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1 GRUSSWORT DES EHEMALIGEN
BUNDESTRAINERS BERTI VOGTS

Liebe Sportfreunde,

die Férderung sportlich guter Leistungen, die Erfiillung erzieherischer Funktionen, die
Vermittlung von Gemeinschaftssinn und Lebensfreude — dies sind alles Anforderun-
gen, die an den Jugendtrainer oder -betreuer gestellt werden.

Die Herausgabe des vorliegenden Handbuches zeigt, dass die Forderungen nicht nur
theoretisch aufgestellt, sondern auch in die Praxis umgesetzt werden sollten. Der
Inhalt dieses Buches wird ein Leitfaden fiir die tagliche Arbeit mit Kindem und
Jugendlichen sein.

Jeder, der im Bereich der Jugendarbeit tatig ist, tragt ein Stlick Verantwortung fiir die
Zukunft. Vom Engagement der Vereine und von der Qualifikation eines jeden wird es
abhangen, ob der FuBball im Juniorenbereich wieder Zuwachsraten verzeichnen kann.

Ich selbst habe viele Jahre mit Kindern und Jugendlichen trainiert und wei um die
Verantwortung und den péddagogischen Einsatz, den die Jugendarbeit erfordert, aber
auch um die Freude, die man immer wieder erfahrt.

,FuBball macht Freude" — dies darf nicht nur das Motto eines FuBball-Nachwuchswett-
bewerbs sein, den der Deutsche FuBball-Bund ins Leben gerufen hat, sondern muss
auch das Motto sein, unter dem Ihr Engagement im JuniorenfuB8ball steht.

Wenn es den qualifizierten Trainern und Betreuern gelingt, diese Freude im Bereich

zwischen Spiel und Wettbewerb zu vermitteln, sehe ich mit Zuversicht in die Zukunft
des JuniorenfuRballs.

Berti Vogts



2  EINFUHRUNG

Die Arbeit im Sport mit Kindern und Jugendlichen gehdrt zu den wichtigsten Heraus-
forderungen eines jeden Vereins. Daher muss ein Training in diesen Altersgruppen die
Entwicklung der Sportlerinnen und Sportler beriicksichtigen.

Um ein solches Ziel realisieren zu kdnnen, bedarf es vor allem geschulter Trainer,
Ubungsleiter und Betreuer in den Jugendabteilungen der Sportvereine.

Die Heranfiihrung an das FuBballspiel und die weitere Ausbildung sollten daher ein
qualitatives HochstmaR erreichen. So wollen wir in diesem Buch versuchen, allen Mitar-
beitern in der Kinder- und Jugendtrainingsarbeit Hilfe und Unterstiitzung zu geben.
Fundierte Anregungen und Informationen sind hier in eine knappe und verstandliche
Form gebracht. Sie missen jedoch jeweils der Situation vor Ort angepasst werden.

Unser Buch mit seinen mehr als 100 Trainingseinheiten wendet sich an den Praktiker vor
Ort, der sich nach getaner Arbeit seinem Hobby als ,Fulballvermittler" zuwendet. Von
den Minis bis zu den A-Junioren finden sich in jeder Einheit Hinweise zur Aufwarmphase,
zum Arbeitsschwerpunkt und zum spielerischen Ausklang.

Die Einfilhrung vermittelt Trainern, Ubungsleitern und Lehrern Informationen zum
Stellenwert des Kinder- und Jugendtrainings. Ein Anhang bringt interessante Hinweise
zu Fragen der Organisation und zum Erleben von Gemeinschaft und Geselligkeit.

Das Buch ist erwachsen aus der téglichen Praxis einer groRen Jugendabteilung in
einem FuBballverein. Daher ist es fiir Mitarbeiter in der Jugendarbeit direkt einsetzbar.
Jede Trainingseinheit beginnt mit der Zielstellung, beinhaltet die sportlichen Aktivita-
ten und wird erganzt durch Tipps fiir den Trainer.

Wir, die beiden Autoren, wiinschen den Verantwortlichen in der FuRballjugend erfolg-
reiches und freudvolles Arbeiten.

Heinz-Willi Gerards
Klaus Bischops
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KINDER- UND JUGENDTRAINING
IM FUSSBALL




Der Stellenwert des Jugendtrainings

Das Training mit Kindern und Jugendlichen wird von bestimmten Akzenten bestimmt.
Es ist auf jeden Fall kein im Umfang und Intensitat reduziertes Seniorentraining.
Kinder und Jugendliche missen entsprechend ihrer jeweiligen Entwicklung trainiert
werden. Hierzu lassen sich folgende Aussagen aufstellen:

>

>

Das Training mit Kindern ist vorwiegend darauf ausgerichtet, Freude und Lust am
FuBballspielen zu erhalten und zu verstarken.

Bei Jugendlichen verfolgt jedes Training zwar auch die Verbesserung der spieleri-
schen Mdglichkeiten (Technik, Spielverstdandnis, Risikobereitschaft usw.), dartiber
hinaus muss dennoch die individuelle Freude am Spiel durch bestandige Trainings-
varianten erhalten bleiben.

Ein kind- und jugendgerechtes Training setzt voraus, dass der Trainer die Entwick-
lungsphasen junger Menschen kennt und daraus die notwendigen Konsequenzen
zieht (Entwicklungspsychologie).

Kinder lermen vornehmlich durch ,Vor- und Nachmachen” (Imitationslernen).
Daher sollte ein Jugendtrainer zur Demonstration technischer und spielerischer
Ablaufe befahigt sein.

Um seine Trainingsziele moglichst effektiv umsetzen zu konnen, bendtigt ein
Jugendtrainer eine gewisse Vermittlungskompetenz (personale Sachautoritat).
Zusammenarbeit mit Kindern und Jugendlichen — und das gilt auch fiir den Sachbe-
reich FuBball — beinhaltet immer erzieherische Funktionen. In dieser ,Erzieherrolle”
gewinnt der Trainer automatisch eine Vorbildrolle. Dies ist bei allen Entscheidungen
und Handlungen zu beachten.

Erziehungsziele im Sinne des Spiels kénnten sein: Selbststandigkeit, Verantwor-
tungsgefiihl, Erlernen von Umgangsformen, Akzeptieren von Entscheidungen,
Teamgeist, sich einordnen kénnen, Kritikverstandnis, Fairness usw.

Die Schaffung einer offenen und heiteren Atmosphére im Training ist eine positive
Voraussetzung fiir motivierende Ubungsstunden, aber auch fiir Engagement und
Eifer bei den Kindern und Jugendlichen.

Lob und Ermutigung sind in Training und Spiel die besten Animatoren hinsichtlich
der Zielstellung. NegativauBerungen und das Herausstellen von Fehlern wirken bei
Kindern unverstandlich und minimieren die Spielfreude bei Jugendlichen.

Kritische Bemerkungen sollten daher immer im Zweiergesprach in moglichst positi-
ver Sachlichkeit verarbeitet werden.
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Zur Entwicklung bei Kindern und Jugendlichen

Kinder sind keine ,kleinen Erwachsenen”; deswegen ist ein kind- und jugendgerechtes
Training kein reduziertes Erwachsenentraining. Gerade beim Kinder- und Jugendtrai-
ning gilt es, die spezifischen Eigenschaften und Charakteristika der jeweiligen
Entwicklungsstufe zu beriicksichtigen. Deswegen ist es eine zentrale Notwendigkeit,
die Merkmale der einzelnen Entwicklungsphasen zu kennen und dementsprechend das
Training zu dosieren.

Die Entwicklung eines Kindes ist kein lineares Durchlaufen und Heranwachsen. Es
gibt vielmehr Phasen, in denen das Wachstum und die Reifung gréBere Fortschritte
machen, und Phasen, in denen die Entwicklung scheinbar stagniert. Die Phasen
verlaufen individuell verschieden; das heif3t, bei dem einen Kind setzen sie friiher, beim
anderen spéater ein. Das ist auch der Grund, weshalb bei Gleichaltrigen manchmal
relativ groe Unterschiede festzustellen sind. Man spricht daher von einem biologi-
schen und einem kalendarischen Alter. Das biologische Alter orientiert sich an der
kérperlichen Entwicklung eines Kindes oder Jugendlichen. So kann z. B. ein Achtjahri-
ger in seiner kérperlichen Entwicklung den Stand eines 10-Jahrigen haben.

Fiir den Jugendtrainer ist es sehr bedeutsam, den Entwicklungsstand der ihm anver-
trauten Kinder/Jugendlichen genau zu kennen, um entwicklungsbedingte Trainingsin-
halte anbieten zu kénnen. Gilt es doch, in jeder Entwicklungsphase bestimmte Trainings-
reize zu setzen, da die Schiitzlinge in bestimmten Phasen lernféhiger sind und auf
bestimmte Ubungsreize intensiver reagieren und sich somit ein lohnender Lererfolg
erzielen lasst.

In seinem Buch ,Ausdauertraining” (1988, S. 179) schreibt Fritz Zintl zu diesem
Thema:

JJede Entwicklungsstufe hat ihre biologischen Sonderheiten und Vorziige hinsicht-
lich der Trainierbarkeit konditioneller und koordinativer Féahigkeiten. Es ist aus der
Altersstufencharakteristik bekannt, da

» im friihen Schulkindalter (6/7-10 Jahre) giinstige Voraussetzungen fiir den Erwerb
motorischer Fahigkeiten und zur Verbesserung koordinativer Fahigkeiten gegeben
sind,

p im spaten Schulkindalter (10-Eintritt der Pubertét, weibl. 11/12 Jahre, ménnl.
12/13 Jahre) das beste Lernalter fiir ein zielgerichtetes Uben sportlicher Grund-
techniken vorliegt,

p in der Pubeszenz (weibl. 11/12-13/14, mannl. 12/13-14/15) und in der Adoles-
zenz (weibl. 13/14-17/18, mannl. 14/15-18/19) wegen des Wachstumsschubs
sehr glinstig die konditionellen Fahigkeiten zu entwickeln sind.”
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Zeitlich sind die verschiedenen Entwicklungsphasen nicht scharf zu trennen, da
der Ubergang von einer zur anderen flieBend und individuell auch altersabhéngig
ist. Die entwicklungspsychologische Forschung hat eine ganze Reihe von Stufen-
modellen hervorgebracht, deren wichtigste Vertreter 0. Kroh, Ch. Biihler, W. Zeller,
A. Busemann, Piaget, Neumann und Méckelmann unter anderen sind. Wir haben
uns flir ein dreistufiges Modell entschieden, weil es

p einerseits geniigend differenziert erscheint, um den nétigen theoretischen Hinter-
grund kurz darzustellen, und

P andererseits auch geniigend Spielraum fiir die praktische Umsetzung vorhanden ist.

Alter/ Ausbildungs- Trainings- DFB-Klassen-
Entwicklungsstufe intentionen schwerpunkte einteilung
5-10 Jahre FuBballspielen Vielseitige Bambini
Grundschulalter muss Freude machen  sportliche F- Junioren
Grundausbildung, E-Junioren
Leichtathletik,
Turnen, Ballspiele,
Ballgewdhnung,
Grundtechniken im
FuBball
10-12/13 Jungen Das beste Lernalter,  D-Junioren
10-11/12 Madchen Techniktraining
Vorpuberale Phase in Spiel-
und Ubungsformen
12/13-14/15 Wir wollen Differenzierte C-Junioren,
Jungen uns beim Fuf- Trainingsange- eventuell
11/12-13/14 ballspielen bote (Lédngen- B-Junioren
Madchen verbessern wachstum),
Erste puberale Phase Festigung der
Technik
Ab 15 Jahre Wir spielen Wettkampftraining,  B-Junioren
Jungen Leistungs- Verfeinerung der A-Junioren
Ab 14 Jahre fuBball Technik, Erarbeiten
Madchen eines eigenen Stils
Zweite puberale
Phase

13



Planungshilfen fior den Aufbau einer Trainingseinheit

Bevor nachfolgende Trainingseinheiten fiir die einzelnen Altersklassen prdsentiert
werden, mdchten wir ein mogliches und leicht tiberschaubares Schema fiir den Aufbau
einer Trainingseinheit vorstellen. Dabei soll nicht verkannt werden, dass sich in der
téglichen Praxis immer wieder Anderungen und Verschiebungen ergeben werden.

Nachfolgende Dreiteilung hat sich bewahrt:

1. Einstimmen/Aufwérmen
2. Haupt- bzw. Erarbeitungsteil
3. Ausklang

Bei der inhaltlichen Gestaltung dieser drei Einheitsphasen gilt es, bestimmte Leitsatze
zu beachten.

1. Einstimmen/Aufwdrmen

Der Beginn soll stark motivierend wirken und die Voraussetzungen fiir die nachfolgenden
Beanspruchungen schaffen. Begonnen werden soll langsam steigernd, schnellkréftigen-
de Ubungen vermeidend, um Reizungen und Zerrungen zu vermeiden. Es werden bereits
erarbeitete und somit bekannte Ubungen, wie z. B. Techniktraining und Selbstbeschéfti-
gung mit dem Ball, eingebaut. In der F- bis D-Jugend erfolgt keine gezielte Dehngymnas-
tik. Bei der C- und D-Jugend sollten die gymnastischen Anforderungen in spielerischer
Form gestellt werden. Die Herz-Kreislauf-Belastung wird langsam gesteigert.

2. Haupt- bzw. Erarbeitungsteil

Nach dem Aufwadrmen erfolgt das Training im technisch-taktischen Bereich. Die Spieler
sind aufmerksam und aufnahmebereit, sodass ein Neuerwerb oder Verbesserungen und
Verfeinerungen einen guten Fortschritt erhoffen lassen. Das betrifft Ubungs- und Spiel-
formen im technisch-taktischen Bereich, wie StoBarten, Uber-, Unterzahlspiel, Kombina-
tionen usw. Mit nachlassender Konzentration und Aufmerksamkeit wird der weitere
Lernzuwachs erschwert. Dann kdnnen sich konditionelle Elemente anschlieRen.

Hierbei sind folgende Merksatze zu beachten:

P Das Techniktraining findet immer vor dem Konditionstraining statt. Es geschieht
niemals umgekehrt, da die Spieler nach einem intensiven Konditionstraining fiir
den Neuerwerb nicht mehr aufnahmefahig sind.

14



» Das Schnelligkeitstraining erfolgt vor dem Training von Schnellkraft und
Kraftausdauer.
» Das Training der allgemeinen Ausdauer erfolgt moglichst am Ende.

3. Ausklang

Als Abschluss einer Trainingseinheit erfolgt eine Abrundung mit einem Spiel und dem
Auslaufen. Der Ausklang in spielerischer Form dient dazu, dass die Spieler die Anwen-
dung der erlernten Techniken erproben kénnen. Je nach Schwerpunktsetzung kénnen
im Spiel technische wie taktische Akzente geschaffen werden. AuBerdem sollten die
Spieler erfahren, dass das Auslaufen nach dem Spiel eine wesentliche Funktion besitzt.

