuhrzeigersinn mit der linken Innenseite/rechten AuBenseite.
 Flussiger Rhythmus von Ballkontrolle iiber Dribbling zum Pass.

« Tempo der Passfolgen steigern und fliissiger Ablauf der Ubung.
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4.2.2  Partneriibung 2 (mit zwei Ballen)

Organisation
Ein Quadrat mit einer Seitenlange von 5-8 m, jeweils ein Hitchentor an zwei parallelen
Seiten (Abstand der Hiitchen: 1-2 m), zwei Bélle pro Paar.

Ablauf
A passt gut getimt durch das Tor zu B und gleichzeitig passt B durch das andere Tor zu A.
Beide sprinten zum Ball und kontrollieren ihn, bevor sie den Ball wieder zuriickspielen.

Variationen
e Drehrichtung nach links und rechts.

e Passe mit links und rechts.
e Entfernung der Hiitchen variieren.
* Direkte Passe.

Beobachtungspunkte
e Gut getimte und prazise Passe.

e Tempo der Passfolgen steigern und flissiger, auf den Partner abgestimmter Ablauf der
Ubung.
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4.2.3 Pass endlos im Quadrat (Fiinfergruppe)

Organisation
Ein Quadrat mit einer Seitenlange von 6-10 m, jeweils ein Hitchentor an allen Seiten (Ab-
stand der Hiitchen: 1-2 m), ein Ball pro Fiinfergruppe.

Ablauf

A passt gut getimt durch das Tor zu B, der den Ball mit zwei Kontakten zu C passt. C passt
durch das nachste Tor zu D, der mit zwei Kontakten zu E spielt. Jeder Spieler lauft seinem
Ball nach und stellt sich am nachsten Hitchen auf.

Variationen
* Drehrichtung Uhrzeigersinn/Gegenuhrzeigersinn.

* Passe mit links und rechts.

* Entfernung der Hiitchen variieren.

* Direkte Passe.

* Auftaktbewegungen der Passnehmer.

* Mit zwei Ballen gleichzeitig an den diagonalen Startpunkten spielen (héhere Wieder-
holungsrate und schnellere Orientierung).

Beobachtungspunkte
* Gut getimte und prazise Passe.

« Tempo der Passfolgen steigern und fliissiger Ablauf der Ubung.
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4.2.4 Passen im Dreieck

Organisation
An den freien Hiitchen eines Dreiecks steht je ein Spieler ohne Ball. Am Starthiitchen war-
ten 3-5 Spieler mit Ball.

Ablauf

A passt zu B, der den Ball kontrolliert und auf C passt (zwei Kontakte), C kontrolliert den
Ball und dribbelt in hohem Tempo zur Ausgangsposition zuriick. Jeder Spieler lauft seinem
Ball nach und stellt sich am nachsten Hiitchen an.

Variationen
* Direkter Pass von der Position B.

* In beide Richtungen starten.
e Lauffinten einsetzen.
e Entfernung der Hiitchen variieren.

Beobachtungspunkte
e Gut getimte und prazise Passe.

 Tempo der Passfolgen steigern und fliissiger Ablauf der Ubung.
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4.2.5 Passeinden Lauf

Organisation

An zwei Hiitchen eines Dreiecks (Seitenlangen: 6-10 m) steht jeweils ein Spieler ohne Ball.
Am dritten Hiitchen sind 3-5 Spieler mit Ball.

Ablauf

A passt zu B, der ihn direkt zuriickpasst und sich seitlich anbietet. A passt in den Lauf von
B und nimmt seine Position ein. B passt in den Lauf von C und lauft zum frei werdenden

Hiitchen. C kontrolliert den Ball und dribbelt ans Ende der Gruppe. Der nachste Spieler
passt zu A usw.

Variationen
 Ubung in beide Richtungen starten.

* Lauffinten einsetzen.
* Entfernung der Hiitchen variieren.

Beobachtungspunkte
* Gut getimte und prazise Passe.

¢ Sichere Ballkontrolle vor dem Dribbling und ohne Rhythmuswechsel.
« Tempo der Passfolgen steigern und fliissiger Ablauf der Ubung.
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4.3 Trainingsformen fiir Fortgeschrittene

4.3.1 Wandspiel im Dreieck

Organisation
An zwei Hitchen eines Dreiecks (Seitenldngen: 6-10 m) steht jeweils ein Spieler ohne Ball.
Am dritten Hiitchen sind zwei Spieler, ein Ball.

Ablauf

A passt zu B und spielt anschlieBend ein Wandspiel mit B, B spielt den Ball direkt zu C und
schlieBt ein Wandspiel mit C an. Die Spieler laufen ihrem Pass nach zum jeweils nachsten
Hiitchen.

Coaching-Tipps
e Indieser Trainingsform lautet die Passfolge: vor — zuriick — in den Lauf.

e Es geht dabei um den Wechsel von scharf gespielten Druckpassen, gefiihlvoll abgeleg-
ten Ballen und gut getimten Ballen in den Lauf eines Spielers.

 Diese Ubung sollte auch im Gegenuhrzeigersinn durchgefiihrt werden.



4.3.2 Direktspiel in der Raute — Grundform

Organisation
Eine Raute mit vier Hiitchen markieren, ein Ball pro Vierergruppe.

Ablauf

A spielt zu B und sprintet zur Mitte der Raute, B passt in den Lauf von A, der direkt zu
C passt. A und B wechseln ihre Positionen. C spielt direkt (oder nach kurzer Ballkontrolle)

zu D und sprintet zur Mitte der Raute, D passt in den Lauf von C, der direkt zu B spielt.
C und D wechseln ihre Positionen.

Coaching-Tipps

Zuspieler und Wandspieler wechseln standig ihre Positionen.

Auf richtige Lauf- und Passwege, Passscharfe und Passgenauigkeit achten (Prazision
geht vor Scharfe).

Der Zuspieler sollte auf den AuBenful des Wandspielers passen (gedachter Gegner im
Riicken).

Wenn der Ball ungenau angespielt worden ist, besser erst kontrollieren und dann wei-
terspielen (mehrere Kontakte zulassen, wenn nétig).
Die Spieler miissen sich stdndig konzentrieren und gut miteinander kommunizieren.

Variationen

Spiel iber die rechte Seite.

Lauffinten einsetzen.

Die Wandspieler [6sen sich in Richtung Anspieler.

Die Passgeber spielen Passe aus dem FuBgelenk mit der AuBRenseite.
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4.3.3 Direktspiel in der Raute (Variation 1)

Organisation
Eine Raute mit vier Hiitchen markieren, ein Ball pro Achtergruppe.

Ablauf

A spielt zu B und sprintet zur Mitte der Raute, B passt in den Lauf von A und lauft zur Posi-
tion C, A spielt direkt zu C und nimmt den Platz von B ein, C spielt direkt zu D und sprintet
zur Mitte der Raute, D passt in den Lauf von C und l&uft zur Position A, C spielt direkt zu
A2 und nimmt den Platz von D ein.

Variation
Spiel Giber die rechte Seite.

Coaching-Tipp

Der Laufweg der Wandspieler ist anders als bei der Grundform: Der Wandspieler wechselt
seine Position nicht mit dem Zuspieler, sondern sprintet in Spielrichtung zum nachsten Zu-
spieler.
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4.3.4 Direktspiel in der Raute — Doppelpass

Organisation
Eine Raute mit vier Hiitchen markieren, ein Ball pro Achtergruppe.

Ablauf

A1 spielt zu B1 und sprintet zur Mitte der Raute, B1 passt in den Lauf von A1 und lauft
zur Position C, A1 spielt direkt zu C1 und sprintet auf ihn zu, C1 spielt einen Doppelpass
mit D1, lauft um den heransprintenden A1 herum, D1 passt in den Lauf von C1 und lauft
zur Position A, C1 spielt direkt zu A2 und sprintet als Gegenspieler auf A2 zu.

Variationen
e Spiel tiber die rechte Seite.

* Anstelle des Doppelpasses tauscht der Zuspieler einen Doppelpass nur an und dribbelt
am Angreifer vorbei.

Coaching-Tipps
* Der Zuspieler passt nur dann direkt, wenn der angreifende Spieler nah genug herange-
sprintet ist. Ansonsten spielt er den Doppelpass erst nach einer kurzen Ballannahme.

e Lauffinten einsetzen.
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4.3.5 Passspiel im Zickzack

Organisation
Rote und blaue Hitchen in Zickzackform auen im Abstand von 8-12 m, gelbe Hiitchen in

der Mitte, am Start stehen Spieler mit Ball, an den ibrigen Hiitchen steht jeweils ein Spie-
ler ohne Ball.

Ablauf

Die Spieler der Gruppe A passen ihren Ball nach einer kurzen Ballkontrolle diagonal bis
zum nachsten Spieler (A2, A3, A4). Die Passgeber starten ihrem Ball hinterher und tber-
nehmen die Position der Passempfanger. Die Spieler der Gruppe C verfahren genauso, je-
doch zeitversetzt und liber Kreuz. Der erste Mittelspieler (B1) passt steil zu B2, der den Ball
kontrolliert und nach einer kurzen Drehung (Gegner-im-Riicken-Situation) zum nachsten
Spieler passt. Der letzte Spieler dribbelt durch die Mitte zum Starthiitchen.

Coaching-Tipps
* Die Anzahl der Ballkontakte und der Abstand der Hiitchen richten sich nach dem Leis-
tungsniveau der Spieler und dem Trainingsschwerpunkt.

« Je nach Situation im Ubungsfeld spielen sie schnell und prézise zum nachsten Spieler.
e Genauigkeit geht vor Tempo.
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Variationen
 Systematischer Wechsel der Gruppen (A wird B, B wird C und C wird A).

* Gegenspieler hinter den Passempfangern (Gegenspieler wird dann zum néchsten Pass-
empfanger).
* Lauffinten einsetzen.

Trainingsschwerpunkte
* Schulung der Wahrnehmung und Spieliibersicht.

* Kommunikation zwischen Passgeber und Passempfanger.
» Offene Korperposition des Ballempfangers.

In drei Stufen zur Zieliibung

Diese Trainingsform stellt hohe Anforderungen an die Orientierungsfahigkeit der Spieler.
Deshalb ist es ratsam, sie schrittweise zur Ziellibung zu fiihren.

Stufe 1: Dribbling zur Orientierung

Die Spieler dribbeln zur Orientierung zunachst von ihrem Starthiitchen zu den vorgegebe-
nen Hiitchen, dann zuriick zum Start und wechseln zur nachsten Farbe.

Stufe 2: Passen mit Ballkontrolle

Die Kontaktzahl richtet sich nach der Situation in der Mitte (3, 2 oder direkt) — moglichst
schnelles Passspiel ist jedoch besonders wichtig.

Stufe 3: Passen, moglichst direkt

Madglichst direktes Spiel (situationsabhdngig, wenn ein Spieler im Weg ist, darf der Ball
kurz kontrolliert werden, um ihn dann schnell weiter zu spielen).
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4.4 Spielformen

4.4.1 Passen in Uberzahl

4.4.1.1 3:1 Grundform

Organisation
Quadrat 6 m x 6 m (GréBe je nach Leistungsfahigkeit), drei Spieler auBen und ein Spieler
in der Mitte.