Diese Darstellung dient als Grobraster. Selbstverstandlich sind gerade im Hauptteil
Verschiebungen” mdglich, die sich z. B. aus den Erkenntnissen der letzten Spiele, aus
der Periodisierung Uber die Saison ergeben kdnnen. So kann z. B. bei der Vorberei-
tungsphase auf eine neue Saison nach dem Aufwadrmen der technisch-taktische
Bereich entfallen und nur ein konditioneller Schwerpunkt gesetzt werden. Ebenso ist es
denkbar, dass es Trainingseinheiten ohne spezielle konditionelle Aspekte gibt, sodass
der taktische Bereich in den Mittelpunkt riickt.

Bei diesen Entscheidungen ist der Trainer gefragt. Er muss seinen Intentionen entspre-
chend und der Stellung der Einheit im Jahresplan selbst seine Schwerpunkte setzen.

Trainingszeiten

Altersgruppe Gesamtzeit Einstimmen Hauptteil Ausklang
Bambini

F-und E- Ca. 60 Minuten  10/15 25/30 20/25
Junioren

D-Junioren 70/80 Minuten  15/20 25/30 25/30
C-Junioren 80/90 Minuten  15/20 25/30 30/35
A- und B-

Junioren 90 Minuten 20/25 30/35 35/40
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3.1 FuBballspielen muss Freude machen
(5-10 Jahre)

Hier sind Bambinis und Kinder der F- und E-Jugend angesprochen, d. h. Kinder im
Alter zwischen vier und 10 Jahren. Wer Kinder dieser Altersstufe genau beobachtet,
wird feststellen, dass sie haufig neue Fertigkeiten auf Anhieb erlernen. Ubertragen auf
das Sportspiel ,FuBball”, muss das Ubungsangebot dem Entwicklungsstand und der
Erwartungshaltung der Kinder entsprechen. Das wiederum heift: Die Kinder kommen
in den Verein, weil sie Fuball spielen wollen. Sie kennen weder taktisches Verhalten
noch wird der Mitspieler in das Zusammenspiel einbezogen. FuBball bedeutet fir sie:

Der Ball gehért in das Tor des Gegners.

Somit muss das Lernen und Uben des FuBballspiels in Formen dargeboten werden, die
fir die Kinder FuBballspielen ausmachen. In fiir Kinder tiberschaubaren Spiel- und
Wettkampfsituationen werden die Kleinen mit grundlegenden Techniken vertraut
gemacht. Im Laufe der weiteren Entwicklung werden die einzelnen Techniken immer
wieder aufgegriffen und verfeinert.

Neben dem Spiel mit dem FuBRball steht eine breite Palette weiterer sportlicher Angebo-
te zur Verfiigung, die dem Spiel- und Bewegungsbediirfnis der Kinder Rechnung tragen.

Allgemeine Trainingshinweise

Den Kindern wird eine vielseitige sportliche Grundausbildung vermittelt. Dies
geschieht durch Lauf- und Tummelspiele mit und ohne Ball, durch Klettern und
Hangeln an Tauen und Geraten, durch Staffeln und leichtathletische Disziplinen sowie
durch Fangspiele. Hiipf- und Springspiele dienen der Verbesserung der Schnellkraft,
und Spiele mit dem eigenen Kérpergewicht verbessern die Kraft. Geht es um das Erler-
nen technischer Elemente wie Ballfiihren, Ballpassen oder Torschiisse, benétigt jedes
Kind einen eigenen Ball. Taktische Elemente spielen in diesem Alter nur eine unterge-
ordnete Rolle. Die Kinder diirfen nicht in taktische Zwangsjacken gesteckt werden.
Hier sollen die Kinder in kleinen Spielgruppen das Freilaufen, Manndecken, das
Verhindern von Toren und andere taktische Aspekte durch eigenes Erfahren lernen.

Auch konditionelle Elemente spielen kaum eine Rolle, da die meisten Kinder ,nicht
klein zu bekommen sind”, solange ihnen das Spielen Freude bereitet. Obwohl Kinder
aerob belastbar sind, bringt Ausdauertraining kaum Effekte. Die Verbesserung der
Kondition erfolgt in spielerischer Form und durch Staffeln. In ahnlicher Weise kénnen
auch Beweglichkeit, Reaktionsfahigkeit und Schnelligkeit ,trainiert” werden.
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Wird dann FuBball in der Mannschaft gespielt, so sollten bei den jiingeren Kindern bei
jedem Training die Spielpositionen in der Mannschaft gewechselt werden. Dabei wird
sich im Laufe der Zeit herausstellen, auf welcher Position ein Kind am liebsten spielt.

Die Rolle des Trainers

In jeder Altersstufe muss der Trainer in seiner Arbeit mit den Kindern einiges beachten:

p EinKind in diesem Alter lernt durch ,Abgucken”. Demonstration der Ablaufe durch
Vor- oder Mitmachen ist zur Schaffung der Bewegungsabldufe unumgénglich und
sehr effizient.

» Die Kinder wollen keine groRen theoretischen Abhandlungen héren, sie wollen
spielen und selbst erproben.

p Korrekturen von Fehlemn sollten selten sein und immer eine fiir das Kind spiirbare
positive Tendenz beinhalten.

» Kritik oder gar Schimpfen sind negative Motivatoren. Das Kind wird sie nicht
verstehen, weil es glaubt, sein Méglichstes geleistet zu haben.

p Kinder brauchen Lob. AuBerdem begeistert sie ein interessantes und abwechs-
lungsreiches Training.

p Jeder Trainer muss wissen, dass er fiir die kleinen FuBballer ein Vorbild ist, auf
dessen Wort man hért und dessen Tun man genau beobachtet.

Legende zu den Trainingseinheiten

Spieler Ballweg ——
Spieler mit Ball Jonglieren MY
Trainer Torschuss =
Laufweg Spieler mit Ball ~— Fahnchen r
Laufweg Spieler ohne Ball ~ ---» Hiitchen A

18






Ziele:

Einfiihrung in das FuBballspiel ¢ Verbesserung der Koordination

Gewohnung an den Ball und Spielen mit dem Ball

5 Minuten Einstimmen

Warum wollt ihr FuBball spielen?
Was macht euch daran Spal3?

Wie spielt man FuBball?

Wer hat schon einmal FuBballspiele
gesehen oder selbst gespielt?

20/25 Ballgewéhnung

* Den Ball in langsamem Tempo fiihren.

* Den Ball geradeaus fiihren.

* Den Ball um Kegel fiihren.

« Den Ball fithren und auf Zeichen anhalten.

* Im Wechsel mal schnell, mal langsam
mit dem Ball laufen.

« Den Ball aus der Hand hochwerfen und
wieder fangen.

e Den Ball auf den Boden prellen und
wieder auffangen.

e Den Ball ein Stlck vorrollen, eine Rolle
machen und den Ball wieder aufnehmen.

* Den Ball durch die gegratschten Beine
werfen, umdrehen, nachlaufen und den
Ball einholen.

20/25 Ausklang

* Wer kann mit dem Ball méglichst schnell
durch alle Tore laufen und ihn dabei am
FuB fithren, in der Hand halten und ihn
prellen?

e Alle  Markierungskegel
dribbelt werden.

* Wer schieBt in einer vorgegebenen Zeit
die meisten Tore?

e Wer kann den Ball durch jedes Tor
spielen?

miissen um-

Tipps fiir den Trainer

Kurzes Einfilhrungsgesprach mit den
Kindern, Erwartungshaltung der Kinder
ausloten, Neugier und Freude wecken.

¢ Jedes Kind hat einen Ball.
¢ Die Kinder werden haufig gelobt.
¢ Der Trainer macht alles mit.

Die Kinder gewinnen Erfahrung im
Umgang mit dem Ball. Der Ball rollt, er
springt, verandert seine Richtung usw.

Mit Markierungskegeln werden mog-
lichst viele, T m breite Tore in einer Spiel-
halfte kreuz und quer aufgebaut.

Abschlussgesprach mit dem Trainer, die
Kinder mit positiven Eindriicken entlassen.

21



Ziele: Einfiithrung in das FuBballspiel ¢ Ballgew6hnung
Torschiisse ¢ Verbesserung der Koordination

22

5/10  Einstimmen/Aufwédrmen

e Wiederholung der Ubungen aus der
ersten Stunde.

e Den Ball mit dem rechten/linken Ful8
fiihren.

e Mit dem Ball einen Kreis laufen (z. B.
einen Mittelkreis).

20/25 Torschuss

e Es soll versucht werden, moglichst
haufig durch eines der Tore zu schieBen.

e Wer kann 30 x den Ball durch ein Tor
schieen ohne Fehlschuss?

e Wir schieBen durch das Tor und versu-
chen, den uns entgegenkommenden Ball
anzuhalten.

e Wer kann den entgegenkommenden Ball
direkt wieder durch das Tor zuriick-
schieBen?

20/25 Ausklang

e Wer kann den im Tor liegenden Ball
abtreffen?

e Wer schafft in einer Zeit von fiinf
Minuten die meisten Treffer?

e Zum Abschluss spielen wir ein Fangspiel:
Mehrere Fénger versuchen, die Ubrigen
Spieler abzuschlagen.

Dieses Spiel kann auch mit dem Ball am
FuB gespielt werden.

Tipps fiir den Trainer

Jedes Kind hat einen eigenen Ball.
Gesprach: Wer kennt noch Ubungen aus
der letzten Trainingsstunde?
Vermittlungsart: Vormachen und
nachmachen lassen.

Es werden zwei Gruppen gebildet, die
sich im Abstand von ca. 10 m gegen-
Uberstehen. In der Mitte werden mehrere
Tore mit Markierungskegeln aufgestellt.

Organisation wie oben, zusatzlich einen
Ball in jedes Tor legen.

Wechsel nach 1-2 Minuten.

Abschlussgespréch.



Ziele: Einfiihrung in das FuBballspiel Torschuss (SpannstoR)
Verbesserung der Koordination
10 Einstimmen/Aufwérmen Tipps fiir den Trainer

Ballfiihrung in unterschiedlichem Tempo:

e Wir fihren den Ball nur mit dem
linken/rechten FuR.

e Der Ball soll mit der Innenseite getroffen
werden.

e Der Ball wird aufgenommen, hoch-
geworfen und wieder aufgefangen.

e Der Ball wird aufgehoben, hochgewor-
fen und erst nach einmaligem Aufsprin-
gen gefangen.

20/25 Torschuss
* Welcher Spieler schiet die meisten Tore?

e Wir laufen mit dem Ball 5 x durch ein
Tor und wieder zuriick.

e Wir wechseln mehrmals die Seiten des
Tors.

e Wir dribbeln auf das Tor zu, schielen
den Ball durch das Tor, laufen auBen
herum und dribbeln weiter bis zur
anderen Seite.

20 Ausklang
Heute stehen Staffelspiele im Mittelpunkt.
Es werden mehrere Gruppen gebildet und
mit und ohne Ball gelaufen.
Es wird gestartet

e aus dem Stand,

e aus dem Langsitz,

e aus der Bauchlage,

* aus der Riickenlage.

Jedes Kind hat einen Ball. Die Kinder
sollen die Ubungen ausprobieren und
selbst neue Méglichkeiten mit dem Ball
erfinden.

Zwei Gruppen stehen sich im Abstand
von 10 m gegeniiber, dazwischen ein
1 m breites Tor, diesmal mit einem
Torwart.

Der Torwart wird stdndig gewechselt.
Wegen der geringen Belastung sollten
hier Lauf- und Fangspiele eingeplant
werden, die mit dem Torschuss verbun-
den sein kdnnen.

Die gebildeten Staffeln sollten gleich
stark sein. Jede Gruppe sollte wenigs-
tens 1 x gewinnen.
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Ziele:

Torschuss (SpannstoB)

Ballgewéhnung - Schulung des Ballgefiihls

24

10 Einstimmen/Aufwarmen
Ballfiihrung in unterschiedlichem Tempo:
* Anhalten des Balls, dann sofortiger
Start in eine andere Richtung.
» Aufheben des Balles mit beiden Handen,
dann fallen lassen und versuchen, den
fallenden Ball zu treffen oder hochzu-
spielen.

20/25 Torschuss - Abwehr
Zwei Tore im Abstand von 10 m, die mit
einem Spieler besetzt sind.

* Jeder versucht, beim gegeniiberliegen-
den Tor mdglichst viele Tore zu erzielen.
Dabei darf der verteidigende Spieler in
Torwartmanier abwehren.

e Im Spiel 1:1 muss sich jeder wie ein
Feldspieler verhalten, eine Abwehr mit
den Handen ist verboten.

20/25 Ausklang

Im Mittelpunkt stehen diesmal Spiele des

Fangens und Erlésens.

* Kettenfangen.

e Abschlagen und in der Abschlagbe-
wegung versteinert stehen bleiben.

* Eine Fangerzone moglichst oft durchlaufen.

Tipps fiir den Trainer

Jedes Kind besitzt einen Ball. Die
Kinder sollen mitgestalten, indem sie
aus bekannten Ubungen neue Méglich-
keiten entdecken.

Bildung von Zweiergruppen, pro Paar ein
Ball. Ubung von Torschuss und Abwehr
im Wechsel, Abstand der Tore etwa 10 m.

Tor- oder Eckfahnen kénnen als Frei-
male eingesetzt werden.




Ziele: Schulung des Ballgefiihls * Torschuss und Torabwehr

10 Einstimmen/Aufwérmen

Wir dribbeln kreuz und quer durcheinander,

auf Kommando legen wir eine gymnastische

Ubung ein, die méglichst haufig ausgefiihrt

werden soll, dann dribbeln wir weiter:

* In die Bauchlage gehen.

* Hochspringen und in die Hande
klatschen.

« In die Hocke gehen.

¢ Hampelmannsprung.

e Sprung mit einer halben Drehung.

20/25 Ballfiihren/Torschuss/Abwehr

e Wir dribbeln im abgesteckten Feld kreuz
und quer durcheinander und behalten
den Ball am FuB.

» Auf Zuruf des Ubungsleiters versuchen
wir, durch das Fahnchenlabyrinth zu
dribbeln.

e Wir dribbeln einzeln durch das
Féahnchenlabyrinth und schieBen ab-
schlieBend auf das Tor. Dabei muss der
Torwart iiberwunden werden.

20/25 Ausklang

Nun wird 1:1 gespielt oder 2:2 auf kleine
Fahnchentore.

AbschlieBend laufen wir eine Runde um
den Platz, sodass wir die vier Ecken
beriihren. Das Auslaufen erfolgt langsam.

Tipps fiir den Trainer

Jedes Kind besitzt einen Ball.

Beim Ballfiihren viele gymnastische
Ubungen einbauen.

Vielleicht darf jedes Kind immer eine
Ubung selbst finden und vormachen.

Das Spielfeld sollte hdchstens 10 x 20 m
groB sein, damit die Laufwege nicht zu
lang sind.