Ablauf
Drei AuBenspieler passen sich den Ball frei im Quadrat zu, der Innenspieler versucht, den
Ball zu beriihren, dann geht der Spieler in die Mitte, der den Fehler gemacht hat.

Variationen
e Freies Spiel
e Zwei Kontakte
e Direktes Spiel

Coaching-Tipps
* Richtiges Freilaufen, immer zwei Abspielstationen schaffen.
e Geschicktes Verhalten des Abwehrspielers und Provozieren von Abspielfehlern.
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4.4.1.2 3:1 Felderwechsel 1 (3+1:1)

Organisation
Zwei Rechtecke 4 m x 6 m, 3:1 im linken Rechteck, ein Spieler ist anspielbar im zweiten
Rechteck.

Ablauf

Im linken Rechteck wird 3:1 gespielt. Im anderen AuBenrechteck befindet sich ein weiterer
Mitspieler. Nach einem gelungenen Pass zum Aul3enspieler riicken zwei AuBenspieler und
der Innenspieler zum erneuten 3:1 nach. Wenn der Innenspieler den Ball beriihrt, muss der
Spieler in die Mitte, der den Fehler gemacht hat.

Variationen
e Zwei Kontakte

e Direktes Spiel

Coaching-Tipps

 Der freie Spieler sollte den Ball mdglichst weit hinten erwarten, damit der Gegenspie-
ler kaum eine Chance hat, den Ball zu erobern und die Mitspieler sich geschickt in Posi-
tion bringen kénnen.

* Trainingsziele sind: Spielverlagerung und Nachriicken, Dreiecksbildung und Spiel in die
Tiefe.

* Geschicktes Verhalten des Abwehrspielers und Provozieren von Abspielfehlern.
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4.4.1.3 4:2 Grundform

Organisation
Quadrat 10 m x 10 m, vier Spieler auBen und zwei Spieler in der Mitte.

Ablauf

Vier AuBenspieler passen sich den Ball frei im Quadrat zu, die beiden Mittelspieler versu-
chen, den Ball zu beriihren, dann geht der Spieler in die Mitte, der den Fehler gemacht
hat. Der Spieler, der am langsten in der Mitte ist, geht nach aul3en.

Variationen

e Freies Spiel

e Zwei Kontakte

 Direktes Spiel

e Abwehrspieler miissen den Ball erkampfen.

e Abwehrspieler miissen sich den Ball 1 x zupassen.

Coaching-Tipps

 Richtiges Freilaufen.

e Erkennen und Nutzen von Liicken.

e Prazises Passspiel.

e Geschicktes Verhalten der Abwehrspieler und Provozieren von Abspielfehlern.
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4.4.1.4 4:2 Spielverlagerung 1 (4:2 + 2)

Organisation

Zwei Quadrate 10 m x 10 m, 4:2 im linken Quadrat, zwei Spieler sind anspielbar im zwei-
ten Quadrat.

Ablauf

Im linken Quadrat wird 4:2 gespielt. Im anderen AuBenquadrat befinden sich zwei weitere
Mitspieler. Nach einem gelungenen Pass zu einem Spieler im anderen Quadrat riicken zwei
AuBenspieler und die beiden Mittelspieler zum erneuten 4:2 nach. Wenn ein Mittelspieler
den Ball beriihrt, muss der Spieler in die Mitte, der den Fehler gemacht hat. Der Spieler,
der am langsten in der Mitte ist, geht nach auBen.

Variationen
e Zwei Kontakte

* Direktes Spiel

Coachmg -Tipps
Richtiges Freilaufen.

* Erkennen und Nutzen von Liicken.

* Prazises Passspiel.

* Spielverlagerung und Nachriicken.

* Dreiecksbildung und Spiel in die Tiefe.

* Geschicktes Verhalten der Abwehrspieler und Provozieren von Abspielfehlern.
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4.4.1.5 4:2 Spielverlagerung 2 (4:2 + 1+1)

Organisation
Drei Rechtecke 10 m x 6 m, 4:2 im mittleren Feld, je ein Spieler ist anspielbar in den bei-
den AuBenfeldern.

Ablauf

Im mittleren Feld wird 4:2 gespielt. In den zwei AuBenfeldern befindet sich je ein weiterer
Mitspieler moglichst weit vom Mittelfeld entfernt. Nach einem gelungenen Pass zum Au-
Benspieler riicken drei AuBenspieler und die beiden Mittelspieler zum erneuten 4:2 nach.
Wer einen Fehler macht, wird zum Mittelspieler. Wenn ein Mittelspieler den Ball beriihrt,
muss der Spieler in die Mitte, der den Fehler gemacht hat. Der Spieler, der am langsten in
der Mitte ist, geht nach auRen.

Variationen
e Zwei Kontakte

e Direktes Spiel

Coaching-Tipps

 Richtiges Freilaufen.

e Erkennen und Nutzen von Liicken.

e Prézises Passspiel.

* Spielverlagerung und Nachriicken.

e Dreiecksbildung und Spiel in die Tiefe.

e Geschicktes Verhalten des Abwehrspielers und Provozieren von Abspielfehlemn.
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4.4.1.6 6:4im AuBenquadrat

Organisation

Mannschaft A hat sechs Spieler auBerhalb eines Quadrates 15 m x 15 m (GréBe richtet
sich nach dem Alter und der Leistungsstarke), Mannschaft B hat vier Spieler innerhalb des
Quadrats.

Ablauf

Mannschaft A erhalt fiir jedes Zuspiel durch das Quadrat zu einem anderen Aufenspieler
einen Punkt. Mannschaft B versucht, dies durch geschicktes Verhalten im Raum zu verhin-
dern und den Ball abzufangen. Nach einer vorgegebenen Zeit wechseln vier Auenspieler
nach innen.

Variation
e Wettkampf um den Mittelkreis.

Coaching-Tipps
 Schnelles Erkennen von Liicken und gezielte scharfe Pdsse zum Mitspieler.

* GroBe des Quadrats so wahlen, dass die Chancen fiir einen erfolgreichen Pass und den
Ballgewinn fair verteilt sind.
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4.4.1.7 6:4 im Rechteck

Organisation
Rechteck 20 m x 15 m, Mannschaft A hat sechs Spieler (Uberzahimannschaft) und Mann-
schaft B vier Spieler (Unterzahlmannschaft).

Ablauf

A erhélt in Uberzahl fiir eine bestimmte Anzahl von Passen (z. B. 10) einen Punkt. B ver-
sucht, dies durch geschicktes Verteidigen zu verhindern. Bei Ballgewinn halt die Unterzahl-
mannschaft den Ball so lange wie méglich in den eigenen Reihen, um Zeit zu gewinnen.

Variationen
« Spieler der Uberzahlmannschaft haben zwei Kontakte.

« Direktes Spiel durch Uberzahlmannschaft.

Coaching-Tipps
e Schnelles und prazises Passspiel mit mdglichst geringem Risiko.

* Viele Anspielmdglichkeiten schaffen durch gute Raumaufteilung und intelligentes
Freilaufen.

e Liicken erkennen und nutzen.
» Uberzahlmannschaft sollte auch das Zentrum besetzen.
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4.4.2  Uberzahlspiele mit neutralen Spielern
4.4.2.1 1:1+2 mitzwei Neutralen

Organisation
Quadrat 10 mx 10 m (bzw. Rechteck 8 m x 16 m), 1:1 + zwei neutrale Spieler und zwei Zielspieler.

Ablauf

In einem Quadrat wird 1:1 gespielt, mit zwei zusatzlichen neutralen Spielern, die sich an den bei-
den Seitenlinien anbieten. An den beiden Kopfseiten befinden sich zwei Zielspieler. Jeder Pass
zu einem Zielspieler zahlt einen Punkt. Ein Pass zum selben Zielspieler ist nur giltig, wenn der
Ball vorher entweder zum neutralen Spieler oder tiber die Mitte des Spielfeldes gespielt wurde.

Variationen

* Neutrale Spieler spielen direkt.
o 2:2(Feld: 15 mx 15 m)

* 3:3(Feld: 20 mx 20 m)

° 44 (Feld: 25 mx25m)

Coaching-Tipps

* Ausreichend aktive Erholungsphasen einplanen.

* RegelmaBig die Funktionen der Spieler wechseln.

* Nach Zuspiel zum neutralen Spieler sofort Deckungsschatten verlassen.
* In freie Aktionsraume starten.
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4.4.2.2 2:2+4 Neutrale in den Ecken

Organisation
Quadrat 15 m x 15 m (Rechteck 10 m x 20 m), 2:2 + 4 neutrale Spieler in den Ecken des
Quadrats.

Ablauf

Es wird 2:2 + 4 neutrale Spieler in den Ecken des Quadrats gespielt. Ziel ist es, so lange
wie méglich in Ballbesitz zu bleiben. Es wird die Zeit gemessen, die die Abwehrspieler
brauchen, um an den Ball zu kommen. Bei einem Fehler (Ballberiihrung oder Ball im Aus)
wechselt der Ball zur anderen Mannschaft.

Spielzeit: Eine Minute, dann wechseln zwei neutrale Spieler nach innen und die Innenspie-
ler nach aulRen.

Variationen

e Passe mit den vier neutralen Spielern werden gezahit.
e 33

o 44

Coaching-Tipps

e Dieses Spiel ist sehr anstrengend, daher die Funktionen der Spieler standig wechseln.
e Aktive Pausengestaltung durch Jonglieren oder Gymnastik.

* Nach Zuspiel zum neutralen Spieler sofort Deckungsschatten verlassen.

In freie Aktionsraume starten.
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4.5 Kleine Wettkampfe

4.5.1 Dribbling gegen Passen

Organisation

Eine Mannschaft (Passspieler) hat einen Ball und verteilt sich gleichmé&Big auf den kurzen
Seiten eines Rechtecks von 6 m x 2 m (GroRBe variiert je nach Trainingsschwerpunkt und
Leistungsniveau der Spieler), die Spieler der anderen Mannschaft (Dribbler) haben jeweils
einen Ball und stehen am Start eines Rechteckes von 6 m x 10 m.

Ablauf

Nach dem Startsignal passen die Spieler der ersten Mannschaft den Ball so schnell wie
mdglich zwischen den Toren hin und her und sprinten zur anderen Seite. Jeder Ballkontakt
zahlt einen Punkt. Die Spieler der zweiten Mannschaft dribbeln alle gleichzeitig um das
Rechteck. Wenn der letzte Spieler im Ziel ist, hort der Trainer auf, die Passe zu zahlen. Es ist
nicht erlaubt, den Ball innerhalb des Rechtecks zu spielen.

Variationen
* Abstande der Hiitchentore und Entfernungen verandern.

 Dribbelaufgaben verandern (Slalomaufgaben, Dribbeltechniken).
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Coachlng -Tipps
Dieses Spiel bringt die Spieler beim Passen unter Zeitdruck.

e Eslasst sich vielseitig variieren und verbindet immer eine Technikaufgabe mit einer Be-
lastungsaufgabe.

* Die Kontrolle liber die exakte Ausfiihrung der Belastungsaufgabe sollte sehr einfach
sein, damit der Trainer sich auf das Zahlen der Punkte fiir die Technikaufgabe konzent-
rieren kann.

4,5.2 Pdsse um das Quadrat

Organisation
Jede Vierermannschaft hat einen Ball und ein Quadrat mit den Seitenlangen 4-7 m.