Beim Laufen sollte es kein Wettrennen
geben, man muss sich unterhalten
konnen.

Der Trainer lauft mit und keiner darf ihn
liberholen.
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Ziele: Schulung des Ballgefiihls « Kopfball
Dribbling und Torschuss

10 Einstimmen/Aufwarmen

* Den Ball aus der Hand hochwerfen und
wieder auffangen.

e Den Ball aus der Hand hochwerfen, in
die Hande klatschen und wieder auffan-
gen.

 Den Ball aus der Hand hochwerfen und
den herunterfallenden Ball mit der Stirn
kopfen.

* Den Ball hochwerfen und ihn mehrmals
mit der Stirn kopfen.

20/25 Dribbling und Torschuss

e Gesucht wird der Elfmeterkénig.

* Wir dribbeln mit dem Ball auf das Tor zu
und schieen aus dem Dribbling auf das
Tor.

e Wir durchlaufen einen Slalomparcours
mit dem Ball und schieBen abschlieRend
auf das Tor.

¢ Der Slalomparcours besteht aus Mitspie-
lern. Diese missen aber immer mit
einem Bein fest auf ihrem Platz stehen
bleiben, wenn der Spieler durchdribbelt.

20/25 Ausklang

Zum Abschluss absolvieren wir ein Spiel
2:2, allerdings auf ein Tor mit einem
Torwart. Die Rollen der Spieler wechseln
standig.

Danach erfolgt das Auslaufen. Vom
AnstoBpunkt beginnend, miissen beide
Tore je 3 x umlaufen werden.

26

Tipps fiir den Trainer

Jedes Kind besitzt einen Ball.

Es kénnen auch Ubungen aus friiheren
Stunden eingeflochten werden.

Gelibt werden Torschiisse mit dem
ruhenden Ball. Jeder Spieler hat finf
Schuss. Wer erzielt die meisten Treffer?
Standig den Torwart wechseln, damit
jeder 1 x im Tor steht.

Der Torwart schldgt den Ball aus der
Hand méglichst weit ab. Auch hier den
Torwart standig auswechseln.



Ziele: Schulung des Ballgefiihls * Kopfball und Torschuss

10 Einstimmen/Aufwarmen

* Wir dribbeln abwechselnd langsam und
schnell mit dem Ball.

« Auf ein Zeichen des Ubungsleiters
halten wir den Ball méglichst schnell an.

e Wir dribbeln, stoppen den Ball auf
Zeichen, heben ihn mit beiden Handen
auf, werfen ihn hoch und képfen ihn.

e Wir dribbeln, stoppen den Ball auf
Zeichen, heben ihn mit beiden Handen
auf, lassen ihn fallen, spielen ihn mit dem
FuB wieder hoch und fangen ihn auf.

20/25 Kopfball/Torschuss

e Der Spieler wirft den Ball mit beiden
Handen hoch, kopft den Ball nach vorne,
lauft hinterher und schieft auf das Tor.

e Der Spieler wirft den Ball mit beiden
Handen hoch und kopft direkt den Ball
auf das Tor. Dabei muss der Abstand
zum Tor gering sein.

 Der Ubungsleiter oder ein Mitspieler
werfen den Ball zu, der dann auf das Tor
gekopft wird.

20/25 Ausklang

Diesmal spielen wir 3:3 oder 4:4 auf zwei
kleine Tore (1 m breit) ohne Torwart.
AbschlieBend wird von allen Spielern
gemeinsam eine Platzrunde gelaufen.
Dabei darf jeder einen guten Witz
erzahlen.

Tipps fiir den Trainer

Jedes Kind besitzt einen Ball. Wir
dribbeln kreuz und quer in einem
abgegrenzten Raum, wie z. B. dem 16-
m-Raum.

Die Spieler (etwa 3-5) stehen in einem
Abstand von 10-15 m vor dem Tor. Beim
Kopfballtraining sollten weiche Balle
verwandt werden.

SpielfeldgréBe (20 x 15 m).

Beim Auslaufen macht der Trainer mit
und achtet auf das Tempo.

27



Ziele: Schulung des Ballgefiihls ¢ Passen (InnenseitstoB)
Verbesserung der Koordination

28

10 Einstimmen/Aufwarmen

* Wiederholung von Ubungen aus friihe-
ren Trainingseinheiten.

e Schattenlaufen mit Ball: Ein Spieler
dribbelt kreuz und quer durch ein Feld
und versucht, den nachfolgenden Schat-
ten abzuhdngen. Wechsel!

* Zwei Spieler laufen kreuz und quer durch
das Feld mit einem Ball und passen
diesen einander zu.

20/25 Passen und Torschuss

* Der Ball wird dem Partner zugespielt.
Hierzu koénnen verschiedene Formen
gewahlt werden.

e Wir spielen den Ball durch ein 1 m
breites Tor dem Partner zu.

e Wir spielen 1:1, dabei konnen alle auf
dem Spielfeld aufgestellten Tore zum
Torschuss genutzt werden.

20/25 Ausklang

* Wer hat zuerst alle aufgestellten
Fahnchen beriihrt und sitzt wieder an
der Startlinie?

e Als Staffel, nach jeder Fahnchenberiih-
rung darf der nachste Spieler loslaufen.

* Alle laufen gleichzeitig los, miissen alle
Féhnchen berithren und an jedem Féhn-
chen eine gymnastische Ubung machen.

* Wir spielen 3:3 oder 5:5 auf zwei kleine
Tore ohne Torwart.

* Wir laufen alle Linien auf dem Platz ab,
auBer die AuBenlinien.

Tipps fiir den Trainer

Jedes Paar erhalt einen Ball. Das Spiel-
feld ist abgegrenzt. Wenn die Kinder ihr
Tempogefiihl einschdtzen kénnen, ist
diese Ubung auch umgekehrt als Jagd
denkbar.

Es werden kleine Fahnchentore aufge-
baut in einem begrenzten Spielfeld.

Das Spielfeld muss zunachst groR sein,
um ZusammenstdBe zu vermeiden.
Spater kann es verkleinert werden.

Von einer gemeinsamen Startlinie aus
beginnt der Wettkampf.

Der Trainer lauft vorneweg und gibt das
Tempo an.



Ziele: Ballgewohnung ¢ Kopfballspiel

10/15  Einstimmen/Aufwarmen Tipps fiir den Trainer

* In einem begrenzten Spielfeld sollen 3-5 | Abbau des ersten Bewegungsdrangs.
Fanger die ganze Gruppe abschlagen. | Alternative: Der abgeschlagene Spieler
Wer abgeschlagen wird, hockt sich hin. kann von den anderen wieder erldst

« Kettenfangen. werden.

« Schattenlaufen ohne Spielgerat:
Der fiihrende Laufer baut gymnastische
Ubungen ein.

20/25 Kopfballspiel

 Die Spieler dribbeln frei im Raum und
passen einander den Ball zu. Paarbildung, pro Paar ein Ball, wenn

» Die Spieler passen einander zu, der| mdglich, ein weicher Ball. Darauf
Ballbesitzer hebt den Ball auf und wirft | achten, dass beide Spieler zum Kopfball
ihn seinem Partner so zu, dass dieser ihn | kommen.
zuriickkopfen kann.

» Der Ubungsleiter ruft aus dem Kreis der
Spieler einen mit Namen auf. Diesem
wirft er den Ball zu, den dieser einképfen
muss. Wer erzielt bei finf Durchgéngen
die meisten Tore, wenn ein Torwart das
Tor bewacht?

20 Ausklang

e Wir spielen 4:4 oder 6:6. Dies kann
sowohl mit als auch ohne Torwart| Kopfballtore zahlen doppelt.
geschehen.

 Wir versuchen, am Ende der Ubungs-
einheit drei Minuten ohne Pause, aber
ganz locker, auszulaufen.
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Ziele: Verbesserung des Ballgefiihls ¢ Dribbling
Verbesserung der Koordination

30

10/15 Einstimmen/Aufwarmen

* Wir dribbeln frei im Raum.

* Wir versuchen Richtungswechsel, im
Spiel Finten genannt.

e Wir schieBen dem Mitspieler den Ball
mit dem eigenen Ball weg.

e Der Trainer ruft eine Zahl. Nun miissen
alle Kinder méglichst schnell in diese
Zone dribbeln und dort so weiterdribbeln,
dass sie keinen Mitspieler behindern.

20/25 Dribbling und Ballfiihren

* Die Gesamtgruppe wird in vier Mann-
schaften eingeteilt. Jede Mannschaft
steht in einer Zone. Dort wird der Ball
frei gefiihrt unter folgenden Aufgaben-
stellungen:

o Auf Zeichen eine Zone weiterdribbeln.

¢ Verfolgungsrennen um die Zonen herum.

e Zone eins wechselt mit zwei und drei mit
vier usw.

e Nach Aufruf einer Zone dribbeln alle
Spieler der Zone auf ein Tor zu und versu-
chen, gegen einen Torwart ein Tor zu erzie-
len. Es wird hintereinander geschossen.

20 Ausklang

Partnerwettkampfe:

* Wer zieht seinen Partner (iber die Linie?

* Wer schafft es, in einem Ringkampf
seinen Partner aus der Bauchlage in die
Ruickenlage zu drehen?

Spiel auf zwei Tore 4:4 oder 6:6.

Auslaufen als Schlangenlaufen, etwa fiinf

Minuten.

Tipps fiir den Trainer
Jeder Spieler besitzt einen Ball.

Das Spielfeld wird in vier Zonen einge-
teilt.

Organisation wie oben.

Zusétzlich und mit Abstand werden vier
Tore mit je einem Torwart aufgestellt.

Paarbildung.
Handfassung an einer Linie, jeweils 3-5
Versuche, dann erfolgt Wechsel.

Der Trainer lauft vor.



Ziele: Verbesserung des Ballgefiihls * Starkung der Koordination
Entwicklung des Spielverstdndnisses ¢ Innenspannstof

10/15 Einstimmen/Aufwarmen

* In einem abgesteckten Spielfeld wird
Volkerball gespielt. Wer abgeworfen ist,
kann sich wieder erldsen, wenn er einen
anderen Spieler abtrifft.

* Haltet das Feld frei: Welche Mannschaft
hat nach fiinf Minuten die wenigsten
Bélle in ihrem Feld?

e Wir spielen Rugby: Der Ball darf mit
Handen und Filen gespielt werden. Er
muss von jeder Mannschaft iber eine
Linie beférdert werden.

20/25 Passen und Torschuss

* Freies Kombinieren mehrerer Spieler in
einem begrenzten Spielfeld.

* Der Ball wird zwischen zwei Spielern in
der Vorwartshewegung zugespielt.

* Die Paare nehmen etwa 20-30 m vor
dem Tor Aufstellung. Je zwei Spieler
passen sich in Richtung Tor den Ball zu
und schieBen aus einer bestimmten
Entfernung auf das Tor.

* Die obige Ubung kann auch im Verbund
von drei Spielern durchgefiihrt werden.

20/25 Ausklang

Zum Abschluss folgt ein Spiel quer (iber den
Platz auf zwei Jugendtore, mit und ohne
Torwart. Zum Auslaufen nehmen wir diesmal
drei Runden um das kleine Spielfeld.

Tipps fiir den Trainer
Es werden zwei Teams gebildet bei
einem Spielfeld von etwa 10 x 10 m.

Méglichst viele Balle im Einsatz, Spiel-
felder etwa 10 x 10 m.

Es erfolgt Paarbildung.
Jedes Paar erhalt
einen Ball.

Zwei Jugendtore
werden benétigt.
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Ziele: Ballgewdhnung

Verbesserung der Beweglichkeit, Geschicklichkeit und Koordination

B2

10715 Einstimmen/Aufwarmen

* Den Ball fiithren in einem abgegrenzten
Bereich.

* Beim Ballfiihren wird standig das Tempo
gewechselt.

e Beim Ballfihren wird standig die
Richtung gewechselt, es werden einige
Finten eingebaut.

* Der Ball wird hochgeworfen und an-
schlieBend mit dem Ful3 gestoppt.

Das Annehmen des Balls wird gelibt.

20/25 Beweglichkeit und Koordination

* Den den Ball mit der rechten/linken

Hand aufprellen.

Den Ball um den Korper prellen.

Den Ball durch die gegréatschten Beine

nach hinten hochwerfen und wieder

auffangen.

* Auf einem Bein stehend den Ball
hochwerfen und wieder auffangen.

e Auf einem Bein hiipfend den Ball mit

einer Hand prellen.

Den Ball zwischen die FiiRe klemmen, ihn

im Sprung hochscheppern und auffan-

gen.

Den Ball mit dem FuB hochheben.

Den Ball jonglieren, auch wenn er dabei

mehrmals auf den Boden auftippt.

20/25 Ausklang

e Der Ball wird in einer Fiinfergruppe der
Reihe nach (1-2-3-4-5-1) zugespielt,
dann umgekehrt.

* Spiel mit zwei Mannschaften.

* Finf Minuten locker auslaufen.

Tipps fiir den Trainer
Jedes Kind besitzt einen Ball.

Wir bilden Fiinfergruppen und numme-
rieren sie durch.



Ziele: Schulung des Ballgefiihls

Circuitrundgang mit technischen Schwerpunkten

10/15  Einstimmen/Aufwarmen

* Freies Kombinieren tiben!

* Der Ball wird Uber groBere Entfernungen
zugespielt.

* Alle Partner ohne Ball stehen mit ge-
gratschten Beinen im Spielfeld. Die dbri-
gen Spieler spielen den Ball moglichst oft
durch die Beine ihrer Mitspieler. Nach
jedem Torerfolg muss ein neues Tor
gesucht werden.

20/25 Balltechnischer Rundgang

1. Station: Elfmeterkonig: Wer schafft bei
10 Versuchen die meisten Tore?

2.Station: Fiinf Minuten lang wird 1:1
gespielt.

3. Station: Den Ball durch ein Hitchenla-
byrinth fiihren, wobei der Ball am Ful
bleiben sollte.

4. Station: Die Partner werfen einander
den Ball zu, der Angeworfene képft den
Ball zuriick.

5. Station: Jeweils ein Paar spielt sich den
Ball durch ein 1 m breites Tor bei einem
Abstand von 10 m zu bei 20 Versuchen.

20/25 Ausklang

Das Training wird beschlossen mit einem
Spiel quer iiber den ganzen Platz. Diese
FeldgroRe entspricht der Altersklasse.

Zum Abschluss laufen sich alle Spieler zwei
Runden um den Platz ganz ruhig aus. Die
Gewinner des Spiels im Uhrzeigersinn, die
Zweiten entgegengesetzt.

Tipps fiir den Trainer
Paarbildung, pro Paar ein Ball!

Nach einer bestimmten Zeit erfolgt
Rollenwechsel.

An jeder Station (iben etwa 2-3 Kinder.

Ohne Beriihrung der Hitchen!