Ablauf

Auf ein Zeichen des Trainers passen die Mannschaften so schnell sie kdnnen um ihr
Quadrat.

Wer schafft in der vorgegebenen Zeit (1-2 min) die meisten Passe (Runden)?

Wer schafft eine vorgegebene Rundenzahl (2-5) am schnellsten?

Variationen
e Passe im Uhrzeiger- und im Gegenuhrzeigersinn.

« Zwei Kontakte sind erlaubt.

e Profiversion: Es ist nur noch direktes Passspiel erlaubt (wer den Ball nicht direkt spielt,
verliert sofort).

Coaching-Tipp

Wenn die Zahl der Spieler nicht durch 4 teilbar ist, baut der Trainer ein Dreieck oder Fiinf-
eck auf, das eine vergleichbare Strecke hat wie das Quadrat und in derselben Zeit bewal-
tigt werden kann.
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4.5.3 Tor-Pass-Wettkampf

Organisation

Jedes Spielerpaar hat einen Ball und ein Spielfeld mit vier Hiitchen, die im Abstand von
30-50 cm aufgebaut sind.

Ablauf

Das Spiel beginnt mit einem Pass durch das mittlere Tor. Jeder Spieler hat zwei Kontakte.
Mit dem ersten Kontakt nimmt der Passempfanger den Ball zur Seite mit, mit dem zweiten
Kontakt spielt er den Ball zuriick zur anderen Seite. Ein Riickspiel durch dasselbe Tor ist
nicht erlaubt. Wer als Erster 10 Punkte erreicht, gewinnt das Spiel.

Einen Punkt erhdlt ein Spieler,
* wenn der Gegner den Ball mehr als 2 x beriihrt,

* wenn der Ball ein Hiitchen beriihrt,
» wenn der Gegner durch dasselbe Tor zuriickspielt.

Coaching-Tipps

*  Wahrnehmung und rechtzeitige Orientierung.
 Flussige beidfiiBige Ballkontrolle und Péasse.
* Reaktionsfahigkeit und Antizipation.

Variationen
* Unterschiedliche Passtechniken vorgeben.

* Turnierform: Champions League mit Auf- und Abstiegsmodus.
* Anzahl der Tore erhéhen (flinf Hiitchen — vier Tore).
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4.5.4 Balltreiben

Organisation
In einem begrenzten Raum stehen sich zwei Mannschaften mit Béllen gegeniiber. In der
Mitte des Feldes liegt z. B. ein leichter Medizinball.

Ablauf

Die beiden Mannschaften versuchen, den Medizinball mit ihren Ballen (iber die gegen-
iiberliegende Grundlinie zu schieBen. Dabei diirfen sie nur auBerhalb des Feldes stehen.
Liegt ein FuBball in Reichweite im Feld, diirfen sie ihn kurz nach aulen holen. Wenn ein
Spieler den Medizinball mit dem FuB aufhalt, bekommt der Gegner einen Punkt. Wer als
Erster drei Punkte hat, gewinnt das Spiel.

Variation
Die Spieler werfen mit Gymnastikballen (Volleybéllen) und treiben den Medizinball zur an-
deren Seite.
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5 FLANKEN

5.1 Theoretischen Grundlagen

Gutes Flanken ist trainierbar. Die Spie-
ler erreichen eine hohe Qualitdt und
die notwendige Perfektion beim Flan-
ken nur durch intensives Uben und
standige Wiederholungen.

Tipps zur Flankentechnik

* Nur scharf hereingespielte Flanken
kénnen von den Angreifern perfekt
verwertet werden. Je langer und
héher ein Ball unterwegs ist, desto
mehr Zeit haben die Abwehrspieler,
sich auf diesen Ball und die den
Ball erwartenden Angreifer einzu-
stellen.

* Flanken sollten in der Bewegung
gespielt werden, nicht aus dem
Stand flanken.

° Mit dem letzten Kontakt vor der
Flanke den Ball nach innen vorle-
gen, den Korper beim Aufsetzen
des Standbeins nach innen drehen,
die FuBspitze des Standbeins zeigt
ebenfalls nach innen.

Tipps zur Flankenverwertung

* Kurzer und langer Pfosten miissen immer besetzt sein!

* Timing der Spitzen: Die Spitzen kreuzen so, dass Sie den Ball etwa 5-10 m vor dem Tor
aus vollem Lauf erreichen und damit ausreichend Druck in den Ball legen kénnen.

 Die Angreifer sollen vor dem Tor durch Lauffinten und Kreuzen dem Flankengeber Al-
ternativen schaffen.

* Mutig und entschlossen in die Flanken gehen.

* Kopfballduelle beherzt und ohne Angst ausfiihren (beim KopfstoB die Augen nicht
schlieBen).

* Mit beiden FiiBen und von beiden Seiten trainieren.
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5.2  Praxis: Flanken geben und verwerten

5.2.1 Flankenrundlauf

Organisation
Eine Spielfeldhalfte, zwei Tore mit Torwart, je zwei Angreifer vor jedem Tor, die anderen
Spieler auf beiden Seiten auBerhalb des Feldes verteilen.

Ablauf

Die beiden ersten Spieler jeder Gruppe spielen ein Wandspiel mit dem Angreifer (1, 2) und
flanken von der Grundlinie auf die Angreifer (3), die sich kreuzend anbieten. Der Angreifer
verwandelt die Flanken mdglichst direkt (4). AnschlieBend holen die Flankengeber den
Ball und stellen sich auf der anderen Seite an.
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5.2.2  Flanken nach Zusammenspiel mit Partner

Organisation
Eine Spielfeldhélfte, ein Tor mit Torwart, zwei Fliigelspieler je Durchgang, zwei Angreifer
vor dem Tor mit Torwart.

Ablauf

Flligelspieler A und B kombinieren bis zur Grundlinie. AnschlieBend flankt einer der beiden
Flligelspieler auf die beiden Angreifer C und D, die die Flanke mdglichst erfolgreich ver-
werten. Es startet das ndchste Paar mit zwei weiteren Stlirmern usw.
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5.2.3  Flanken unter Zeitdruck

Organisation

Die Spieler gehen zu Paaren zusammen. Vor dem Strafraum sind die Stiirmer, die Flanken
auf ein Tor mit Torwart verwerten. Am Fliigel stehen die Paare im Abstand von 2-5 m (je
nach Leistungsstarke) hintereinander. Der vordere Spieler hat einen Ball.

Ablauf

Das erste Stlirmerpaar (C1 und C2) erwartet eine Flanke vom Fliigelspieler A1, der auf die
Grundlinie zudribbelt. Dabei wird er vom Verteidiger A2 unter Druck gesetzt. Danach
flankt B1 auf D1 und D2 und wird dabei von B2 unter Druck gesetzt. Nach jeweils fiinf
Flanken wechseln die Spieler ihre Funktionen.

Variationen
e Flanken von der linken Seite.

 Scharfer, flacher Riickpass von der Grundlinie auf den ersten Pfosten.
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5.2.4  Flanken mit Gegnerdruck

5.2.4.1 1:1 am Fliigel mit Flanke

Organisation

Eine Spielfeldhalfte, ein Tor mit Torwart, eine Linie auf Hohe des Strafraums, auBerhalb
des Strafraums markieren, die Spieler in zwei Gruppen einteilen, zwei Angreifer warten zur
Verwertung der Flanken am Strafraum.

Ablauf

A1 versucht, A2 mit einer Finte zu tduschen und an ihm vorbei auf den Fliigel zu dribbeln.
A2 darf ihn dabei nur bis zur Verlangerung der Strafraumlinie verfolgen. Vor dem Straf-
raum erwarten die Stiirmer B1 und B2 eine Flanke von A1, die sie moglichst direkt verwer-
ten. Es folgt derselbe Ablauf tiber C1 und C2 zu D1 und D2.

Coaching-Tipps
e Die Abwehrspieler sind zunachst teilaktiv, damit die Fliigelspieler eine Chance haben,
zu flanken.

* Die Fliigelspieler wenden unterschiedliche Finten auf dem Fliigel an.



Organisation
Eine Spielfeldhélfte, ein Tor mit Torwart, zwei Fliigelspieler, zwei Angreifer vor dem Tor, ein
Verteidiger in der Fliigelzone auf der Torauslinie.

Ablauf

Verteidiger A spielt einen Flugball auf die Fliigelspieler B und C und greift sie an. B und C
spielen A im 2:1 aus und flanken auf die Angreifer D1 und D2, die die Flanke méglichst
erfolgreich verwerten.

Coaching-Tipp
* Die 2:1-Situation auf dem Fliigel geschickt nutzen.
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5.2.4.3 5:5 - Flanken mit Gegnerdruck

Aufbau

Eine Spielfeldhalfte, ein Tor mit Torwart und zwei Konterlinien 40 m vor dem Tor, zwei An-
spieler mit Ballen an der Mittellinie, drei Angreifer und drei Verteidiger an der Strafraum-
grenze, jeweils ein Fliigelspieler und ein Verteidiger aullen vor dem Kontertor.

Ablauf

Anspieler A spielt einen Pass auf Fliigelspieler B, der einen Vorsprung vor Verteidiger C
hat. Fliigelspieler B bringt den Ball mdglichst schnell unter Kontrolle und flankt auf die
Angreifer im Zentrum. Anspieler A schaltet sich als zusatzlicher Angreifer mit in das An-
griffsspiel gemeinsam mit D, E und F ein. Nach einer Balleroberung durch die abwehrende
Mannschaft dribbeln die Verteidiger tiber die Konterlinien.
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5.2.5 Flanken in komplexen Trainingsformen

5.2.5.1 Fligelspiel komplex trainieren

Wenn die technischen und konditionellen Voraussetzungen fiir ein Fliigelspiel geschaffen
worden sind, missen die Handlungen der Spieler aufeinander abgestimmt werden. Spiel-
relevante Ablaufe und Angriffsmuster im Fliigelspiel werden zunachst ohne Gegnerdruck
gelibt und automatisiert. Mit zunehmender Prazision werden Gegenspieler in die Trai-
ningsformen eingebaut, denn nur wettkampfnahe und realistische Spielsituationen mit
Zeit- und Gegnerdruck férdern die taktische Handlungsfahigkeit der Spieler. In komplexen
Trainingsformen lernen und automatisieren die Spieler nicht nur notwendige Techniken,
sondern auch wichtige taktische Verhaltensweisen.

5.2.5.2 Kombinationsspiel auf dem Fliigel

Organisation

Eine Spielfeldhélfte, ein Tor mit Torwart, an einer Aktion nehmen sechs Spieler plus Tor-
wart teil. Zentraler defensiver Mittelfeldspieler A, rechter Mittelfeldspieler B, rechter Vertei-
diger C, zentraler offensiver Mittelfeldspieler D, zwei zentrale Angreifer E und F.
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Ablauf

A passt diagonal zu B (1), der auf C tropfen lasst (2). C passt zu D (3). D passt wieder auf C (4),
der im Riicken von B hinterlduft und sich zur Grundlinie hin anbietet. C flankt auf die beiden
Sturmspitzen E und F (6), die zuvor gekreuzt haben und die direkt die Flanke verwerten (7).