Fiinf Versuche, dann Rollenwechsel. An
jeder Station kann die Wiederholungs-
zahl bzw. die vorgegebene Zeitspanne
festgelegt werden. Jedes Paar muss jede
Station absolvieren.
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Ziele: Ballfiihrung und Dribbling * Pass mit der Innenseite
Verbesserung der Schnelligkeit, Reaktion usw.

34

10/15 Einstimmen/Aufwarmen

.1ag und Nacht": Die Mannschaft ,Tag"

steht der Mannschaft ,Nacht" im Abstand

von etwa 2 m gegeniiber. Der Ubungslei-

ter ruft eine der beiden Mannschaften.

Die aufgerufene Mannschaft muss nun

die andere Mannschaft fangen.

 Die Bauchlage ist Ausgangspunkt fiir
das Spiel.

* Ausgangsstellung: Riickenlage.

* Die Mannschaften sitzen Riicken gegen
Rucken.

20/25 Ballfiihrung/Dribbling

e Der Erste dribbelt um ein Mal herum
zuriick zur Staffel, Gbergibt den Ball an
den Zweiten usw.

e Auf der Laufstrecke ist ein kleines Tor
errichtet. Der Dribbler muss den Ball durch
das Tor schieben, vorbeilaufen, um das
Wendemal dribbeln und zuriicklaufen.

¢ Beim nachsten Dribbellauf ist eine Rolle
vorwarts einzubauen.

* Diesmal darf der Ball nur mit dem schwa-
chen FuB des Spielers gefiihrt werden.

20/25 Ausklang
Es wird diesmal auf vier Tore gespielt.
Auf jeder Seite des Spielfeldes wird ein
Tor aufgestellt. So hat jede Mannschaft
zwei Tore zu verteidigen und kann an
zwei Stellen Tore schieBen.
Diesmal bilden sich beim Auslaufen Paare,
die gemeinsam etwa 5-7 Minuten
langsam auslaufen.

Tipps fiir denTrainer
Es werden zwei Gruppen gebildet bei
einer SpielfeldgroBe von 30 x 15 m.

Es werden relativ kleine Mannschaften
(3-4 Spieler) gebildet, damit die Warte-
zeiten nicht zu lang sind.

Es missen vier Tore aufgestellt werden,
an jeder Spielfeldseite eines.



Ziele: Verbesserung des Zusammenspiels ¢ Verbesserung des Zuspiels
Verbesserung der Technik in den Grundformen

10/15 Einstimmen/Aufwarmen
Den Ball iber den Platz treiben: Der Ball
wird aus der Hand so weit wie mdglich
geschossen. Der Partner fangt den Ball
auf und kann von dort zurtickschielBen.
Wer schafft es, seinen Partner bis zur
Grundlinie zuriickzudrangen?
e Eine Variante ist auch als Mann-
schaftsspiel denkbar.
Der Spieler, der den Ball gefangen
hat, muss ihn auch zuriickschieRen.

20/25 Verbesserung
des Zusammenspiels

e Es wird in einer Fiinfergruppe kombiniert.

e Es wird in einer vorher festgelegten
Reihenfolge der Ball zugespielt.

 Beim Spiel 4:1 spielen sich in einem Feld
von 10 x 10 m vier Spieler den Ball zu. Der
freie Spieler versucht, den Ball wahrend
des Kombinierens zu beriihren. Gelingt
dies, wechselt er in die Vierergruppe.

e 4:1 und den Ball mit der Hand zuwerfen.

¢ In ahnlicher Weise funktioniert das Spiel
5 oder 6:2 Spieler. Die GroRgruppe muss
sich méglichst oft den Ball zuspielen,
ohne dass ein Verteidiger den Ball
bertihren kann.

20/25 Ausklang
Zwei Mannschaften spielen auf ein Tor.
Nach jedem Tor muss der Schitze die
andere Mannschaft verstérken. Auslau-
fen in Schlangenlinien, dabei wechselt
nach 15 Sekunden die Spitze.

Tipps fiir den Trainer
Es werden Paare gebildet.
Jedes Paar erhélt einen Ball.

Jede Finfergruppe besitzt einen Ball.

Je nach Leistungsfahigkeit kann auch
3:1 oder 5:1 gespielt werden. Der
Wechsel erfolgt, sobald der Verteidiger
den Ball bertihrt hat.
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Ziele:

InnenseitstoB ¢ Ballan- und -mitnahme

10/15 Einstimmen/Aufwarmen

e Lockeres Traben, den Ball mit dem
rechten bzw. linken Fuf fiihren.

e Mit dem Ball jonglieren.

e Den Ball in die Hand nehmen, leicht
hochwerfen und mehrmals kdpfen.

e Den Ball in die Hand nehmen, leicht
hochwerfen und mit dem FuB an- und
mitnehmen.

e Den Ball in die Hand nehmen, leicht
hochwerfen und mit dem Oberschenkel
den Ball wieder hochspielen.

20/25 InnenseitstoB

e Der Ball wird in Partnerform mit der
Innenseite zugespielt.

e Der Ball wird in Partnerform mit der
Innenseite zugespielt. Nach der Annah-
me zusatzlich um ein Hitchen dribbeln
und weiterspielen.

* Der Ball wird aus der Hand als Flugball
gespielt. Der Partner nimmt ihn mit der
Brust bzw. mit dem FuB an.

20/25 Ausklang
Gespielt wird eine Pendelstaffel mit
Doppelpass. Danach erfolgt etwa sieben
Minuten Auslaufen, wobei jeder einen
Ball am FuB fithren soll.

Tipps fiir den Trainer
Jeder Spieler besitzt einen Ball.

Es erfolgt Selbstbeschaftigung mit dem
Ball. Das Ubungsangebot abwechs-
lungsreich gestalten.

Es werden Paare gebildet; jedes Paar
hat einen Ball.

Hier heiBt der Schwerpunkt: Den Ball
sauber zupassen und exakte An- und
Mitnahme des Balls.
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Ziele: InnenseitstoB ¢ Ballan- und -mitnahme

10/15 Einstimmen/Aufwarmen Tipps fiir den Trainer
* Den Ball mit der Hand hochwerfen und | Jeder Spieler ist im Besitz eines Balls.
mit dem FuB stoppen. Die Ubungen werden beidfiiBig durch-

¢ Den Ball mit der Hand hochwerfen und | gefiihrt.
mit der Sohle stoppen.

Den Ball mit der Hand hochwerfen und
mit der Innenseite stoppen.

Den Ball mit der Hand hochwerfen und
mit der Brust stoppen.

Den Ball fithren und dabei Finten
einbauen.

20/25 InnenseitstoB

* In der Gegeniiberstellung wird der Ball | Es bilden sich Paare. Jedes Paar erhalt
mit der Innenseite zugespielt. einen Ball.

e Ein Partner wirft den Ball im Flug zum | Diese Ubung kann auch (ber eine
Mitspieler; dieser nimmt den Ball an, | gréBere Entfernung als Flugball mit
fiihrt ihn einige Meter und wirft ihn | dem Spann durchgefiihrt werden.
dann wieder seinem Gegenliber zu.

* Der InnenseitstoB wird in verschiedenen
Formen mit dem ruhenden und dem
bewegten Ball gelibt.

20/25 Ausklang
Beim Mannschaftsspiel auf zwei Tore
achten die Spieler besonders auf ein
sauberes Passpiel und auf eine exakte
An- und Mitnahme des Balls. Beim
anschlieBenden Auslaufen iber etwa
fiinf Minuten dribbelt jeder Spieler
langsam mit dem Ball.
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Ziele: SpannstoB ¢ Schulung der Gewandtheit
Verbesserung des Spielverhaltens

15/20 Einstimmen/Aufwarmen

* Selbstbeschaftigung mit dem Ball,
Nachvollziehen der bisher erlernten
Ubungen.

* Den Ball mit dem FuB, dem Kopf, dem
Oberschenkel jonglieren usw.

* Den Ball hochspielen oder -werfen und
stoppen.

e Den Ball in unterschiedlichem Tempo
unter Einbau von Richtungswechseln
fiihren.

20/25 Verbesserung
des Spielverhaltens

°*Es wird 52 oder 42 in einem
abgegrenzten Raum gespielt. Dies
erfolgt einmal ohne Begrenzung der
Ballkontakte oder zum anderen mit
Festlegung der Zahl der Ballkontakte.

* Es folgt ein Spiel 4:4 auf vier Tore.

20/25 Ausklang
Als Ausklang wird heute Vélkerball
gespielt.
Nach dem Spiel laufen sich die Spieler in
kleinen Gruppen aus und kénnen sich
dabei unterhalten.

Tipps fiir den Trainer
Jeder Spieler besitzt einen Ball.

Durch Vormachen des Trainers erhalten
die Spieler weitere Anregungen.

Die Uberzahlmannschaft muss még-
lichst viele Passe spielen, ohne dass ein
Abwebhrspieler den Ball beriihrt.

Jede Mannschaft hat zwei Tore zu
verteidigen und kann auf zwei Tore
angreifen.

Die SpielfeldgréBe kann bei 10 x 10 m
je Feld liegen.
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Ziele: Verbesserung des SpannstoBes ¢ Verbesserung des Spielverhaltens
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15/20 Einstimmen/Aufwarmen

e Schattenlaufen: Spieler A trabt voraus,
und B folgt ihm mit dem Ball. Pl6tzlich
bleibt A stehen, gratscht die Beine, und
Spieler B spielt den Ball durch die
gegratschten Beine. Spieler A spurtet
hinter dem Ball her usw.

Die Spieler versuchen, sich in einem
Abstand von 5-10 m den Ball direkt
zuzuspielen.

Spieler A jongliert den Ball, wahrend B
fiinf  Streckspriinge ausfiihrt. Dann
erfolgt Rollenwechsel. Weitere Mdglich-
keiten sind: Rolle vorwérts, Hampel-
mannsprung, Sprung mit halber oder
ganzer Drehung, Liegestitz.

20/25 Verbesserung
des Spielverhaltens
Gespielt wird ein FuBballturnier.
Dabei spielen:
* 1:1 auf zwei kleine Tore.
e 2:2 auf zwei kleine Tore.
* 4:4 auf zwei kleine Tore.
* 8:8 quer liber den Platz auf Schiilertore.

20/25 Ausklang
Es wird auf zwei Tore gespielt. Ab-
schlieBend laufen sich alle Spieler etwa
10 Minuten locker aus.

Tipps fiir den Trainer
Je zwei Spieler besitzen einen Ball.

Je nach Leistungsfahigkeit der Spieler
kann der Ball zuerst kurz angehalten
werden.

Die Spielzeit
an jeder Station
dauert etwa 5-7
Minuten. Dann
erfolgt der
Wechsel.
Die neuen
Mannschaften
entstehen
einfach
durch
Zusammen-
fassen bzw. Trennen der bisherigen.



Ziele: Verbesserung der Grundtechniken * Verbesserung des Spielverhaltens

15/20 Einstimmen/Aufwarmen

« Selbstbeschaftigung mit dem Ball.

* Den Ball vorlegen und nachsprinten.

e Den Ball im langsamen Lauf in der Luft
halten.

e Den Ball aus der Hand in die Luft
schieBen und anschlieBend stoppen.

e Den Ball in die Luft schieBen und mit
dem herunterfallenden Ball sofort weiter-
laufen.

20/25 Verbesserung
der Grundtechniken
im Stationsbetrieb
1. Station: Den Ball dem Partner zuwerfen.
Dieser nimmt den Ball an, lauft einige
Schritte zuriick usw.
2.Station: SpannstdRe Uber weite Entfer-
nungen zum Partner.
3. Station: Torschuss aus dem Dribbling
heraus.
4, Station: Den zugeworfenen Ball zum
Partner zurtickkdpfen.
5.Station: Spiel 1:1 auf zwei kleine Tore
ohne Torwart.

20/25 Ausklang

Spiel Uber den gesamten Platz. Jeder
Torschuss bringt einen Punkt, sofern er
nicht weiter als 5 m neben oder tber das
Tor geht. Jeder gehaltene Schuss bringt
zwei Punkte, jedes Tor 10 Punkte.

Zum Abschluss laufen alle etwa fiinf
Minuten lang locker aus.

Tipps fiir den Trainer
Jeder Spieler besitzt einen Ball.

Es bilden sich Paare. Jedes Paar erhélt
einen Ball.

An jeder Station kann etwa finf
Minuten lang geiibt werden.

Wird der Durchgang 2 x absolviert,
halbiert sich die Ubungszeit.

Wird an einer Station direkt finf
Minuten gearbeitet, gibt es zur
,Halbzeit" eine kurze Pause.




Ziele: Verbesserung des Zusammenspiels
Verbesserung der Techniken im Umgang mit dem Ball
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10/15

Einstimmen/Aufwarmen
JAtomspiel”: Die Spieler laufen kreuz
und quer durcheinander. Der Trainer ruft
eine Zahl und die Spieler finden sich
moglichst schnell zu dieser Gruppenstar-
ke zusammen.

Schwénze rauben: Jeder Spieler hat ein
Parteiband hinten in die Hose gesteckt.
Jetzt gilt es, die Bander den anderen zu
rauben und das eigene Band zu verteidi-
gen.

25/30 Zusammenspiel

Die Spieler spielen sich in einer festge-
legten Reihenfolge (1 nach 2 nach 3
nach 4 nach 1 usw.) den Ball zu. Die
Richtung kann natirlich auch gewech-
selt werden.

Gespielt wird 4:1 oder 5:1. Berlihrt der
Verteidiger den Ball, erfolgt der Rollen-
wechsel.

Gespielt wird 4 gegen 4 in einem genau
begrenzten Raum. Jede Mannschaft
muss versuchen, sich den Ball so oft wie
moglich  zuzuspielen. Dabei erfolgt
standiger Wechsel im Ballbesitz.

20/25 Ausklang

Wir spielen mit zwei Mannschaften auf
einem Schiilerfeld. Auf dem Feld stehen
lauter kleine 1-m-Tore, die jeweils zum
Torschuss benutzt werden kénnen. Jede
Mannschaft kann so lange Tore
schielRen, bis sie den Ball verliert.

Alle laufen paarweise aus und spielen
sich den Ball zu.

Tipps fiir den Trainer
Spiel- und Staffelformen als freudvoller
Einstieg.

Vierer- oder Fiinfergruppen bilden!

Die Anzahl der Mannschaftsspieler, die
gegen den Verteidiger spielen, ist
bestimmt durch das Leistungsniveau.

Mindestens 6-8 kleine Fahnchentore
aufstellen.

Paarbildung, pro Paar ein Ball.



Ziele: Verbesserung der Schusstechniken ¢ Verbesserung der Ballkontrolle

10/15 Einstimmen/Aufwérmen

e Den Ball mit dem linken oder rechten
FuB fithren, mit der Innenseite oder der
AuBenseite, im Kreis und geradeaus,
durch ein Hutchenlabyrinth.

e Leichtes Hochwerfen des Balls und
Stoppen mit dem Oberschenkel oder FuR3.

e Leichtes Hochwerfen des Balls und
vorwarts képfen, anschlieBend Verarbei-
tung mit dem FuB3.