5.2.6  Flanken in Spielformen

5.2.6.1 4:2 mit Flankengebern im Wechsel

Organisation
Spielfeld: Etwa 40 m x Breite des FuBballfeldes, zwei Mannschaften mit je vier Spielern,
zwei Flankengeber auf den Fliigeln.

Ablauf

Diese Spielform beginnt mit einem Pass auf den Fliigel und der Hereingabe einer Flanke
auf die vier Spieler der angreifenden Mannschaft (blau). Vor jedem Tor stehen jeweils zwei
Verteidiger der anderen Mannschaft (rot). Bei einem Tor bleibt die blaue Mannschaft in
Ballbesitz und startet einen Angriff auf die andere Seite gegen die dort wartenden ande-
ren zwei Spieler in Rot. Erobern die Verteidiger den Ball oder fangt der Torwart die Flanke
ab, spielt die rote Mannschaft zu einem Flankengeber und es beginnt ein Angriff auf das
andere Tor fiir rot.

Variation
Die Mannschaften spielen 4:3. Es wartet jeweils nur ein Spieler in der anderen Spielfeld-
halfte.
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5.2.6.2 Spiel mit Fliigelzonen

Organisation
Eine Spielfeldhalfte, zwei Tore mit Torwart, zwei Mannschaften (7:7 oder 8:8), zwei Fliigel-
zonen auBerhalb der Strafrdume in Verlangerung der Strafraumlinien.

Ablauf

Es wird 7:7 mit zwei oder drei Ballkontakten im mittleren Teil des Spielfeldes gespielt. Frei-
es Spiel in den AuBBenzonen. In die AuBenzone diirfen jeweils maximal zwei Angreifer und
zwei Verteidiger eindringen. Tore, die durch die Mitte erzielt werden, zahlen einfach. Tore,
die iiber eine Fliigelzone erzielt werden, zéhlen dreifach.

Variation
Uberzahlspiel der ballbesitzenden Mannschaft in der Fliigelzone (2:1).
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5.2.6.3 7:7 mit Tabuzone

Organisation
Eine Spielfeldhéalfte mit einer Tabuzone in der Mitte, 7.7 mit jeweils einem Torwart.

Ablauf

Zwei Mannschaften spielen in einer Spielfeldhéalfte 7:7 mit zwei Torhiitern im GroBtor. Es
gibt eine Tabuzone in der Mitte des Spielfeldes. Der Ball darf nicht in oder durch die Tabu-
zone gespielt werden. Die Spieler diirfen jedoch durch die Tabuzone laufen.

Bei RegelverstoB wird das Spiel mit Ballbesitz fiir die andere Mannschaft fortgesetzt.

Coaching-Tipps

e Die Tabuzone erschwert das Spiel durch die Mitte und fordert das Spiel iiber die Fliigel.

* Durch die GréBe und Lage der Tabuzone hat der Trainer die Méglichkeit, die Spielweise
der Mannschaften zu verdndern.
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6 TORSCHUSS

6.1 Theoretischen Grundlagen

Es gibt zwei Arten von Torschusstraining:
 Torschusstechniktraining und

* spielnahes Torschusstraining.

Das Torschusstechniktraining ist wesentlicher Bestandteil des Anfangertrainings, doch
auch Topspieler sollten grundlegende Torschussgrundtechniken unter erschwerten Bedin-
gungen regelmaRig wiederholen, um fiir den Stress des Wettkampfs geriistet zu sein. Je
hoher das Niveau der Spieler ist, desto wichtiger wird das Torschusstraining unter Wett-
kampfbedingungen.

6.1.1  Torschusstechniktraining

Im Torschusstechniktraining werden durch altersgeméBe und einfache Ubungen die
Grundlagen fiir einen erfolgreichen Torschuss gelegt. Die Spieler erlernen und verbessern
durch hdufiges Wiederholen alle wichtigen Schusstechniken aus unterschiedlichen Distan-
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zen nach einem Dribbling, einer Ballannahme und direkt. Sie lernen, Ballbewegungen rich-
tig einzuschatzen und ihren Kérper in die geeignete Abschlussposition zu bringen.

Der Trainer organisiert Ubungen, mit denen er méglichst effektiv die fiir den Torschuss
wichtigen Techniken vermittelt. Eine gute Organisation des Ubungsablaufs ist unerlasslich,
damit die Spieler die notwendigen Wiederholungszahlen erreichen.

Im Torschusstechniktraining sollte der Trainer lange Warteschlangen unbedingt vermeiden
und einfache Trainingsformen einsetzen. Ein komplizierter Ubungsaufbau lenkt nur von
den eigentlichen Lernzielen ab.

Effektives Torschusstechniktraining erfiillt folgende Kriterien:

* Durch eine groBe Wiederholungszahl und hohe Ubungsintensitat haben die Spieler
ausreichend Gelegenheit, die flir den Torschuss notwendigen Techniken zu lernen und
zu verbessern. Dies erfordert kleine Ubungsgruppen und méglichst viele Tore.

 Der Trainer korrigiert und hilft, Fehler bei der Kérperhaltung (Oberkérper, FuBhaltung,
Ausholbewegung) sowie taktische Fehler (falsche Position zum Ball, ungiinstige Lauf-
wege, fehlender Tempowechsel) abzustellen.

* Die Spieler tiben in Tornahe direkte Torschiisse und Schiisse mit dem zweiten Kontakt
aus unterschiedlichen Positionen.

* Das Nutzen einer Nachschussmaéglichkeit (Rebound) gehoért mit zur Ausbildung.

6.1.2  Spielnahes Torschusstraining

* Spielformen im und um den Strafraum sind sehr gut geeignet, alle wichtigen Techniken
und Verhaltensweisen zum Torschuss zu schulen und spielnah anzuwenden.

e Der Raum-, Gegner-, Zeit- und Prazisionsdruck muss dabei schrittweise dem Alter und
dem aktuellen Leistungsstand entsprechend erhoht werden.

* Kleine Torschusswettbewerbe fiihren zu einer hohen Motivation und haben einen ho-
hen Stellenwert und Trainingseffekt. Durch Gruppendruck erhdhen sich Wettkampfcha-
rakter und Spalfaktor enorm.

Entfernung und GroBe des Aktionsraums

In allen Lernstufen sind die Entfernung zum Tor und die GroRe der Aktionsfelder wichtig.
Der Trainer wahlt diese nach dem Alter und Leistungsvermégen seiner Spieler und nach
der Zielsetzung des Torschusstrainings:

* Schiisse aus kurzer Entfernung (Bereich zwischen Torraum und 11-m-Punkt).

o Schiisse aus mittlerer Entfernung (Bereich vom 11-m-Punkt bis zur Grenze des
Strafraums).

* Schiisse aus groBer Entfernung (auBerhalb des Strafraums).
* Torschusswettkdmpfe auf engem Raum oder in groBBen Spielfeldern.
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Korrekturhinweise
* Mit Lauffinten vom Gegenspieler [dsen.

 Ball entgegensprinten und nicht auf ihn warten.

* Zum richtigen Zeitpunkt in die geféhrliche Zone hineinstarten.
* Moglichst direkte und verdeckte Torschiisse abgeben.

* Genauigkeit geht vor Harte.

* Beim Alleingang auf das Tor durch Torschussfinten den Torwart zu einer voreiligen Ak-
tion verleiten.

 Ball hinterherstarten und Nachschuss (Rebound) nicht vergessen.

Beim Torschuss unterscheidet man folgende StoBarten:
* InnenseitstoB,

* VollspannstoR,

* Innenspannstol,

* AuBenspannstol3,

*  Dropkick,

e HiftdrehstoR,

 Seitfallzieher,

e Fallriickzieher,

 StéBe mit der FuBspitze (Picke) oder dem Absatz (Hacke) und
*  KopfstoBs.

6.1.3  Torschuss systematisch lernen

Lernstufe 1: Basisiibungen fiir Anfanger

* Sie schieRen einen ruhenden Ball gezielt aufs Tor.

* Sie schieRen einen rollenden Ball gezielt aufs Tor.

* Sie schieRen den flach zugepassten Ball nach Ballkontrolle ins Tor.

Lernstufe 2: Basisiibungen fiir Fortgeschrittene
Die Spieler schieBen den flach zugepassten Ball direkt ins Tor.

Lernstufe 3: Doppelaktionen

Die Spieler wenden Torschusstechniken variabel und situativ an und stellen sich auf stan-
dig wechselnde Geschwindigkeiten und Richtungen des Balls ein.

Lernstufe 4: Komplexe Trainingsformen

Die Spieler schieBen in einer komplexen Trainingsform in der Bewegung aufs Tor (Tor-
schuss nach Passfolgen, Komplexitatsdruck).
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Lernstufe 5: Torschuss nach Flugball

Die Spieler verwandeln den zugeworfenen Ball mit FuB oder Kopf. Sie schieen unter er-
schwerten Bedingungen aufs Tor (Torschuss nach einer Drehung, einem Sprint oder im
Sprung).

Lernstufe 6: Torschuss nach Zweikampf
Die Spieler schieRen nach einem Zweikampf aufs Tor (Gegnerdruck).

Lernstufe 7: Torschuss unter Zeitdruck

Die Spieler wenden Torschusstechniken unter erschwerten Bedingungen in Torschusswett-
kdmpfen an, die Zeit- und Gruppendruck erzeugen.

Lernstufe 8: Spielformen

In Spielformen mit Uberzahl, mit neutralen Spielern und in Gleichzahl kreieren die Spieler
Torchancen und verwerten sie unter groBtem Gegnerdruck.

6.2 Praxisteil

6.2.1 Lernstufe 1: Basisiibungen fiir Anfanger

Trainingsformen ohne Torwart
Die erste Lernstufe beginnt mit ZielstoBen gegen den ruhenden Ball auf Tore ohne Tor-
wart.

Die Spieler lernen, gezielt mit der Innenseite aufs leere Tor zu schieBen. Prézision und eine
saubere Schusstechnik stehen hierbei im Vordergrund. Der Trainer organisiert ein Tor-
schusstechniktraining mit hohen Wiederholungszahlen. Die Spieler schieBen mit links und
rechts aus unterschiedlichen Distanzen.
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6.2.1.1 Torschuss gegen den ruhenden Ball

Organisation und Aufbau
Ausreichend viele Zielzonen (kleine Tore, fahrbare Tore etc.) aufbauen, jeder Spieler hat ei-
nen Ball.

Ablauf
e Den Ball mit der Innenseite mit links und rechts méglichst flach versenken.

* Die Schiitzen holen die Bélle und stellen sich fiir den nachsten Schuss hinten an.
e Je FuB 3-5 Durchgange.

Coaching-Tipps
e Ball hinlegen und einen Schritt nach hinten gehen.
e Standbein neben den Ball setzen.

e Schussbein durchschwingen und dem Ball hinterherlaufen.

Variationen
* Aus unterschiedlichen Distanzen schieRen.

e Kleine Torschusswettbewerbe mit ruhenden Ballen schaffen Zeit- und Gruppendruck
bei der Ausfiihrung.
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6.2.1.2 Torschuss aus dem frontalen Dribbling

Organisation

Ausreichend viele Zielzonen aufbauen und Entfernung und Abstand der Hiitchen nach Al-
ter und Leistungsniveau wahlen, jeder Spieler hat einen Ball.