25/30 Schusstechniken

e Torschlisse mit dem ruhenden Ball in
kleineren Gruppen (3-4 Spieler).

e Tor andribbeln mit abschlieBendem
Schuss von vorne, von halblinks oder
halbrechts.

* Obige Ubungen werden mit beiden
FuBen durchgefiihrt.

* Wir spielen unserem Partner den Ball mit
der Innenseite zu, der dann seinerseits
einen Torschuss mit dem Spann (innen
oder auBen) abgibt.

20/25 Ausklang
Gespielt wird in kleinen Gruppen auf
zwei Tore. Dabei sollen die Spieler sich
besonders um eine gute Raumaufteilung
bemiihen. Nach dem Spiel erfolgen
funf Minuten Auslaufen, dabei sollen
sich die Spieler unterhalten.

Tipps fiir den Trainer

Jeder Spieler besitzt einen Ball.
Ballkontrolle und Geschicklichkeit werden
durch besténdiges Uben verbessert.
Immer wieder die Spieler und ihre
Leistungen loben.

Der Trainer macht vor und macht auch
mit.

Im Mittelpunkt stehen das Tor und der
Torschuss.

Es wird auf mehrere Fahnchen tore
gespielt, wobei die Funktion des
Torwarts immer gewechselt wird. Jeder
versucht sich als Torwart.

Hinweis: Nicht alle laufen hinter dem
Ball her. Tipps zur Aufteilung des
Raumes.



Ziele: Verbesserung der Geschicklichkeit im Umgang mit dem Ball
Verbesserung der Grundtechniken

10/15 Einstimmen/Aufwarmen

o Selbstbeschaftigung: Was kann man
alles mit dem Ball machen? Die Spieler
trainieren bekannte Ubungen und versu-
chen, neue Bewegungsformen mit dem
Ball zu erfinden. Wer kann die tollste
Ubung entwickeln?

 Der Trainer beobachtet die Arbeit der
Spieler. Sobald er eine neue Ubung bei
einem Spieler sieht, lasst er diesen die
Ubung vormachen. Alle anderen vollzie-
hen sie nach.

25/30 Zusammenspiel

* Die Spieler werfen sich den Ball zu.

* Die Spieler werfen sich den Ball zu. Nach
dem Weiterwurf des Balls erfolgt eine
gymnastische Ubung (z. B. Rolle vorwairts,
Kopfballsprung, Hampelmann usw.).

e Das Zuspiel untereinander wird nun von
einem Storfaktor beeintrachtigt. Ein
Abwebhrspieler versucht, das Zusammen-
spiel zu storen.

* Gespielt wird ohne Tore mit zwei
Mannschaften. Dabei zahlt die Anzahl
der Passe als Punkte.

* Gespielt wird Hallenhandball auf dem
Kleinfeld. Es zahlen diesmal die Tore.

20/25 Ausklang
Zum Abschluss erfolgt ein Spiel mit dem
FuBball auf zwei Tore unter den tblichen
Regeln.
Beide Mannschaften laufen sich in ihrer
Spielhalfte aus und lassen einen Ball
durch ihre Reihen laufen.

Tipps fiir den Trainer
Jeder besitzt einen Ball.

Féllt den Spielern nichts Neues ein,
setzt der Trainer Impulse durch Vorma-
chen.

Es werden Vierer-, Fiinfer- oder Sechser-
gruppen gebildet. Jede Gruppe erhélt
einen Ball. Gespielt wird mit einem
Handball.

Bendtigt wird ein FuBball.



Ziele: Ballkontrolle ° Verbesserung des Zusammenspiels

10/15 Einstimmen/Aufwarmen
Die Spieler beschaftigen sich selbst mit
dem Ball.
Gelibt werden:
* Ballfiihrung.
* Richtungswechsel beim Ballfiihren.
* Den Ball mit der Sohle anhalten.
* Den Ball in verschiedenen Situationen
stoppen.
* Den Ball hochwerfen und kopfen.

20/25 Zusammenspiel
e Die Spieler versuchen, sich den Ball
direkt zuzuspielen.

e Welches Paar oder welche Gruppe
schafft die meisten direkten Zuspiele?
 Die Gruppe versucht, einen Ball in der
Luft zu halten. In der Vorbereitungspha-
se darf der Ball gelegentlich auf den

Boden springen.
* Es folgen Unterzahlspiele wie 5:2 oder
6:2.

20/25 Ausklang

Der Ausklang beginnt mit einem Spiel-
turnier auf Kleinfeldern.

Dabei spielt jede Mannschaft gegen jede.

Beim Auslaufen wird diesmal der Ball in
der jeweiligen Gruppe zugespielt.

Tipps fiir den Trainer
Jeder Spieler erhélt einen Ball.

Gespielt wird ein Pass mit der Innensei-
te. Geiibt wird in Gruppen bis zur GréR3e
einer Sechsergruppe.

Beispiele:

1:1, 2:3

2:4,3:4

1:4, 1:3.

Es geht nicht ums Gewinnen oder Verlie-
ren.



Ziele: Verbesserung der Ballkontrolle und des Zusammenspiels
Verstarkung der Grundtechniken
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10/15 Einstimmen/Aufwarmen
Eigenbeschaftigung der Spieler mit dem Ball
unter Einbezug gymnastischer Ubungen:

e Den Ball fithren mit Rolle vorwarts.

e Dribbeln mit Liegestiitz.

* Den Ball vorlegen und nachsprinten.

* Den Ball hochschieBen, eine Rolle
vorwarts absolvieren und den Ball
wieder annehmen.

* Den Ball abwechselnd mit FuB,
Oberschenkel, Kopf in der Luft halten.

25/30 Grundtechniken
Grundtechniken werden an sechs Stationen

verbessert.

e Einwurf zum Partner und Annehmen des
Balls.

 Den Ball zuwerfen und sauber mit dem
FuB stoppen.

e Den Ball zuwerfen und direkt zuriick-
képfen.

 Zwei Tore stehen im Abstand von 10 m.
Beide Partner schieBen nun abwechselnd
auf das Tor des Gegendibers (SpannstoR).

* Spiel 1:1 auf kleine Tore.

* Weitschusswettbewerb oder paarweises
Balltreiben.

20/25 Ausklang

Es spielen zwei Mannschaften gegenei-
nander. Jeder Spieler erhalt in seiner
Mannschaft eine Nummer. Erzielt ein
Spieler ein Tor, wechselt er die Mannschaft
mit dem Spieler, der in der anderen
Mannschaft die gleiche Nummer tragt.
Mehrminiitiges Auslaufen durch ein
Hiitchenlabyrinth mit Ball.

-

Tipps fiir den Trainer
Jeder Spieler besitzt einen Ball.

Wir bilden Paare; jedes Paar erhélt
einen Ball. Die Stationen kdnnen auch
mehrfach belegt werden. Das ist von
der Teilnehmerzahl abhéngig.



Ziele: Verbesserung der Balltechnik (Ballfiihrung)

10/15 Einstimmen/Aufwarmen
Selbstbeschéaftigung der Spieler mit dem
Ball:

e Dribbeln mit dem rechten und linken
Fug.

¢ Den Ball hochwerfen und annehmen.

e Den Ball hochwerfen, mit dem Ober-
schenkel annehmen und wieder hoch-
spielen.

* Selbsterdachte Finten und Tricks auspro-
bieren.

25/30 Ballfiihrung in Staffelform

« Staffel mit Slalomdribbling.

e Pass-Dribbel-Staffel:
Fahnchenslalom durchdribbeln, Pass
gegen die Wand, Ball aufnehmen und
zuriickdribbeln.

« Tor-Dribbel-Staffel:
Fahnchenslalom  durchdribbeln,  Ball
durch Tor passen, aulen herumlaufen,
Ball aufnehmen und zurlickdribbeln.

* Dribblingstaffel:
Um jedes Fahnchen wird eine Runde
gedribbelt.

20/25 Ausklang
Es folgt ein Spiel auf kleine Tore in
Uberschaubaren Gruppen und ohne
Torwart.
Als Auslaufen nehmen wir einen Linien-
lauf.

Tipps fiir den Trainer
Jeder Spieler hat einen Ball.

Nicht zu groBe Gruppen bilden!

Haufig die Gruppen wechseln!

Kann als Einzel- oder Gruppenwett-
kampf durchgefiihrt werden.
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Ziele: Verbesserung der allgemeinen Kondition durch Spiele
Verbesserung der Gewandtheit und Beweglichkeit
Verbesserung des Ballgefiihls

ag

10/15 Einstimmen/Aufwadrmen

 Den Ball mit dem rechten und linken Full
fithren, mit der Innen- und der AuBenseite.

* Kurven laufen.

* Eine Acht laufen.

e Einbau von Tauschungen und Finten.

* Versuch, dem Mitspieler den Ball wegzu-
schieBen und dabei den eigenen Ball zu
sichern.

25/30 Spiele
zur Konditionsverbesserung

e Bélle rauben: Inder Spielmitte liegen
maglichst viele Balle. Eine Mannschaft
bewacht die Bélle, die andere versucht, sie
zu rauben und in eine Feldecke zu bringen.

* Spiel ,Henne und Habicht".

* Nummernwettlauf: Aus verschiedenen
Ausgangsstellungen (stehen, knien, lie-
gen, sitzen usw.) laufen die aufgerufe-
nen Spieler mit oder ohne Ball um das
Wendemal und auf ihren Platz zuriick.

* Fangspiel im Wechsel. Jeder Fanger
erhélt einen Partner, den er fangen
muss. Auf Zeichen des Trainers erfolgt
Rollenwechsel.

20/25 Ausklang
Gespielt wird Vélkerball, zuerst mit
einem Ball, dann mit zwei Softballen,
dann mit Hindernissen in jedem Feld.
Zum Auslaufen traben alle 3 x an allen
Linien des Spielfeldes entlang.

Tipps fiir den Trainer
Jeder hat einen Ball.

Welche Mannschaft raubt in einer
bestimmten Zeit die meisten Balle?
Spielzeit 3-4 Minuten!

Dribbling mit dem Ball, Ball in der
Hand prellen, Hindernisse einbauen,
gymnastische Ubungen machen. Spielt
man dieses Spiel in einer Dreiergruppe,
hat je ein Spieler eine aktive Pause.
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3.2 Wir wollen uns beim FuBballspielen
verbessern (10-14 Jahre)

Aufbauend auf die erste Phase, steht jetzt fiir die 10-14-Jdhrigen die Verbesserung des
Spiels im Vordergrund. Gerade in dieser Altersstufe kommt der Kenntnis der psycho-
motorischen Entwicklungsprinzipien bzw. biologischen Entwicklungsstufen eine
besondere Bedeutung zu. Nach dem Primarbereich durchlaufen die 10-14-Jahrigen
einen weiteren Reifungsprozess.

Die vorpuberale Phase

Die Phase zwischen Grundschulalter und Eintritt der Pubertat wird als vorpuberale
Phase bezeichnet. Bei den Jungen dauert diese Phase vom 10.-12./13. Lebensjahr; bei
den Méadchen ist diese Phase in der Regel ein Jahr frither abgeschlossen.

.In dieser Phase wachsen die Kinder in einem etwa gleichbleibenden Tempo
sowohl in die Hohe als auch in die Breite, und die Organe passen sich dem Entwick-
lungsfortschritt an. Daraus resultieren die harmonischen und geschmeidigen
Bewegungen” (vgl. W. Maier, LeistungsfuBball).

Diese Phase bezeichnet Meinel in seiner Bewegungslehre als die beste Lernphase.
Bewegungen werden sehr schnell, hdufig auf Anhieb erlernt. Die Kinder dieser Alters-
stufe (iberlegen nicht lange, sie probieren die vorgemachten Bewegungsablaufe aus.
Schon nach kurzer Zeit sind sie in der Lage, diese nachzuvollziehen.

Deswegen sollte die Verbesserung der fuRballspezifischen Technik ein Schwerpunkt
der praktischen Arbeit sein. Diese Techniken sollen nicht isoliert, sondern in der
entsprechenden Spielumgebung erarbeitet und gefestigt werden. Von daher sollte
Techniktraining immer zwei Aspekte im Blick haben:
 Haufiges und konzentriertes Wiederholen, um die Bewegung zu automatisieren

(Zusammenspiel von Zentralnervensystem und Muskulatur).

e Techniktraining braucht Orientierung am Spiel, wobei die Techniken in der jeweili-
gen Spielumgebung umgesetzt werden miissen (Motto: FuBballspielen lernt man
durch FuBballspielen!).

Allgemeine Trainingshinweise

Im Bereich der technischen Elemente ist jetzt die gesamte Palette der technischen
Maglichkeiten zu vermitteln, einzutiben und anzuwenden. So sind z. B. die verschiede-
nen Schusstechniken zu verfeinern. Hierbeli ist eine BeidfiiBigkeit anzustreben. Ebenso
gilt es, das Kopfballspiel zu verbessern und zu prazisieren. Treten deutliche Fehler auf,
so ist hier eine Korrektur gezielt vorzunehmen.



Auch im Bereich der taktischen Elemente ist nun gezielter zu arbeiten. Die Spieler erfahren
Grundsituationen in den verschiedensten Spielformen. Hierbei bieten sich Formen von 1:1
bis 11:11 an. Unter Grundsituationen sind zu verstehen: Torschuss, Torabwehr, Dribbling,
Ballkontrolle, Zusammenspiel und anderes mehr.

Im konditionellen Bereich zeigen sich ebenfalls neue Ansatze. Fiir das Training von
Ausdauer und Schnelligkeit sind ab dem 11./12. Lebensjahr beste Voraussetzungen
gegeben. Auch eine Verbesserung der Koordination, der Beweglichkeit und Gelenkig-
keit ist anzustreben, da sonst diese Aspekte stagnieren bzw. sogar abnehmen. Hier
sind Dauerlaufe tber fiinf, sieben, 10 oder gar 15 Minuten mdglich, wobei man sich
wahrend des Laufens unterhalt. Sprints tiber 10-15 m mit aktiven Erholungsphasen
bilden spielimmanente Anforderungen.

Etwa ab dem 10. Lebensjahr — so stellt Horst de Marées fest - reagiert das Kind mit
Anpassungserscheinungen auf Ausdauerbelastungen. Dennoch ist hier ein separates
Konditionstraining nicht erforderlich. Auch in dieser Altersstufe steht der Einbezug in
Spielsituationen im Vordergrund.

Die Rolle des Trainers

In dieser Altersstufe sollte der Trainer ein guter Techniker sein, der den Kindern inner-
halb von Spielsituationen alles vormachen kann. Vor allem sollte sein Spiel- und
Ubungsangebot abwechslungs- und einfallsreich sein. Die Hilfen und Korrekturen, die
er nun vermehrt anzubringen hat, miissen einfiihlsam gegeben werden. Auch hier
unterstiitzen Lob und Aufmunterung den Lernprozess positiv.

Die erste puberale Phase

Mit dem Eintritt in die puberale Phase erfolgt ein Gestaltwandel. Das einsetzende
Langenwachstum zeigt dem Trainer das Ende des fiir die Spieler so erfolgreichen Leral-
ters an. Infolge des raschen Langenwachstums entsteht ein gestdrtes Verhaltnis zwischen
Rumpf- und Beinldnge, sodass disharmonische Bewegungen auftreten. Mit dem verstark-
ten Ladngenwachstum wird das Erlernen von Bewegungsablaufen erschwert. Im Bereich
der Technik missen nun die bereits erlernten Elemente gefestigt werden. Die Einfiihrung
neuer technischer Ablaufe ist schwierig und nicht unbedingt empfehlenswert, weil der
Lernfortschritt zu gering ist (Krisenzeit fiir die Motorik).

Die relativ erheblichen Wachstumsunterschiede missen durch ein differenziertes
Trainingsangebot beriicksichtigt werden. Ein GroBenunterschied (z. B. in der C-Jugend)
von 20-30 cm zwischen den kleinsten und groBten Spielern der Mannschaft ist keine
Seltenheit.
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Allgemeine Trainingshinweise

Im technischen Bereich geht es in dieser Altersstufe eindeutig um Ubungsangebote,
die die bisher erlernten Techniken verfeinern und verbessern. Hierbei sollen diese
Techniken unter verbesserten konditionellen Verhaltnissen erprobt und gefestigt
werden. Erlernen neuer Technikablaufe bringt kaum Erfolg.

In dieser Phase ergibt sich die Entwicklung des Intellekts. Etwa ab dem 12. Lebens-
jahr erreicht das Gedachtnis den héchsten Grad an Aufnahmeféhigkeit. Dies sollte der
Trainer zu taktischen Schulungen nutzen. Erste taktische Grundlagen in einfachen
Strukturen kdnnen bereits in der D-Jugend erarbeitet werden. Jetzt, in der C-Jugend,
kénnen auch schwierige taktische Inhalte verarbeitet werden. Die Spieler finden und
erproben in Spielsituationen selbst taktische Losungen. Sie stimmen ihr eigenes Spiel-
verhalten auf die Mit- und Gegenspieler ab. Das kann geiibt werden in Uber- und
Unterzahlspielen, durch Standardsituationen und ihre Varianten.

Der konditionelle Aspekt spielt nun eine verstarkte Rolle. Aerobe Ausdauer-
belastung und Schnelligkeit sind gut trainierbar. Das Ausdauertraining macht nun
Spiele Giber einen langeren Zeitraum genauso mdglich, wie Laufe mit und ohne Ball
von 10-15 Minuten. Zwar zeigt sich mit Beginn der Pubertat eine bessere Trainierbar-
keit; doch Krafttraining bringt vor dem Einsetzen der Pubertat wenig. Dabei sollte hier
kein Maximalkrafttraining und kein Training der Kraftausdauer durchgefiihrt werden.
Krafttraining bezieht sich hier weiterhin auf Zieh- und Schiebekdmpfe, Sprungiibun-
gen und dergleichen mehr. Krafttraining kann auch mit dem Eigengewicht, leichten
Geraten, dem Medizinball oder dem Seil ausgefiihrt werden. Auch ein Circuittraining
dient dieser Altersstufe. Weiterhin sollte die regelmaRige Schulung der Beweglichkeit
und Gelenkigkeit betrieben werden. Das Schnelligkeitstraining — ausgefiihrt z. B. in
Reaktionsspielen oder Sprints — verzeichnet eine hohe Effektivitat.

Die Rolle des Trainers

In dieser Altersstufe benétigt der Trainer besondere Sensibilitat fiir seine Aufgaben:

e Ersoll dem Wunsch und Streben der Jugendlichen nach Selbststandigkeit entsprechen.

* Er sollte den Jugendlichen als eine eigene Personlichkeit akzeptieren. (Die Spieler
wollen keine Kinder mehr sein.)

e Der Trainer sollte auf der einen Seite Fachmann und Experte sein, auf der anderen
Seite sich als verstandnisvoller Kamerad zeigen.

* In dieser Phase reagieren die Jugendlichen besonders empfindlich auf Kritik; sie
benétigen besondere Zuwendung. Daher ist hier das Einzelgesprach und die person-
liche Ansprache als Verstandigungsmittel zu bevorzugen.



* Der Trainer soll dem Jugendlichen nicht mit einer (iberzogenen Autoritdt entgegen-
treten.

 Er muss sich auch im auBersportlichen Bereich engagieren und Feste, Feten und
andere Formen von Jugendtreffs organisieren.

* Ersollte Spal verstehen und mit den Jugendlichen lustig sein.

* Sein Ziel sollte es sein, die Jugendlichen langsam zu einer Eigenverantwortung zu
erziehen und ihnen Raum zum eigenen Erproben zu lassen.

* Der Trainer sollte die Sportler durch Lob und ganz persénliche Ansprache motivieren
und ermutigen.

* Im Umgang mit den Jugendlichen benétigt er selbst viel Geduld.

Zusammenfassung

Diesem zweiten Ausbildungsabschnitt (10-14-Jahrige) kommt eine besondere Bedeu-
tung zu, da die Streuung in keiner anderen Phase so offensichtlich und extrem ist wie
in diesem Bereich der D- und C-Junioren.

Deshalb ist hier ein differenziertes Ubungsangebot sehr notwendig. Entsprechend
den unterschiedlichen kérperlichen Voraussetzungen muss der Trainer hier eine Eintei-
lung in Gruppen vornehmen bzw. differenzierte Aufgaben fiir die verschiedenen
Entwicklungsstufen anbieten.

Was den ,kleinen" 13-jdhrigen Spieler tiberfordern kann, bedeutet fiir den ,groBen”
13-Jahrigen fast eine Unterforderung. Um fiir alle die richtige Belastungsdosis zu errei-
chen, bedarf der Trainer eines guten padagogischen und organisatorischen Geschicks.

Wichtig: Ist das Training nur auf Leistungsoptimierung ausgerichtet, so werden
haufig nur diejenigen gefordert, die einen biologischen Entwicklungsvorsprung haben,
d. h. die groBen und kraftigen Spieler. Es ist aber nicht sicher, ob diese ,Friihentwick-
ler" auch spater noch, wenn die korperlichen Vorteile gegeniiber den ,kleinen”
Spielern ausgeglichen sind, zu den Leistungsstarken gehéren. In diesem Alter ist der
Leistungsvorsprung in erster Linie ein Entwicklungsvorsprung und nicht der Beweis
eines groBeren Talents. Eine einseitige Bevorzugung in der Trainingsgestaltung ist
nicht zu verantworten und wiirde unter Umsténden die Falschen fordern.
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Ziele: Technikverbesserung ¢ Schulung der Koordination

15/20 Einstimmen/Aufwarmen

* Eine Runde locker traben.

* Hopserlauf, Hipfer links/rechts, Schluss-
spriinge, Sprunglauf rechts- und links-
herum, vorwarts und riickwarts laufen,
funf Spurts und jeweils zuriicktraben.

e Selbstbeschaftigung mit dem Ball,
Jonglieren, Finten, Ballfertigkeit.

25/30 Technikverbesserung

* Den Ball hochhalten.

e Ein Partner wirft den Ball hoch, der
andere kopft den Ball zurlick.

* Direktes Zuspiel, dabei dem Ball entge-
genlaufen.

e Ballannahme nach Zuruf durch den
Partner (Ballkontrolle).

* 1:1 ohne Tor.

25/30 Ausklang

* Spiel 6:6 oder 7:7 auf Hiitchentore ohne
Torwart.

e Fiinf Minuten lockeres Auslaufen.

Tipps fiir den Trainer

Fiir die Ubungen wird eine Strecke von
15-20 m vorgegeben, auf der diese
Ubungen ausgefiihrt werden.

Nach dem Spurt locker traben.
Jedes Kind hat einen Ball.

Paarbildung, pro Paar ein Ball.

Von Beginn an mit dem rechten und
dem linken FuB iiben. Zwischen
den einzelnen Ubungen, die
sehr belastend sind, aktive
Erholungsphasen einschieben.




Ziele: Verbesserung der Technik ¢ Torschiisse aus der Zweikampfsituation

56

15/20 Einstimmen/Aufwarmen

Selbstbeschaftigung mit dem Ball:

e Dribbling mit dem rechten und linken
FuB.

 Den Ball hochspielen und dann kontrol-
lieren.

e Den Ball hochwerfen, Kopfball, hinter-
herspurten und dann Ball kontrollieren.

25/30 Torschusstraining

 Von der Mittellinie anlaufen mit Zuspiel-
kombination, abschlieBend Torschuss.

e Trainer steht an der Mittellinie, die
beiden Spieler rechts und links neben
ihm, Trainer spielt den Ball vor, beide
spurten hinterher, Zweikampf um den
Ball und Torschuss.

e Beide Partner stehen hintereinander,
Partner A gratscht die Beine, Spieler B
spielt dem Vordermann den Ball durch
die Beine, beide spurten hinter dem Ball
her, Zweikampf um den Ball und
Torschuss.

25/30 Ausklang

* Spiel 6:6 oder 8:8. Dabei spielt eine
Mannschaft auf Fahnchentore, die an
den Seiten aufgestellt sind, die andere
Mannschaft spielt auf das Normaltor mit
Torwart.

e Rund finf Minuten laufen sich die
Spieler locker aus.

Tipps fiir den Trainer
Jeder Spieler besitzt einen Ball.

Paarbildung, pro Paar ein Ball.

Nach 10-15 Minuten werden die Rollen
gewechselt.




Ziele: Verbesserung der Technik ¢ Training der Schnelligkeit

15/20 Einstimmen/Aufwarmen

Wir beginnen im Aufwédrmtempo mit

e Zuspielen.

* Dribblings.

« Ballkontrolle, verbunden mit gymnasti-
schen Ubungen.

* in die Hocke gehen.

e Liegestitz.

* Rolle vorwarts oder riickwarts.

« Kopfballspriinge.

* Spriinge mit Drehungen.

Diese Ubungen kénnen auch paarweise

ausgefiihrt werden. Dadurch entstehen

Erholungspausen.

25/30 Schnelligkeitstraining

* Ein Spieler jongliert den Ball in der Luft,
wahrend sein Partner einen Sprint absol-
viert, dann erfolgt Rollentausch. Nach 4-5
Spurts eine aktive Erholungspause einle-
gen, wie z B. Selbstbeschaftigung mit
dem Ball.

e Ein Spieler spielt den Ball immer etwa
10 m nach rechts und links versetzt dem
Partner zu. Dieser spurtet hinterher und
spielt den Ball méglichst direkt zurtick.

25/30 Ausklang

e Es werden zwei Mannschaften gebildet
und ein Spiel auf zwei Tore durchgefiihrt.

* Alle Spieler laufen sich fiinf Minuten aus.

Tipps fiir den Trainer
Paarbildung, pro Paar ein Ball.

Nach dem Abspiel fiihren die Spieler
nach Ansage des Trainers je eine Ubung
durch.

Die Spieler organisieren sich in Zweier-
gruppen. Die Sprintstrecke sollte etwa
10-15 m lang sein.

Nach 5-8 Spurts erfolgt ein Rollenwech-
sel, dadurch entstehen von selbst aktive
Erholungspausen.
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Ziele: Verbesserung von Technik und Ballgefiihl
Verbesserung des Zusammenspiels

15/20 Einstimmen/Aufwarmen
 Fangspiele.
* Kettenfangen.
« Selbstbeschaftigung mit dem Ball:
e Den Ball eng fithren mit dem
rechten und linken Ful3.
* Den Ball fiihren mit Tempowechsel.
e Den Ball fithren und Einbau von
Finten und Richtungsénderungen.

25/30 Zusammenspiel
Verschiedene Zuspielkombinationen inner-
halb einer Gruppe:
* 4:1 in einem abgegrenzten Feld.
* 3:2: Ziel ist es, Uiber die jeweilige
Grundlinie zu dribbeln.
* Wir spielen 2:2 auf ein Tor
(Fahnchentor) mit Torwart.

25/30 Ausklang
Die Trainingseinheit endet mit einem
Spiel auf zwei Tore.
Nach dem Spiel laufen sich alle Spieler
etwa 5-7 Minuten langsam aus.

Tipps fiir den Trainer

Abbau des ersten Bewegungsdrangs.
Pro Spieler ein Ball.

Nach 1-2 Minuten Laufzeit folgt eine
aktive Erholungspause.

Je Ubung 3-5 Wiederholungen.

Flinfergruppe mit je einem Ball.

Die vier Spieler versuchen, mit
maéglichst wenigen Ballkontakten aus-
zukommen.

Nach einigen Minuten die Mannschaften
neu zusammenstellen, da das Spielen in
der Zweiergruppe sehr anstrengt.

Je nach Spielerzahl wird langs oder quer
liber den Platz gespielt.



Ziele: Stirkung der Technik * Verbesserung der Schnelligkeit

15/20 Einstimmen/Aufwarmen

* Den Ball im Mittelkreis fithren.

* Die vier Ecken oder auch kirzere Distan-
zen werden mit Zahlen belegt. Der
Trainer ruft eine Zahl auf. Alle Spieler
dribbeln dorthin und wieder zuriick.

* Die gleiche Ubung wie oben. Der Lauf zu
den Ecken ist ein Spurt, der Riicklauf
besteht aus langsamem Dribbeln.

e Komm mit - lauf weg! Gespielt wird mit
und ohne Ball.

25/30 Verbesserung der Schnelligkeit

e Zwei Spieler (A und B) stehen sich im
Abstand von etwa 20 m gegeniber, der
dritte Spieler C mit dem Ball dazwischen.
Spieler C dribbelt auf A zu, spielt den
Pass usw. (fortlaufendes Anspielen und
Ubernehmen).

Ausgangsform wie oben. Nur der Spieler
in der Mitte bleibt {ber 30-45 s
ununterbrochen im Einsatz: C dribbelt
auf A zu, spielt A an, A lasst den Ball
abprallen, C nimmt den Ball in der
Drehung mit und dribbelt auf B zu usw.

25/30 Ausklang
Wir spielen mit zwei Mannschaften auf
zwei Tore mit Torwart. Nach jedem erhal-
tenen Tor muss ein anderer Feldspieler
ins Tor. Alle Spieler laufen sich rund fiinf
Minuten aus.

Tipps fiir den Trainer
Jeder Spieler ist im Besitz eines Balls.

Laufentfernungen und Sprintbelastungen

je nach Leistungsvermogen dosieren!

Es werden Dreiergruppen gebildet. Jede
Gruppe erhélt einen Ball.