Ablauf

 Die Spieler dribbeln kurz in Richtung Tor und schieBen am zweiten Hiitchen mit der In-
nenseite flach ins Tor.

e Die Schiitzen holen die Balle und dribbeln ans Ende der Gruppe.
* Je FuB 3-5 Durchgénge.

Coaching-Tipps

* Kurzes, kontrolliertes Dribbling.

 Standbein vor dem Schuss neben den Ball setzen.

* Korperschwerpunkt nach vorne bringen.

* FuB fixieren, Schussbein durchschwingen und Ball hinterherlaufen.
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6.2.1.3 Torschuss aus der Drehung

Coaching-Tipps

e Den Ball nicht frithzeitig
umlaufen, sondern bis zur
Ausfithrung des Schusses
parallel zur Dribbelrich-
tung bleiben, damit ein
Drehschuss mdglich ist.

e Korperschwerpunkt beim
Schuss vorne halten.

* Full fixieren, Ball im Zen-
trum treffen und Ball fol-
gen (Rebound).

o Diagonales Dribbling
Variationen

= Schisse nach Drehung vom Tor weg (270°) und mit dem anderen Ful3 schieR3en.
e Schiisse in zwei unterschiedliche Zielzonen (Signal: links, rechts).

Dribbling parallel zur Grundlinie
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6.2.1.4 Torschuss nach Balliibernahme

Ablauf
Dies ist eine Variation zu den Drehschiissen. Die Spieler iibernehmen den Ball von einem
Partner und schieRen aus der Drehung auf die Zielzone.

Coaching-Tipp
Die Spieler fiihren den Ball auf der torentfernten Seite und nehmen ihn auch dort mit dem
richtigen FuB mit (Dribbling mit rechts — Ballmitnahme mit rechts — und umgekehrt).
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6.2.1.5 Torschuss nach diagonalem Zuspiel mit Ballkontrolle

Organisation
Ausreichend viele Zielzonen aufbauen, jeweils zwei Hiitchen auf der 5-m-Raumlinie als
Abschlusslinie und jeweils ein Hiitchen fiir die Passgeber an der Strafraumlinie und ein

Hiitchen fiir die Schiitzen (ca. 20 m vor dem Tor) aufstellen, die Passgeber beider Gruppen
haben einen Ball.

Ablauf

e Der erste Schiitze (A) lauft im hohen Tempo diagonal an, der erste Passgeber (B) spielt
einen Pass in den Lauf.

* A nimmt den Ball an und mit und schiel3t in Hohe der Schusslinie mit der Innenseite
oder dem Innenspann flach und prazise ins Tor.

e Die Passgeber stellen sich hinter den Schiitzen an; die Schiitzen holen ihren Ball und
stellen sich hinter den Passgebern an.

Coaching-Tipps
e Gut getimte Passe und saubere Torschusstechnik.
* Sichere Ballkontrolle im Lauf und enge Ballfiihrung.
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6.2.1.6 Torschuss nach Querpass mit Ballkontrolle

Organisation

Ausreichend viele Zielzonen aufbauen, jeweils zwei Hiitchen auf der 5-m-Raumlinie als
Abschlusslinie, zwei Hiitchen fiir die Passgeber am Strafraum und zwei Hiitchen fiir die
Schiitzen (ca. 20 m vor dem Tor), die Passgeber beider Gruppen haben jeweils einen Ball.

Ablauf

* Der erste Schiitze (B) lauft im hohen Tempo diagonal an. Auf halber Héhe zur Ab-
schlusslinie passt A parallel in den Lauf von B.

e B schieBt in Hohe der Schusslinie mit der Innenseite oder dem Innenspann flach und
prazise in die vorher festgelegte Zielzone.

* Die Passgeber stellen sich hinter den Schiitzen ihrer Gruppe an, die Schiitzen holen
ihren Ball und stellen sich hinter den Passgebern an. Seitenwechsel nach zwei vollstan-
dige Durchlaufen.

* Nach dem ersten Schuss von B passt C den Ball zum ersten Schiitze (D) der anderen
Gruppe.

Beobachtungspunkte
* Zeitpunkt, Lange, Scharfe und Genauigkeit des Passes.

e Tempo und Richtung des Anlaufens zum Ball, die Schrittlange des Schiitzen.
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6.2.1.7 Torschuss nach Riickpass mit Ballkontrolle

Organisation

Ein Starthiitchen fiir die Schiitzen beider Gruppen zentral auf der 16-m-Raumlinie, zwei
Hiitchen als Schusslinie am Torraum und zwei Zielhiitchen im Tor aufstellen, zwei Gruppen
pro Ubungstor festlegen, die Passgeber erhalten jeweils einen Ball.

Ablauf
e A2 spielt seinen Ball flach in den Lauf des ersten Schiitzen (A1), der in hohem Tempo
vom Starthutchen lossprintet.

e A1l kontrolliert den Ball kurz, dribbelt bis zur Schussline und schiel3t den Ball méglichst
flach mit der Innenseite in die festgelegte Zielzone, holt seinen Ball und stellt sich hin-
ter den Passgebern an.

e A2 wechselt zu den Schiitzen seiner Gruppe.
e AnschlieBend startet der erste Schiitze der Gruppe B usw.

e Ein Durchgang ist beendet, wenn alle Spieler 1 x von links und rechts gepasst und ge-
schossen haben.

Beobachtungspunkte
e Zeitpunkt, Scharfe und Passgenauigkeit.

* Kein Tempoverlust des Schiitzen unmittelbar vor dem Schuss.
e Kurze Ausholbewegung des Schussbeins.



Organisation
Trapez mit vier Hiitchen, die Torschiitzen starten in Héhe des 11-m-Punkts, die Passgeber
haben jeweils einen Ball an der Strafraumgrenze, im Tor sind zwei Zielzonen.

Ablauf
* Der Schiitze (B) lauft parallel zur Torlinie vom Starthiitchen zum zweiten Hiitchen.

* Unmittelbar vor Erreichen des Hiitchens spielt der Passgeber (A) einen flachen, genau-
en und gut dosierten Pass in den Lauf von B.

* Der Schiitze kontrolliert den Ball kurz und schieBt mdglichst flach aufs Tor, holt den
Ball und stellt sich hinter den Passgebern an, der Anspieler wird zum Schiitzen.

Beobachtungspunkte
 Zeitpunkt, Richtung, Scharfe und Genauigkeit des Passes.

¢ Sichere und schnelle Ballkontrolle vor dem Schuss.
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6.2.1.9 Torschuss aus der Drehung nach Ballmitnahme zur Seite

Organisation

Am 5-m-Raum zentral vor dem Tor wird eine Hitchenreihe aufgebaut, die den Aktions-
raum eines Gegners im Riicken darstellt, zwei Zielzonen im Tor, Anspieler mit Ball ca. 5 m
zentral vor dem Torschiitzen.

Ablauf

* Der Schiitze stellt sich ohne Ball mit dem Riicken zum Tor vor das mittlere Hiitchen.
e Der Anspieler spielt einen flachen, genauen und gut dosierten Innenseitpass.

* Den Ball méglichst mit einem Kontakt seitlich an der Hiitchenreihe vorbeispielen.
e Drehschuss flach in die jeweilige Zielzone.

 Der Schiitze holt den Ball und der Anspieler wird zum Torschiitzen.

Beobachtungsschwerpunkte
* Der Schiitze sollte bereits leicht gedffnet stehen, den zugespielten Ball nach hinten ab-
schirmen (nicht entgegengehen).

¢ Tore zahlen nur auBerhalb des 5-m-Raums.

Haufige Fehlerquellen
e Zu lasches Anspiel des Passgebers.

e Zu viele Kontakte des Schiitzen, kein Drehschuss.

Variationen

* Ballmitnahme nach links und nach rechts, je nach Anspiel.

e Der Passgeber lauft seinem Pass nach und setzt den Schiitzen unter Druck.
e Vor der Ballmitnahme eine Lauffinte (Kdrpertduschung) zur anderen Seite.



6.2.2 Lernstufe 2: Basisiibungen fiir Fortgeschrittene

In der zweiten Lernstufe geht es um das direkte Verwandeln von Péssen, die aus unter-
schiedlichen Richtungen flach zugespielt werden.

6.2.2.1 Voriibung - Selbstvorlage

Organisation
Ein Hitchen in Hohe des Pfostens ca. 5 m vor dem Tor und ein Starthiitchen 2-3 m ent-
fernt, jeder Spieler hat einen Ball.

Ablauf

Die Spieler passen sich selbst einen Ball nach vorne, versenken ihn hinter dem zweiten
Hiitchen mit einem Drehschuss im Tor. Dies ist eine sehr gute Voriibung, denn die Tor-
schiitzen bestimmen den Zeitpunkt und die Geschwindigkeit des Balls selbst.

Variationen
e Start von links und rechts

* Start aus unterschiedlichen Richtungen (steil, diagonal)
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6.2.2.2 Direkter Torschuss nach diagonalem Zuspiel

Organisation

Zwei Zielzonen, jeweils zwei Hutchen als Schusslinie in entsprechender Entfernung
(5-10 m), zwei Hiitchen fiir die Passgeber am Strafraum und zwei Hitchen fiir die Schiit-
zen (ca. 20 m vor dem Tor), die Passgeber haben jeweils einen Ball.

Ablauf
e Der erste Schiitze (A) 1auft in hohem Tempo diagonal an, der erste Passgeber (B) spielt
einen Pass in den Lauf.

e AschieBt in Héhe der Schusslinie mit der linken Innenseite prazise ins Tor.

* Die Passgeber stellen sich hinter den Schiitzen an; die Schiitzen holen ihren Ball und
stellen sich hinter den Passgebern an.

e Start (iber Spieler D und C verwertet mit rechts.

Beobachtungspunkte
e Gut getimte Passe in den Lauf.

¢ Saubere Torschusstechnik.

Variationen
e Ein zweiter Ball (ca. 2 m hinter der Schusslinie) wird direkt nach dem ersten Torschuss
verwandelt.

*  Wettkampf: Welche Gruppe schieBt die meisten Tore in einem Durchgang?
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6.2.2.3 Direkter Torschuss nach Querpass in den Lauf

Organisation

Zwei Zielzonen, zwei Hiitchen auf der 5-m-Raumlinie als Abschlusslinie und zwei Hiitchen
fiir die Passgeber am Strafraum und zwei Hiitchen fiir die Passgeber auf den Ecken des
Strafraums aufstellen, die Passgeber beider Gruppen haben jeweils einen Ball.

Ablauf

e Der erste Schiitze (B1) lauft im hohen Tempo diagonal an, A spielt einen Pass in den
Lauf.

* BT schieBt in Hohe der Schusslinie mit der linken Innenseite flach und prazise in die
vorher festgelegte Zielzone, anschlieBend beginnt der erste Schiitze (D) der anderen
Gruppe mit dem rechten Ful3.

* Die Passgeber stellen sich hinter den Schiitzen ihrer Gruppe an; die Schiitzen holen
ihren Ball und stellen sich hinter den Passgebern an. Seitenwechsel nach zwei vollstan-
digen Durchlaufen.

Beobachtungspunkte
e Zeitpunkt, Lange, Scharfe und Genauigkeit des Passes.

* Tempo und Richtung des Anlaufens zum Ball, die Schrittlange des Schiitzen.

Variationen
* Der Passgeber setzt den Schiitzen nach seinem Pass unter Druck.

* Gruppenwettkampf: Welche Gruppe schiel3t die meisten Tore in einem Umlauf?
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Organisation
Im Tor gibt es zwei Zielzonen, ein Starthiitchen fiir die Schiitzen beider Gruppen zentral an
der Strafraumgrenze, zwei Passhiitchen auf der Grundlinie nahe dem 5-m-Raum und zwei
Hitchen als Schusslinie ca. 5 m vor dem Tor aufstellen, die Passgeber jeder Gruppe erhal-
ten einen Ball.

Ablauf
* Der erste Schiitze (A1) startet in hohem Tempo vom Starthiitchen und erhalt einen fla-
chen Riickpass von A2.

e Der Spieler l&uft frontal in den Ball und versenkt ihn mdglichst flach mit der Innenseite
in einer Zielzone, holt seinen Ball und stellt sich hinter den Passgebern an.

* A2 wechselt zu den Schiitzen seiner Gruppe.
e AnschlieBend startet der erste Schiitze der Gruppe B usw.

e Ein Durchgang ist beendet, wenn alle Spieler 1 x von links und rechts gepasst und ge-
schossen haben.

Beobachtungspunkte
e Zeitpunkt, Scharfe und Passgenauigkeit.

e Kein Tempoverlust des Schiitzen unmittelbar vor dem Schuss.
* Kurze Ausholbewegung des Schussbeins.

Variationen
* Die Passgeber dribbeln erst kurz zur AuBenlinie, bevor sie zuriickpassen.

e Gruppenwettkampf: Welche Gruppe erzielt in einem Durchgang mehr Treffer?
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6.2.2.5 Direkter Torschuss nach Steilpass in den Lauf

Organisation
Ein Trapez mit vier Hiitchen, die Torschiitzen starten in Hohe des 11-m-Punkts, die Pass-
geber haben jeweils einen Ball an der Strafraumgrenze, im Tor sind zwei Zielzonen.

Ablauf
 Der Schiitze (B) lauft parallel zur Torlinie vom Starthiitchen zum zweiten Hiitchen.

* Unmittelbar vor Erreichen des Hiitchens spielt der Passgeber (A) einen flachen, genau-
en und gut dosierten Pass in den Lauf von B.

* Der Schiitze schiel3t direkt und mdglichst flach aufs Tor, holt den Ball und stellt sich
hinter den Passgebern an, der Anspieler wird zum Schiitzen.

Beobachtungspunkte
 Zeitpunkt, Richtung, Scharfe und Genauigkeit des Passes.

e Praziser, direkter Torschuss.
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6.2.2.6 Direkter Torschuss aus der Drehung nach Zuspiel
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Organisation

Am Torraum zentral vor dem Tor wird eine Hiitchenreihe aufgebaut, die den Aktionsraum
eines Gegners im Riicken darstellt, zwei Zielzonen im Tor, ein Hiitchen fiir die Zuspieler
ca. 5 m zentral vor dem Torschiitzen.

Ablauf

Der Schiitze stellt sich ohne Ball mit dem Riicken zum Tor vor das mittlere Hiitchen.

Der Anspieler spielt einen flachen, genauen und gut dosierten Innenseitpass nach
links oder rechts.

Der Schiitze sprintet zum Ball und schie8t aus der Drehung flach in die jeweilige Ziel-
zone.

Der Schiitze holt den Ball und der Anspieler wird zum Torschiitzen.

Beobachtungspunkte

L]

Richtung, Scharfe und Genauigkeit des Passes.
Prazision beim Torschuss.
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6.2.3 Lernstufe 3: Doppelaktionen

6.2.3.1 Doppelaktion 1

Organisation
Spielfeld doppelter Strafraum, ein Tor mit Torwart, Torschiitze an der Strafraumgrenze, Zu-
spieler an zentralem und seitlichem Hiitchen.

Ablauf

A spielt einen Pass auf den Spieler B (1), der den Ball kontrolliert und sich dabei in Rich-
tung Tor (2) dreht und auf das Tor mit Torwart schiel3t (3). AnschlieBend sprintet B zur Sei-
te und verwertet einen Ball, den der seitliche Anspieler B zupasst (4a, 4b).

Variation
* Der Passgeber setzt seinem Anspiel als Verteidiger nach, um den Torschiitzen unter
Druck zu setzen.
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6.2.3.2 Doppelaktion 2

Organisation

Spielfeld: Doppelter Strafraum, Spielerzahl: 10-14 und zwei Torhiiter, 8-12 Bélle, zwei Tore,
Zuspieler 1 seitlich neben dem Tor, Zuspieler 2 seitlich in Hohe der Mittellinie.

Ablauf

A passt zu B und nimmt seine Position ein. B dribbelt auf das erste Tor zu (2) und schiel3t
aufs Tor (3) und sprintet zur anderen Seite. Dort erhalt er einen Pass von C (4), kontrolliert
ihn und schiel3t aufs andere Tor. (5). AnschlieRend stellt B sich an der Position C an und A
erwartet den Pass von D. C stellt sich bei Position A an.

Coaching-Tipps
e Schnelle Doppelaktion mit anschlieBendem Torschuss.
e Variation mit und ohne Torwart.

e Passgeber sprinten ihrem Ball nach und stéren den Torschiitzen.
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6.2.4 Lernstufe 4: Komplexe Trainingsform

6.2.4.1 Direktspiel im Quadrat mit Torschuss (1)

Organisation
AuBerhalb des Strafraums ein Quadrat, 8-10 Feldspieler und ein Torhiiter im GroB3tor, zwei
Spieler ohne Ball an den freien Hiitchen, die librigen Spieler mit Ball am Starthiitchen.

Ubungsablauf

A spielt zu B und bietet sich seitlich kurz an, B spielt zuriick zu A und bietet sich sofort zum
Wandspiel mit C an. A spielt diagonal zu C und nimmt anschlieBend die Position von B
ein, C spielt ein Wandspiel mit B und sprintet zum néchsten Hiitchen, B ldsst auf C
tropfen und nimmt die Position von C ein, C sprintet zum Ball und schieBt auf das Tor (di-
rekt oder nach kurzer Ballkontrolle). AnschlieBend holt C den Ball und dribbelt zum Ende
der Gruppe.

Coaching-Tipp

Wenn die Spielerzahl zu groB ist (mehr als 10 Spieler), teilen Sie die Gruppe und nehmen
ein zweites Tor dazu. Dann sind die Wartezeiten am Start nicht so lang und die Spieler
kommen 6fter zum Torschuss. Dies ermdglicht groBe Wiederholungszahlen und somit ei-
nen groBeren Lernerfolg.
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6.2.4.2 Direktspiel im Quadrat mit Torschuss (2)

Organisation
AuBerhalb des Strafraums ein Quadrat, 8-10 Feldspieler und ein Torhiiter im GroBtor, zwei
Spieler ohne Ball an den freien Hiitchen, die Gbrigen Spieler mit Ball am Starthiitchen.

Ablauf

A spielt zu B und bietet sich seitlich kurz an, B spielt zurlick zu A und bietet sich sofort zum
Wandspiel mit C an, A spielt diagonal zu C und nimmt anschlieBend die Position von B
ein. C spielt ein Wandspiel mit B und sprintet zum Ball, den B diagonal in seinen Lauf
spielt. B spielt in den Lauf von C und nimmt die Position von C ein, C schlieRt mit einem
Torschuss ab (direkt oder nach kurzer Ballkontrolle).

Coaching-Tipp

Die Aufgabenstellung fiir die Spieler verandert sich, wenn die Passfolge um 90° gedreht
wird. Der Beginn der Ubung liegt nun bei der diagonal gegeniiberliegenden Ecke. Der Tor-
schiitze startet nicht senkrecht zum Torwart, sondern parallel zur Strafraumlinie. Dies er-
mdéglicht das Training von Schiissen aus der Drehung. Liegt der Start rechts vom Tor, dann
trainiert der Torschiitze seinen linken FuB und umgekehrt.
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6.2.4.3 Doppelpass mit Torschuss

Organisation

Spieler mit Ball stehen am Starthiitchen 5 m neben dem Tor, 2-3 Spieler am Hiitchen in ca.
30 m Entfernung und 2-3 Spieler am Hitchen seitlich in Hohe des Strafraums.

Ablauf

Spieler A dribbelt in Richtung B, ca. 5 m vor ihm spielt er einen Pass zu B, sprintet auf ihn
zu und attackiert ihn. B spielt einen Doppelpass mit C, schieBt aufs Tor und stellt sich am
Ende der Gruppe A an. A lauft zur Gruppe C und C zur Position von B.

Variationen

 Spiel Uiber die andere Seite (Doppelpass lber die rechte Seite).
* Abstande der Hiitchen verandern.

Coaching-Tipps

* Wenn der angreifende Spieler noch zu weit entfernt ist, nimmt der Torschiitze den Ball vor
dem Doppelpass kurz an und spielt den Pass zur Seite, wenn der Spieler nah genug ist.

* Als Handlungsalternative ist auch ein Dribbling mit angetduschtem Pass zur Seite
moglich.

* Wenn der Doppelpass ungenau gespielt wird, nimmt der Torschiitze den Ball kurz an,
bevor er aufs Tor schieft.
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6.2.5 Lernstufe 5: Torschuss nach Flugball

Der Schwierigkeitsgrad steigt, wenn die Balle vor dem Torschuss hoch zuspielt werden
(Wurf, Pass). Die Torschiitzen kontrollieren den Ball oder schieBen direkt aufs Tor. Beides
miissen die Spieler gezielt trainieren.

Systematik:
 Voriibung: Torschuss selbst angeworfener Bélle.

e Torschuss nach Zuwurf durch Partner (mit FuB oder Kopf verwerten).
 Torschuss nach Flugball (z. B. Flanke).

6.2.5.1 Voriibung: Dropkick und frontaler Volleyschuss

Organisation

Zwei Zielzonen im Tor,
zwei Starthltchen auf
Hohe des 5-m-Raums
und drei Abstandshiit-
chen ca. 2 m entfernt.
Die Spieler stellen sich
hinter den Abstands-
hiitchen mit dem Ball
in der Hand an.

Ablauf

e Die beiden ersten
Schiitzen lassen ih-
ren Ball an der
5-m-Linie aus bei-
den Handen fallen und schieen mit Vollspann per Dropkick auf das Tor.

e Die Schiitzen holen ihren Ball und stellen sich am Ende der Gruppe an.

Coaching-Tipps

« Die Bélle sollten flach und hart geschossen werden.

e Der Ball darf nicht zu weit vor dem Korper getroffen werden, Kérperschwerpunkt mog-
lichst iiber dem Ball, die FuBspitze zeigt im Treffmoment zum Boden, das Schussbein
nicht zu weit nach oben durchschwingen.
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6.2.5.2 HiiftdrehstoB

Organisation
Zwei Zielzonen im Tor, zwei Starthlitchen ca. 1-2 m seitlich neben den Torpfosten, jeder
Spieler hat einen Ball.

Ablauf
* Die ersten Schiitzen stehen mit dem Oberkdrper im rechten Winkel zur Grundlinie und
lassen den Ball auf den Boden fallen.

* Den hochspringenden Ball schieRen sie mit einem Hiiftdrehschuss méglichst mit gera-
der Flugbahn halbhoch in die jeweilige Zielzone.