Zwischen den Ubungen immer wieder
Phasen der aktiven Erholung einschie-
ben. Die Ubungen sollten in mehreren
Serien absolviert werden.
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Ziele: StoBtechniken ¢ Verbesserung des Zusammenspiels

60

15/20

25730

Einstimmen/Aufwarmen

In einem abgegrenzten Spielfeld versu-
chen 2-3 Fanger, moglichst viele Spieler
abzuschlagen. Jeder Abgeschlagene
spielt immer weiter mit. Welcher Fanger
kann in einer bestimmten Zeit die
meisten Spieler abschlagen?

Das gleiche Spiel wie oben, nur mit
einem Freimal; es darf z B. niemand
abgeschlagen werden, wenn er die FiiRe
vom Boden abhebt.

Das gleiche Spiel wie oben, zusatzlich
werden 3-4 FuBbaélle ins Spiel gebracht.
Wer den Ball am FuR hat, kann nicht
abgeschlagen werden.

StoBtechniken

Zupassen des Balls in der Bewegung mit
der Innen- und AuBenseite.

Den Ball treiben (iber die gesamte Lange
des Sportplatzes. Welcher Partner kann
den anderen Spieler tber die Grundlinie
zuriickdréngen? Diese Ubung ist auch
als Gruppenwettkampf méglich.
Zuspielen von Flugbéllen (iber weite
Distanzen vom Boden. Der Partner
versucht, den Ball anzunehmen.

25/30 Ausklang

Zehnerfang: Welche Mannschaft ist in
der Lage, sich 10 Passe zuzuspielen,
ohne Ballberiihrung durch die andere
Mannschaft?

Spiel quer liber den Platz.

Leichtes Auslaufen iiber 5-7 Minuten.

Tipps fiir den Trainer

Abbau des ersten Bewegungsdrangs!
Ubungszeit 30-45 Sekunden, dann
neue Fanger bestimmen!

Z. B. Bauchlage, Schwebesitz, Handstand
USW.

Auf Zusammenspiel und geschicktes
Zupassen achten!

Je zwei Spieler einen Ball!

Der Ball wird aus der Hand mit Spann-
stoR (eventuell demonstrieren) mog-
lichst weit zum Partner geschossen. Der
Partner versucht, ihn zu fangen oder
anzunehmen und schiet von der
Fangstelle zuriick.

Zweiergruppe.

Die ballbesitzende Mannschaft spielt
sich den Ball zu, die andere Mannschaft
versucht, den Ball zu beriihren. Jeder
Pass ohne Berlihrung des Gegners
bringt einen Punkt.
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Ziele: Verbesserung des Ballgefiihls ¢ Verbesserung des Zusammenspiels

be

15/20 Einstimmen/Aufwarmen

Eigenbeschéaftigung mit dem Ball mit dem

Ziel der Technikverbesserung:

* Den Ball jonglieren.

* Den Ball hochspielen und wieder anneh-
men.

e Dribbeln mit dem rechten und linken
FuB.

* Kopfball tiben.

e Finten trainieren.

30/40 Technikverbesserung
an Stationen
Es werden sechs verschiedene Ubungs-
stationen eingerichtet:
Station 1: Ein Partner wirft den Ball zu,
der andere képft zurtick.
Station 2: Der Ball wird in der Luft
gehalten.
Station 3: Der vom Partner geworfene
Ball wird sauber angenommen.
Station 4: Der Ball wird aus der Hand
gespielt und per Dropkick ins Tor
geschossen.
Station 5: Aus etwa 10 m erfolgen Ziel-
schiisse durch 1 m breite Fahnchentore.
Station 6: Es wird ein Slalomdribbling
durchgefiihrt.

20/25 Ausklang
Es findet ein Spiel lber die gesamte
Platzflache statt.

Zum  Abschluss laufen
Mannschaften langsam aus.

sich die

Tipps fiir den Trainer
Jeder Spieler besitzt einen Ball.

Die Stationen werden in Partnerform
absolviert. Die Ubungszeiten an jeder
Station liegt zwischen drei und vier
Minuten. Zwischen den Stationen kann
eine Aktivpause eingeschoben werden.
Beide Spieler spielen sich den Ball
gegenseitig zu.




Ziele: Verbesserung der Technik und des Zusammenspiels

15/20 Einstimmen/Aufwarmen

e Den Ball in einem begrenzten Feld fiihren.

* Durch gezielte Flachschiisse wird ver-
sucht, die Balle der Mitspieler ab-
zuschieRen.

* Wir fiihren den Ball abwechselnd mit
dem rechten und dem linken FuB und
wechseln dabei standig das Tempo.

30/40 Verbesserung der Balltechnik

in der Partnerform

o Zweikampf 1:1, Ball mit dem Korper
abschirmen, sich im Zweikampf behaup-
ten, ohne Tore.

* Ball mit Einwurftechnik dem Partner
zuwerfen; dieser nimmt den Ball in der
Bewegung an.

* Im Sprung einen zugeworfenen Ball
képfen.

e Zu zweit einen Ball mit dem Ful3,
Oberschenkel, Kopf usw. in der Luft
jonglieren.

* Direktes Zuspielen des Balls in der
Bewegung.

* Kurzes Sprinterduell mit dem Ball tber
10-15 m, zuriick langsam traben.

e Torschuss aus dem Dribbling mit dem
Vollspann, beidfiiBig.

25/30 Ausklang
Zum Abschluss wird ein Kleinfeldturnier
durchgefithrt. Nach dem Spiel einige
Minuten auslaufen.

Tipps fiir den Trainer
Jeder Spieler besitzt einen Ball.

Jedes Paar erhélt einen Ball.
Ubungszeit pro Station ist etwa 3-4
Minuten.

Wir spielen 2:2 oder 3:3 auf zwei kleine
Féahnchentore. Nach fiinf Minuten
wechseln die Mannschaften, damit jede
gegen jede spielen kann.
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Ziele: Verbesserung der Technik

54

15/20 Einstimmen/Aufwarmen

Pendelstaffeln mit dem Ball:

* Mit dem Ball zum gegeniiberstehenden
Partner dribbeln, den Ball (ibergeben
und sich hinten anstellen.

* Einen Slalomparcours durchlaufen.

* Ein oder zwei Medizinballe miissen
zusatzlich getragen werden.

* An bestimmten Punkten gymnastische
Ubungen einbauen.

30/35 Verbesserung der Technik

* Wir spielen 1:1 auf zwei kleine Tore.

* In einem Abstand von etwa 5 m erfolgt ein
Kopfballduell. Der Ball wird mit der Hand
hochgeworfen und auf das Tor gekopft.

e Zwei entgegengesetzt stehende Spieler
treiben sich mit Einwlirfen quer tiber den
Platz.

* Bélle, die (iber groRere Distanzen zuge-
worfen werden, sollen sicher angenom-
men werden.

* Wir jonglieren mit dem Ball in Partner-
form. Der Ball muss spatestens nach drei
Berlihrungen an den Partner weitergege-
ben werden.

* Aus dem Dribbling tatigen wir Torschis-
se. Nach etwa sieben Schiissen wird der
Torwart Schiitze.

30/35 Ausklang
Wir beginnen mit Pendelstaffeln, bei
denen gleichzeitig immer ein Ball gedrib-
belt wird. Dann folgt ein Spiel quer iiber
den Platz. Zum Abschluss laufen wir aus.

Tips fiir den Trainer
Mehrere Staffeln stehen sich in einem
Abstand von 10-15 m gegenliber.

Die Ubungszeit liegt zwischen 3-5
Minuten. Nicht die aktive Erholung
vergessen!

Bei der Siegerstaffel wird die Lauf-
strecke jeweils um 1 m verlangert.



Ziele: Verbesserung der Technik unter Wettkampfbedingungen

Verbesserung des Zusammenspiels und des taktischen Verhaltens

15/20 Einstimmen/Aufwarmen

Die Kinder beschaftigen sich selbst mit dem
Ball. Dabei werden die bisherigen Ubungen
angewandt und neue Ubungen erfunden.

30745 FuBballturnier

mit aufbauender Tendenz
Unter Wettkampfbedingungen werden nun
die Techniken angewandt:
* Spiel 1:1 auf zwei kleine Tore.
* Spiel 2:2, ebenfalls auf zwei kleine Tore.
* Spiel 4:4, ebenfalls mit Fadhnchentoren.
* Spiel 8:8 auf Schillertore.

15/20 Ausklang

Heute beschlieBen wir die Trainingseinheit

mit einigen Partneriibungen:

* Hahnenkampf.

» Kampf gegeneinander, auf einem Bein
stehend.

¢ Zieh- und Schiebekampfe.

e Kampf im Liegestiitz, nebeneinander
liegend, muss der Nebenmann umge-
worfen werden.

Zum Abschluss wieder fiinf Minuten
auslaufen!

Tipps fiir den Trainer
Jeder Spieler hat einen Ball.

Die Spielzeit betragt 3-5 Minuten. Die
Spielpartner jeweils auswechseln. Das
Spielfeld entsprechend der Anzahl der

Mitspieler vergréBRern.

Es wird quer Uber den Platz

gespielt.

Diese Partneriibungen
bringen Freude, kraftigen
die  Muskulatur und
schulen die Gewandt-

heit.
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Ziele: Technikverbesserung an Stationen ¢ Zweikampfschulung

66

10/15 Einstimmen/Aufwarmen

Jeder Spieler beschaftigt sich selbst mit

dem Ball:

* Dribblings mit dem Ball.

* Tempowechsel, den Ball dabei mit rechts
oder links fiihren.

 Den Ball hochspielen und mitnehmen.

e Tricks und Finten einiiben.

25/30 Verbesserung der Technik

* Absolviert wird ein Slalomdribbling mit
dem linken und rechten Ful, mit der
Innen- und der AuBenseite.

e Der Ball wird mit dem FuB, dem
Oberschenkel, dem Kopf, der Hacke usw.
jongliert und in der Luft gehalten.

e Es werden je 10 Torschiisse bei ruhen-
dem Ball mit dem rechten und linken
FuB auf das Tor abgegeben. Der Abstand
sollte etwa 11 m betragen.

20/25 Ausklang

Gespielt wird Uber den ganzen Platz mit

folgenden Schwerpunkten:

e Doppelpasse spielen.

e Torschiisse, auch mit dem schwachen
FuBs.

* Mitnahme des Balls mit Oberschenkel
und Kopf.

* Dribbling iber mindestens 10 m.

Tipps fiir den Trainer
Jeder Spieler hat einen Ball.

Trainer gibt Anregungen, er spielt mit!

An jeder Spielstation wird etwa fiinf
Minuten geiibt. Die Gesamtgruppe wird
in zwei Mannschaften aufgeteilt. Die
eine absolviert die Stationen, die
andere Mannschaft spielt 1:1 auf kleine
Tore.




Ziele: Verbesserung des Zusammenspiels

Verbesserung der Schusstechniken

10/15 Einstimmen/Aufwarmen

e Zuspielkombinationen frei im Raum,
Doppelpéasse, weite Passe, Kurzspiel.

* Beim Uben obiger Zuspielkombinationen
storen 2-3 Spieler im ganzen Feld.

* Welches Paar schafft zuerst 10 direkte
Passe?

* Welcher Zerstérer hat zuerst 10 Bélle
abgefangen?

25/30 Torschuss und Zusammenspiel
* Spieler A dribbelt von der Mittellinie auf
das Tor zu, B folgt ihm. A tduscht einen
Schuss vor, legt aber mit der Sohle fiir B
den Ball zuriick. B schieBt auf das Tor.
Nach jeder Ubung erfolgt Rollenwechsel.
e A passt den Ball schrdg (in Richtung
Eckfahne) vor. B spurtet hinterher, legt den
Ball zuriick und A schief3t auf das Tor.
A steht 20-25 m vor dem Tor und erhalt
von B den Ball zugespielt. A nimmt den
Ball an, es folgt eine schnelle Drehung
oder ein kurzes Dribbling. Dann erfolgt
der Torschuss.
A steht 20-25 m vor dem Tor und erhalt
von B den Ball zugespielt. A nimmt den
Ball an und will auf das Tor schieBen.
Doch B spurtet dem Ball hinterher und
versucht, ihn A abzujagen.

20/25 Ausklang
Gespielt wird ein Turnier in Kleingruppen.
AbschlieRend paarweise auslaufen!

Tipps fiir den Trainer
Es bilden sich Paare. Jedes Paar erhalt
einen Ball.

Hier geht es um peripheres Sehen,
immer Blickkontakt zu den Zerstorern
halten! Sauberes und genaues Zuspiel
zum Partner ist erforderlich.

Auch bei diesen Ubungen auf

BeidftiBigkeit achten!

Wichtig ist das richtige Timing eines
jeden Passes.
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Ziele: Technikschulung und Torschuss ¢ Dribbling und konditionelle Aspekte

15/20 Einstimmen/Aufwarmen
e Dreierfang: Es finden sich jeweils drei
Spieler zusammen, die durchnummeriert
werden. Eins fangt zwei, drei hat Pause.
Zwei fangt drei und eins hat Pause usw.
» Kombinationen in der Dreiergruppe mit
folgenden Aufgabenstellungen:
* Beliebiges Kombinieren.
 Abspiel in festgelegter Reihenfolge.
e Nach dem Abspiel folgt ein Kopf-
ballsprung, eine ganze Drehung, ein
Liegestitz usw.

25/30 Torschuss aus dem Dribbling

e Dribbling von der Mittellinie und
Torschuss ca. ab der Strafraumgrenze.

e Dribbling von der Mittellinie und Tor-
schuss ca. ab der Strafraumgrenze mit
Anspielstationen, wobei derjenige, der
geschossen hat, in der Hohe der 16-m-
Linie steht. Nach dem Doppelpass mit
Torschuss wird der Schiitze Anspieler.

* Wie vorher! Der Anspieler spielt den Ball
zuriick und wird dann zum teilaktiven
Gegenspieler.

30/35 Ausklang

AbschlieRend findet ein Spiel 7.7 statt
oder 8:8 liber den ganzen Platz. Tore, die
durch einen Doppelpass erzielt werden,
zéhlen doppelt. Das Auslaufen besteht
in freiem Balldribbling im Raum. Es geht
um Raumorientierung. ZusammenstdRe
missen vermieden werden.

Tipps fiir den Trainer

Es bilden sich Dreiergruppen. Die Spiel-
flache wird begrenzt und Berithrungen
sind zu vermeiden.

Jeder Spieler besitzt einen Ball. Beim
immer

Torschuss
schulen.

die BeidfuBigkeit

Jeder Spieler hat einen Ball.
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Ziele: Verbesserung des Zusammenspiels
Starkung konditioneller Aspekte

70

15/20 Einstimmen/Aufwarmen

e Geiibt wird das Uberzahl-/Unterzahl-
spiel, wie z. B. 5:3. Dabei wird die Anzahl
der Ballkontakte jeweils nach dem Spiel-
niveau der Spieler festgelegt.