* Die Schiitzen holen ihren Ball und stellen sich am gegeniiberliegenden Starthiitchen
an.

* Wenn die Zielzonen frei sind, beginnen die nachsten Schiitzen.

Coaching-Tipps
* Schwungrichtung des Schussbeins von hinten nach vorn, nicht von unten nach oben.

* Drehbewegung erst beim Treffpunkt des Balls im Zentrum mit gestreckter FuBhaltung
in Richtung Tor.
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6.2.5.3 Torschuss zugeworfener Bille (mit FuB oder Kopf)

Organisation
Der Torschiitze befindet sich in der Nahe des 11-m-Punkts, die Zuwerfer verteilen sich im
Strafraum und haben jeweils einen Ball, ein Torwart im Normaltor.

Ablauf
Der Schiitze verwertet die aus unterschiedlichen Richtungen zugeworfenen Bélle nach kur-
zer Ballkontrolle.

Variation
Zugeworfene Bélle mit FuB oder Kopf direkt verwandeln.
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6.2.5.4 Torschuss nach Flugball

Organisation

Zwei Torschussgruppen warten ca. 25-30 m vor dem Tor, Abstand der Gruppen zueinander
8-10 m, an den Ecken des Strafraums stehen zwei Zuspieler (B und E), 6-8 m entfernt sind
die Startspieler (A und D) mit Ball.

Ablauf

Nach einem Wandspiel mit B spielt A einen Flugball diagonal zu C, der den Ball kurz kont-
rolliert und ihn in Richtung Tor mitnimmt. Aus der vorgegebenen Entfernung (z. B. Straf-
raumgrenze) schiet C aufs Tor. Es folgt derselbe Ablauf liber die andere Seite, gestartet
von D, Uber E zu F. Die Wandspieler laufen zum Ende der Torschussgruppe, die Torschiitzen
zum Ende der Startgruppen.

Variationen
* Abstand der Torschussgruppen vom Tor variieren.

* Gegenspieler vor dem Strafraum einsetzen.
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6.2.6  Lernstufe 6: Torschuss nach Zweikampf

6.2.6.1 Torschuss nach Zweikampf (1)

Organisation
Doppelter Strafraum, ein Tor mit Torwart, drei Hitchen, 5-10 Balle je nach Anzahl der
Spieler.

Ablauf

Verteidiger A spielt einen Pass auf den Angreifer B, der versucht, die Linie zu {iberdribbeln.
A greift seitlich an und versucht, den Durchbruch zu verhindern. Nach einem erfolgreichen
Uberdribbeln der Linie darf B unbedréngt aufs Tor schieBen.

Coaching-Tipps

e Schnelle und zielgerichtete Ballkontrolle.

e Dribbling mit Richtungswechseln und Finten, wenn der Gegner attackiert.
*  Praziser Torschuss nach Uberdribbeln der Linie.
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6.2.6.2 Torschuss nach Zweikampf (2)

Organisation
Start an der Mittellinie, ein Tor mit Torwart, Paare warten an zwei Starthitchen.

Ablauf

Zwei neutrale Spieler passen sich einen Ball zu. Der Spieler mit dem Riicken zum Tor l3sst
plétzlich den Ball durch die Beine in Richtung Tor rollen. Damit ist der Zweikampf der bei-
den ersten Spieler jeder Gruppe um den Ball eréffnet. Der Spieler, der den Ball erkdmpft,
agiert als Angreifer und der andere Spieler als Verteidiger.

Variationen
* Abstand der Passspieler, der Sprinter und die Entfernung zum Tor variieren.

* Mannschaftswettbewerb: Welche Mannschaft erzielt die meisten Tore?
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6.2.6.3 Torschuss nach Zweikampf (3)

Organisation

Doppelter Strafraum, zwei Tore mit Torhiiter, ein Pass von der Grundlinie und zweites Zu-
spiel in Hohe der Mitte des Feldes.

Ablauf

A passt zu B und attackiert ihn (1). B dribbelt auf A zu, passiert ihn mit einer Finte (2) und
schiel8t aufs Tor (3). B sprintet zur anderen Seite und erhalt einen Pass von C (4), der ihn
auch von der Seite attackiert. B kontrolliert den zweiten Ball und schieBt trotz Bedrdngnis

aufs andere Tor (5). AnschlieBend stellt B sich an der Position C an und A erwartet den
Pass von D.

Beobachtungspunkte
e Schnelle Doppelaktion mit anschlieBendem Torschuss.
* Anwendung unterschiedlicher Finten.

Einsatz der Gegenspieler sollte dem Leistungsniveau der Stlirmer angepasst sein.
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6.2.7 Lernstufe 7: Torschuss unter Zeitdruck

Wie simuliert man den Druck des Wettkampfs im Training?

Im Pflichtspiel haben die Spieler selten Zeit, einen Torschuss perfekt vorzubereiten und die
Torschussaktion zu durchdenken. Alles geht sehr schnell und lauft meist automatisiert ab.

Dieser Zeit-, Prazisions- und Gruppendruck lasst sich besonders gut in kleinen Torschuss-
wettkdmpfen erzeugen. Die Spieler schieBen unter Zeitdruck préazise auf Ziele oder erzielen
Tore in einem kleinen Wettspiel und lernen somit, das Tor zu treffen, auch wenn sie unter
Druck stehen.

Torschusswettkampfe

Sehr motivierend fiir die Spieler sind Torschusswettkdmpfe. Durch den entstehenden Prazi-
sions- und Gruppendruck wird auch hier Wettkampfcharakter simuliert.

Die Spieler wenden das in Ubungsformen Gelernte in kleinen Wettkampfen und Spielfor-
men an. Erst wenn sie unter dem Druck des Wettkampfs schnell und sicher ein Ziel treffen,
war das Torschusstraining erfolgreich.

6.2.7.1 Hiitchen treffen

Organisation

Zwei Mannschaften ste-
hen sich an zwei circa
15-20 m voneinander
entfernten Linien gegen-
Uber. In der Mitte wer-
den in einer Reihe Hiit-
chen aufgestellt. Jeder
Spieler hat zu Beginn ei-
nen Ball.

Ablauf
 Die Spieler versuchen, von ihrer Linie aus die Hiitchen zu treffen.

e Sie diirfen mit allen Ballen schieBen, die auf ihrer Seite sind.
* Das Spielfeld darf nur kurzzeitig betreten werden, um einen Ball zu holen.
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Wettkampf
* Eswird so lange gespielt, bis alle Hiitchen umgeschossen worden sind.

e Welche Mannschaft erzielt in einer vorgegebenen Zeit die meisten Treffer?

Variationen
e Die Hiitchen werden auf eine Bank gestellt.

6.2.7.2 Ball vom Hiitchen schieBen

Organisation

Zwei Mannschaften ste-
hen sich an zwei circa
15 m voneinander ent-
fernten Linien gegen-
Uber. In der Mitte wer-
den in einer Reihe Hiit-
chen aufgestellt, auf de-
nen ein Ball liegt. Jeder
Spieler hat am Anfang
einen Ball.

Ablauf
e Die Spieler versuchen, von ihrer Linie aus die Balle vom Hitchen zu schieRen.

¢ Sje durfen mit allen Ballen schielRen, die auf ihrer Seite sind.
e Das Spielfeld darf nur kurzzeitig betreten werden, um einen Ball zu holen.

Wettkampf
e Eswird so lange gespielt, bis alle Balle vom Hiitchen geschossen worden sind.

*  Welche Mannschaft erzielt in einer vorgegebenen Zeit die meisten Treffer?
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6.2.7.3 Passfolgen mit Torschuss

Organisation
Zwei Gruppen mit ca. 6-8 Spielern haben jeweils ein Quadrat, eine Zielzone und ein Mini-
tor und 4-6 Balle.

Ablauf

Im diesem Wettkampf schieBen die Spieler nach der vorgegebenen Passfolge (vor-
zuriick-diagonal-quer) vor der Schusslinie auf ein Minitor.

Der Torschiitze holt seinen Ball schnell aus dem Tor und stellt sich hinter dem letzten
Spieler seiner Gruppe an.

Jede Mannschaft startet 1 x von links und 1 x von rechts.
Die erzielten Tore werden addiert.

Coachlng -Tipps

Der Abstand zum Tor richtet sich nach dem Leistungsvermdgen der Spieler.

Es kommt dabei darauf an, trotz des hohen Zeitdrucks sauber zu passen bzw. aufs Tor
zu schieBen (Prazisionsdruck).

Die Spieler lernen, auf ein ausgewogenes Verhéltnis von Schnelligkeit und Prézision zu
achten (Genauigkeit geht vor Schnelligkeit!), denn sie méchten ja méglichst viele Tore
schieBen und das Spiel gewinnen.
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6.2.7.4 3:1 + 1 von hinten

Organisation
Spielfeld: Ca. 25 x 35 m, vier Minitore, Dreiergruppen, ein Ball.

Ablauf

Es wird 3:1 gespielt.

Mit der ersten Ballberlihrung durch einen Stiirmer greift ein weiterer Verteidiger ein,
der sich 2-3 m hinter den Stiirmern befindet.

Der dritte Abwehrspieler hat eine Pause und wird beim nachsten Angriff eingewech-
selt. Er wartet hinter der Startlinie.

Coaching-Tipps

L]

Die Angreifer haben es schwerer, wenn sich nicht nur der Abstand, sondemn auch die
Startposition des zusatzlichen Abwehrspielers verdandert. Sie miissen dies wahrnehmen
und ihr Spielverhalten an die neue Situation anpassen.

Unnotige Passe, die keinen Raumgewinn bringen, sollten vermieden werden.

Der letzte Pass erfolgt, wenn der Verteidiger eingreift (am besten unmittelbar vor dem
Aktionsraum des Gegenspielers).

Der Angreifer im Ballbesitz berticksichtigt das Verhalten des Verteidigers, die Richtung
des Nachlaufens des zweiten Verteidigers, die Anspielpositionen seiner beiden Mitspieler.
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6.2.7.5 3:1 + 2 von hinten

Organisation
Spielfeld: Ca. 25 x 35 m, vier Minitore, Dreiergruppen, ein Ball.

Ablauf

Es wird 3:1 gespielt. Damit die Angreifer unter Zeitdruck kommen, greifen zwei weitere
Abwebhrspieler ins Spielgeschehen ein. Je nach Alter und Spielstarke starten sie zwischen
2 mund 3 m hinter den Angreifern und versuchen, den Ball zu erkdmpfen.

Coaching-Tipps

* Der Druck fiir die Angreifer erhdht sich, wenn dem Verteidiger zwei zusatzliche Ab-
wehrspieler zu Hilfe kommen. Dieses Wettspiel schult die Fahigkeit der Spieler, den
Ball auch dann noch schneller und genauer zu spielen, sich richtig freizulaufen und

das Tor zu treffen, wenn sie unter Zeitdruck stehen und von Abwehrspielern hart be-
drangt werden.

* Die Positionen der Abwehrspieler miissen standig verdndert werden, damit die Angrei-
fer ihre Wahrmehmung verbessern und lernen, ihr Angriffsverhalten auf das Verhalten
der Abwehrspieler einzustellen.
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6.2.8 Lernstufe 8: Spielformen

Einleitung

Die beste Schusstechnik ist wertlos, wenn die Spieler nicht in der Lage sind, den Ball unter
groBtem Raum-, Gegner- und Zeitdruck in einer komplexen Spielsituation erfolgreich zu
verwerten. Deshalb simuliert ein wettkampfgemaRBes Torschusstraining den Wettkampf-
druck, so weit dies im Training mdglich ist. Dazu eignen sich besonders gut Spielformen
mit Torschuss im doppelten Strafraum. Die Spieler lernen, blitzschnell zu antizipieren, d. h.
Torchancen zu erahnen, vorzubereiten und zu nutzen.

Die meisten Tore fallen durch einen Direktschuss oder mit dem zweiten Kontakt innerhalb
des Strafraums. Damit ist die technische Perfektion des direkten Torabschlusses und die
perfekte Ballkontrolle beim ersten Kontakt ein zentrales Ziel des modernen Torschusstrai-
nings. Besonders wichtig ist auch der prazise letzte Pass (der ,tddliche Pass”) zum Tor-
schiitzen.

Steigerung des Schwierigkeitsgrades

Der Druck durch Gegenspieler sollte schrittweise vergroBert werden. Es ist sinnvoll, zuerst
Spielformen mit groBer Uberzahl einzusetzen. Entweder bildet man feste Mannschaften in
Uber- und Unterzahl (z. B. 8:4) oder setzt neutrale Spieler ein (z. B. 4:4 + 4 Neutrale).

Dann reduziert man die Uberzahl und erhéht den Druck auf die Angreifer. SchlieBlich fin-
den Wettkdmpfe in Gleichzahl statt.
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6.2.8.1 2:1 auf kleine Tore (Uberzahlspielform ab der F-Jugend)

Organisation
Felder ca. 10 m x 15 m, Zweiergruppen, maximale Spielzeit zwei Minuten.

Ablauf
* Aund B spielen gegen C ein 2:1, D pausiert zundchst.

* Erzielt das Uberzahlteam ein Tor, verlasst der Schiitze das Spielfeld und stellt sich hin-
ter seinem Tor auf.

* D spielt dann mit C ein 2:1.

* Der Unterzahlspieler kann selbst Tore erzielen, erst wenn die Uberzahlmannschaft ein
Tor schieBt, wechselt das Uberzahlrecht.

e Welches Team erzielt die meisten Tore in zwei Minuten?

Lernziele
* Grundlagen des zielgerichteten Zusammenspiels (Freilaufverhalten, Passzeitpunkte).

 Torschuss unter Gegnerdruck.
» Zweikampfverhalten in Offensive und Defensive.
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6.2.8.2 4:2 auf ein Tor

Organisation
Spielfeld: Strafraum, vier Angreifer, zwei Verteidiger, ein Torwart.

Ablauf

* Die vier Angreifer starten Angriffe von der Strafraumgrenze und versuchen, im Zusam-
menspiel gegen die beiden Verteidiger méglichst hdufig und effektiv zum Torschuss zu
kommen.

e Bei Ballverlust, Fehlschuss oder gehaltenem Ball wechselt der entsprechende Spieler
mit dem Verteidiger, der schon am ldngsten in der Abwehr spielt.

Coaching-Tipps
e Nach einem abgeschlossenen Angriff rollt oder wirft der Torwart den Ball zu einem der
AuBenspieler ab.

e Bei einem Fehler durch einen Angreifer wechseln die entsprechenden Spieler schnell
die Markierungsweste.

Variationen
Das Zahlenverhéltnis Angreifer zu Gegenspieler lasst sich vielseitig variieren. Der Trainer ge-
staltet die Uberzahl so, dass die Angreifer méglichst haufig zum Torschuss kommen kénnen.

Je stérker die Stiirmer sind, desto geringer sollte das Uberzahlverhéltnis sein.
e 4:1 (Vereinfachung fiir die Angreifer)

e 4:3 (Erschwernis fiir die Angreifer)

e 52

e 53

° 64
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6.2.8.3 4:1 Torschussspiel mit Weitschiissen

Organisation
Spielfeld: Doppelter Strafraum, zwei Tore mit Torwart, zwei Mannschaften zu je vier
Spielern.

Ablauf

Es gelten nur Tore, die aus der eigenen Hélfte erzielt werden (Schiisse auBerhalb des Straf-
raums). Jeweils vier Spieler der angreifenden Mannschaft spielen gegen einen Spieler, der
in der gegnerischen Halfte stort. Nach einem Torschuss darf ein Spieler in der gegneri-
schen Halfte angreifen. Wenn der Storspieler den Ball erobert, spielt er ihn seinen Mitspie-
lern in der eigenen Halfte zu.

Coaching-Tipps
* Das abwehrende Team sollte den Schussweg durch geschicktes Verschieben méglichst
zustellen.

* Der Stérspieler sollte standig wechseln.
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6.2.8.4 4:4 + 4 Anspieler auf ein Tor

Organisation
Spielfeld: Erweiterter Strafraum, ein Tor mit Torwart, drei Mannschaften mit vier Spielern.

Ablauf

Im Feld spielen die Mannschaften A und B 4:4. Die vier Spieler von C postieren sich als
Anspieler um das Feld herum. Nach einer Balleroberung muss ein Auenspieler angespielt
werden, bevor ein erneuter Angriff auf das Tor erfolgen darf. Es spielt jeder gegen jeden. A
gegen B, A gegen C, B gegen C.

Spielzeit: Fiinf Minuten.

Variationen
 Ballkontakte begrenzen (auBen nur direkt, innen zwei Ballkontrakte).

e Tore nach einem Zusammenspiel mit einem AuBenspieler zahlen doppelt (dreifach).
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6.2.8.5 4 +4:4 +4im doppelten Strafraum

Organisation
Doppelter Strafraum, 4:4 im Feld, je zwei Spieler einer Mannschaft befinden sich hinter
dem gegnerischen Tor, zwei Spieler an der Seitenlinie der gegnerischen Halfte.

Ablauf
Im doppelten 16-m-Raum wird 4:4 gespielt. Hinter der Mittelline sind die eigenen Aufen-
spieler gleichmaBig verteilt. Ein Zusammenspiel der AuBenspieler untereinander ist nicht
erlaubt.

Variationen
e 4:4 + 2 Neutrale hinter dem Tor.

* 44+ 2 Neutrale an den Seitenlinien.

*  Weitschiisse aus der eigenen Halfte zahlen doppelt.

e Zusammenspiel zwischen den AuBenspielern ist erlaubt.

* Kontaktbegrenzungen der Innenspieler (drei oder zwei Kontakte oder direkt).

e EinTor ist nur gliltig, wenn mindestens ein AuBenspieler am Angriff beteiligt war.

Coaching-Tipps
* Dieses Spiel fordert das Doppelpassspiel.
* Die AuBenspieler neben den Toren férdern das Spiel in die Tiefe.
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6.2.8.6 Spiele auf vier Tore

Organisation
Spielfeld ca. 30 m x 30 m, vier Tore (kleine Tore, Stangentore, Normaltore), zwei Teams,
zwei oder vier Torhiiter.

Ablauf
* Die rote Mannschaft stiirmt auf die beiden Tore (nebeneinander), die von der blauen
Mannschaft verteidigt werden.

e Die Abseitsregel gilt nicht.

Lernziele

 Zielgerichteter Torschuss unter Gegnerdruck aus Entfernungen, die im Spiel sehr haufig
vorkommen.

e 2:1-Situation schaffen und erfolgreich ausspielen.

e Angriffsverlagerungen und schnelles Umschalten nach Ballverlust.

e Wahrnehmungs-, Entscheidungs- und Reaktionsfahigkeit.

Variationen

e 3:3 plus Torwart
e 4:4 plus Torwart
e 5:5 plus Torwart
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SCHLUSSBEMERKUNGEN

* Eine perfekte Ballbeherrschung sollte niemals Selbstzweck (Show) sein, sondern immer
im Zusammenhang mit einer Spielsituation und einem Gegenspieler bewertet werden.
Nur ein zielgerichtetes und taktisch kluges Verhalten vor, wahrend und nach dem
ersten Ballkontakt dient der gesamten Mannschaft.

* Beriicksichtigen Sie bei der Auswahl der Bewegungsaufgaben, Ubungs- und Spielfor-
men immer das Alter und das Leistungsniveau lhrer Spieler.

* Haben Sie bei der Vorstellung neuer Techniken (Jonglieren, Flicks) Geduld und
motivieren Sie lhre Spieler zum eigenstandigen Uben in der trainingsfreien Zeit. Die
Trainingszeiten im Verein reichen nicht aus, um schwierige Bewegungsablédufe zu auto-
matisieren.

* Verstehen Sie die in diesem Buch vorgestellten Trainingsformen und Trainingsinhalte
als Anregung zum weiteren Studium. Seien Sie kreativ und entwickeln Sie eigene Varia-
tionen und lhr persénliches Trainingskonzept.

Lassen Sie mich nochmals betonen:

Erfolgreichen und kreativen FuBball spielen Sie mit Ihren Mannschaften besonders dann,
wenn lhre Spieler den Ball in schwierigsten Spielsituationen schnell, sicher und in der Be-
wegung unter Kontrolle bringen. Kleinste Fehler bei der Ballkontrolle werden sofort mit ei-
nem Ballverlust bestraft. Nur mit einer perfekten Ballbeherrschung wird man den Anforde-
rungen des modernen FuBballs gerecht.

Ich wiinsche lhnen viel Erfolg beim Ausprobieren und Variieren der vorgestellten Trai-
ningsformen und hoffe, dass ich lhnen wertvolle Anregungen fiir Ihre Trainingsarbeit ge-

ben konnte.
Ihr Peter Schreiner
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SO INDIVIDUELL WIE SIE: .
MEDIEN UND SOFTWARE FUR TRAINER,
KOORDINATOREN UND AUTOREN.

"Kein Erfolg ohne "Im FuBballverband, im Verein "lch mbchte perfekte
professionelle Trainings- und im Verlag - Fuliballsoftware Zeichnungen fir meine
planung, besonders bei der erleichtert meine Arbeit." Biicher und Kongressberichte
Ausbildung von Topspielern!" einfach und schnell erstellen.”
Sven Hiibscher Martina Voss Peter Schreiner
Co -Trainer U-19, Schalke 04, 125 Landerspiele, Vize-Weltmeister 1985, Buchautor, ehem. Trainer U189 Schalke 04,
Buchautor, UEFA -A-Lizenz -3x Fulballerin des Jahres, Cheiradaktsurin Seminarleiter in Uber 15 Landern

‘des Emmﬁ.lﬂhall—ﬂaga_ﬁqfﬁ Lefter Institut fur Jugendfultball

Erfolgreiche Trainer von heute sind gut informiert und bestens organisiert. Sie
kennen sich aus mit den neuesten Trainingsmethoden und nutzen sp fir sie
entwickelte, hochleistungsfahige Software. Z.B. easy Sports-Graphics - eine
FuBball-Software, mit der FuBballtrainer aller Leistungsklassen ihr Training auf
Top-Niveau planen kénnen

"Diese Software ist eine Revolution!”
Tudor Bompa, PhD, Prof. em., Un ity of Toronto

“Ein exzellentes Programm ... leicht zu bedienen
und absolut professionell!”

Fra 1 Ajax Ar

SPORTS-SOFTWARE

www.easy-sports-software.com