* Schwerpunkte beim Uberzahl-/Unter-
zahlspiel kénnen sein: Begrenzung der
Ballkontakte, gesamte Feldbreite nutzen,

Spiel (iber AuBenpositionen laufen
lassen, Doppelpasse spielen usw.
25/30 Kondition

* Spielerpaare  bewegen sich locker

trabend in einem begrenzten Feld. A
wirft einen Medizinball zu B, der ihn
fangt und wieder zuriickwirft.

* Medizinball wird als Einwurfilbung
zugeworfen.
e Der Medizinball wird durch die
gegratschten Beine dem Mitspieler
zugeworfen.

* Die Partner spielen sich den Medizinball
zu. Nach dem Abwurf erfolgt eine
Ubung wie Liegestitz, Kurzsprint, Hocke,
Strecksprung, Rolle vorwarts usw.

e Ein Spieler wirft den Medizinball hoch.
Es folgt ein Zweikampf um den herunter-
fallenden Ball.

* Gespielt wird Raufball in einem begrenz-
ten Feld.

30/35 Ausklang
Es folgt ein Spiel Giber den ganzen Platz.
Danach laufen beide Mannschaften
etwa 7-8 Minuten aus.

Tipps fiir den Trainer

Verbesserung der allgemeinen Konditi-
on durch Arbeit mit dem Medizinball.
Dies geschieht in Form von Partner-
iibungen. Jedes Paar erhalt einen Ball.
Die Dauer der Belastung pro Ubung
liegt zwischen ein und zwei Minuten.

Nach  Absolvieren
der Ubungen 1-6 wird fiinf
Minuten lang auf kleine Tore
gespielt. Dann folgt der
nachste Durchgang.



Ziele: Verbesserung der allgemeinen Kondition
Verbesserung des Kombinationsspiels

15/20 Einstimmen/Aufwarmen

e Selbsttatigkeit mit dem Ball unter den
Aspekten  Richtungswechsel, Tempo-
wechsel, enge Ballkontrolle.

« Alle Balle liegen in einem abgegrenzten

Feld (z. B. Strafraum). Die Spieler stehen

auBerhalb. Auf Zeichen des Ubungsleiters

startet der Erste, dann der Zweite usw.

und bertihrt alle Balle mit der Hand.

Die Ausgangsposition ist die Gleiche wie

oben. Nun laufen alle Spieler gleichzeitig

los und beriihren alle Balle mit der Hand.

Die gleiche Ubung kann auch als Staffel

gelaufen werden.

25/30 Verbesserung der Kondition
und des Zusammenspiels

* Der Medizinball wird hochgeworfen und
im Sprung gefangen.

e Wir beschreiben Achterkreise mit dem
Medizinball durch die gegratschten Beine.

» Uber den am Boden liegenden Medizin-
ball werden seitliche Schlussspriinge
gemacht.

* Der Medizinball wird zwischen die FiiRe
geklemmt, hochgescheppert und mit
den Handen aufgefangen.

e Der Medizinball wird durch die
gegratschten  Beine geworfen und
wieder aufgefangen.

e Wir spielen 4:4 oder 5:5.

30/35 Ausklang
Es folgt ein Spiel Uber den ganzen Platz
und acht Minuten auslaufen.

Tipps fiir den Trainer

Es erfolgt ein Sprint von Ball zu Ball.

Zwischen der Konditionsarbeit und dem
Spiel auf kleine Tore findet jeweils ein
Wechsel statt. Die Einzelarbeit mit dem
Medizinball dauert pro Ubung etwa 1-2
Minuten.

Die konditionelle Verstarkung sollte im
Spiel Anwendung finden.
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Ziele: Verbesserung der Technik (Dribbeln, Flanken) ¢ Torschuss

15/20 Einstimmen/Aufwarmen

Es wird in Zweiergruppen miteinander
kombiniert. Dabei werden vor allem Finten,
Tauschungen, Zuspiele (ber kurze und
weite Distanzen geiibt.

25/30 Flanken und Torschuss

e Partner A dribbelt im Slalom durch einen
Fahnchenparcours, flankt aus dem Lauf
zu Partner B. Dieser versucht, mit einem
Torschuss abzuschlieRen.
Die Flanken kénnen mit dem Ful3, aber
auch mit dem Kopf angenommen werden.

* Der Einstieg erfolgt wie bei der obigen
Aufgabe. Doch diesmal stehen vor dem
Tor mehrere Angreifer, die ein Tor erzie-
len wollen.

¢ Diesmal dribbelt der Spieler durch einen
Slalomparcours und schlieBt mit einem
Torschuss ab. Alle Ubungen mit beiden
FiiBen iiben!

30/35 Ausklang
Es wird ein Kleinfeldturnier gespielt mit
Fahnchentoren und ohne Torwart. Das
Turnier geht von 2:2 iiber 3:3 bis zu 4 :4.
Nach dem Turnier erfolgt ein Auslaufen
der gesamten Mannschaft.
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Tipps fiir den Trainer
Jedes Paar erhélt einen Ball.

Nach jeweils fiinf Minuten wechseln die
Mannschaften.



Ziele: Verbesserung der Technik im Umgang mit dem Ball

Starkung des Zusammenspiels

15/20 Einstimmen/Aufwarmen

 Handkopfball: Gespielt wird auf zwei
Tore. Der Ball wird mit der Hand
zugespielt. Das Tor muss allerdings mit
dem Kopf erzielt werden.

« Jagerball": Je nach GruppengrofRe werden
3-5 Spieler als ,Jager" benannt. Sie haben
die Aufgabe, die anderen abzuwerfen. Der
getroffene Spieler wird zum ,Jager”.

25/30 Technikverbesserung,
Spieltaktik zur Férderung
des Zusammenspiels

e Der Ball wird mit der Innenseite, dem
Spann, dem AuRenspann zugespielt.

e Der Ball wird in einer festgelegten
Reihenfolge zugespielt bei beliebig
vielen Ballberiihrungen, bei nur zwei
Kontakten, im direkten Spiel.

e Eins wirft ein zu zwei, zwei kopft zu drei,
drei nimmt den Ball an und mit und
wirft jetzt mit Einwurf zu eins usw.

e Wir trainieren 1:1 plus 1:1 im freien
Raum. Es geht um das Freilaufen.

* Gespielt wird 2:1 auf begrenztem Raum
mit Wechsel nach Ballberiihrung.

* Gespielt wird 2:1 auf ein Féhnchentor.
Bei Torerfolg erfolgt Rollenwechsel.

30/35 Ausklang
Spiele auf dem Kleinfeld in Leistungs-
gruppen. Etwa 8 Minuten auslaufen.

Tipps fiir den Trainer

Varianten: Es darf nicht mit dem Ball in
der Hand gelaufen werden. Beim Spiel
im begrenzten Raum bietet sich immer
der 16-m-Raum an.

Bildung von Dreiergruppen. Pro Gruppe
ein Ball.

Ein Zuspieler, ein Angreifer, ein Verteidi-
ger. Der Angreifer versucht, sich durch
Tduschungen und einen schnellen
Antritt vom Verteidiger zu |6sen. Dann
erfolgt Zuspiel und Riickpass zum
Angreifer.
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Ziele: Technik- und Taktikverbesserung
Konditionstraining in Spielform
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15/20 Einstimmen/Aufwarmen

* Jeder Spieler beschaftigt sich selbst mit
dem Ball.

* Es folgt eine Zuspielsprintstaffel.

Mannschaft A nimmt in Gassenform
Aufstellung und passt sich den Ball
direkt zu. Jeder Pass wird gezahlt.
Wahrenddessen spurtet ein Spieler von
Mannschaft B um das ganze Feld.
Wie viele Passe schafft Mannschaft A,
ehe Mannschaft B einen Durchgang um
das Feld absolviert hat? Danach erfolgt
Rollenwechsel.

25/30 Technik-
und Taktikverbesserung
Es werden drei Mannschaften A, B, C mit
jeweils drei Spielern gebildet.
Es wird auf zwei kleine Tore gespielt.
Mannschaft A spielt gegen Mannschaft B;
die Spieler der Mannschaft C spielen immer
bei der ballbesitzenden Mann-schaft mit,
sodass immer 6:3 gespielt wird.
e Bei der Uberzahlmannschaft sind nur
ein oder zwei Pdsse erlaubt.
» Wie lange kann sich die Uberzahl-
mannschaft am Ball behaupten?

30/35 Ausklang
Es kommen diesmal zum Ausklang
Staffeln zur Durchfiihrung. Sie diirfen
durchaus lustigen Charakter haben, z. B.
wenn jeder Spieler zur gleichen Zeit mit
zwei Ballen dribbeln muss. Nicht das
Auslaufen vergessen!

Tipps fiir den Trainer
Jeder Spieler erhalt einen Ball.

Variante: Es wird auf Zeit gepasst und
gelaufen.

Hier ist ein mehrmaliger Wechsel mit
aktiver Erholungsphase nétig.

Bildung von Neunergruppen.

Auch andere Zahlenverhaltnisse sind
moglich. Dabei spielt die Zahl der
Spieler eine Rolle.

Die Staffeln sind als Umkehr- und
Pendelstaffeln méglich.

Die Laufstrecke sollte zwischen 10 und
15 m liegen.



Ziele: Verbesserung konditioneller Aspekte

15/20 Einstimmen/Aufwarmen

e Eigentatigkeit mit dem Ball unter den
Aspekten der Richtungsanderung, des
Tauschungsmandvers, des Tempowech-
sels und der beidfiiBigen Spielweise.

e Schattendribbling in der Zweiergruppe
mit Rollenwechsel.

25/30 Verbesserung der Kondition
und des Zusammenspiels
e Partner A geht in Bankstellung. Spieler B
uberspringt ihn und kriecht unten durch.
Nach 5-10 Wiederholungen erfolgt der
Wechsel.
Die beiden Spieler sitzen Riicken an
Riicken mit beiden Armen untergehakt.
Jeder versucht, den anderen auf seine
Seite zu ziehen.
Partner A macht Bockspriinge Uber
Spieler B, kriecht durch die gegratschten
Beine und das 5-10 x. Dann erfolgt ein
Wechsel.
Kosakentanz in der tiefen Hocke mit
Handhaltung durch den Partner wird
gelibt.
Es folgt der Hahnenkampf.
Passzerstorer: In einem abgegrenzten
Raum spielen sich die Paare den Ball zu.
Je nach Spielerzahl werden 3-5 Zerstorer
(durch ihr Trikot erkennbar) bestimmt.
Sie versuchen, die Zuspiele der Paare zu
verhindern.

30/35 Ausklang
Wir spielen FuBball auf vier Tore.
AbschlieBend fiinf Minuten auslaufen!

Tipps fiir den Trainer
Pro Spieler ein Ball.

Pro Paar ein Ball.

Diese Ubungen sind auch als Circuit-
rundgang durchfiihrbar.

Paarbildung, pro Paar ein Ball
Schulung des peripheren Sehens (im
Blick die gesamte Spielsituation).
Sténdiger Wechsel zwischen Partner-
iibungen und Zerstorerspiel.
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Ziele: Verbesserung des Ballgefiihls

Verbesserung der Schnelligkeit mit dem Ball * Dribbling

76

15/20 Einstimmen/Aufwdrmen

e Wir iiben freies Dribbling im Raum.

« Atomspiel”: Der Ubungsleiter ruft eine
Zahl. Die Spieler finden sich in der
gerufenen Starke zusammen.

* Schattendribbling: Der vordere Spieler
mit dem Ball versucht, seinen Schatten
(auch mit Ball) abzuhéngen.

25/30 Technikverbesserung
und Schnelligkeit mit dem Ball

Aufgabenstellung im Raum: BeidfiiBiges

Ballfiihren, den Ball jonglieren, Tauschun-

gen ohne ZusammenstéBe einbauen usw.

Auf Zeichen des Trainers schneller Wechsel

in einen anderen Raum.

e Variante: Es bilden sich zwei Gruppen.
Jede Gruppe iibt in einem eigenen Spiel-
raum. Auf Zeichen erfolgt der Wechsel.

e Variante: Zwischen den beiden Spielrdu-
men wird mittels Fahnchen eine enge
Gasse (3-4 m) gesteckt, die beim
Wechsel durchdribbelt werden muss.

e Variante: An jeder Ecke des Spielraums
steht eine Gruppe. Daher gibt es ein
Verfolgungsrennen um das Spielviereck.
Diese Ubung ist auch in Staffelform
maglich.

25/30 Ausklang
Spielturnier:  Vornamen A-K gegen
Vornamen L-Z. Bei Ungleichheit muss der
Schnitt vielleicht an einer anderen Stelle
vollzogen werden. Etwa acht Minuten
langsam laufen.

Tipps fiir den Trainer

Es werden zwei Quadrate in der GréBe
10-15 m Seitenldnge abgesteckt. Die
beiden Rédume sind etwa 30 m vonein-
ander entfernt.

Spurt iiber rund 30 m!
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Ziele: Verbesserung der Ballbehandlung
Verbesserung des taktischen Spielverhaltens

78

15/20 Einstimmen/Aufwarmen

Wir beginnen mit Zuspielkombinationen in

der Zweiergruppe:

e Wir spielen Doppelpésse.

e Wir spielen Flugbélle, nehmen sie an
und fiithren sie mit.

e Wir fordern das Zuspiel des Balls, indem
wir einen Spurt anziehen.

40/50 Verbesserung

des taktischen Spielverhaltens
e Wir spielen 3:2 oder 5:3 mit folgenden
Schwerpunkten fiir die Uberzahlmann-
schaft: Ballkontrolle begrenzen, direktes
Abspiel, Spiel tiber die Auenpositionen
unter Beachtung der gesamten Feldbrei-
te, Doppelpasse spielen.
Schwerpunkte fiir die Unterzahlmann-
schaft sind: Mdglichst langer Ballbesitz,
sich am Ball behaupten, Konter spielen.
Der Wechsel der Mannschaften erfolgt
nach einem Zeitraum von 5-10 Minuten.
Zwischen den Spielen gibt es mit techni-
schen Ubungen (Ball hochhalten, jonglie-
ren usw.) eine aktive Erholungszeit.

20/25 Ausklang
Es folgt ein Spiel (iber den gesamten
Platz. Diesmal spielt blond gegen schwarz
(natiirlich bezogen auf die Haare).
Nach dem Spiel endet die Trainingsein-
heit mit dem Auslaufen.

Tipps fiir den Trainer
Zwei Spieler erhalten einen Ball.

Die Gruppenzusammensetzung erfolgt
bei Uber- gegen Unterzahlspielen
entsprechend der GruppengroRe.




Ziele: Torschuss und Torwarttraining

15/20 Einstimmen/Aufwarmen

Lockeres Traben quer dber den Platz mit

folgenden Aufgabenstellungen:

e Locker traben.

e Das Tempo steigern.

* Steigerungslaufe.

¢ Hopserlauf mit Armeinsatz.

e Sprints mit Drehungen.

e Vorwdrts und riickwarts
Zeichen des Trainers.

e Sprunglaufe.

e Schlussspriinge.

* Anfersen.

laufen auf

25/30 Torwarttraining

e A und B schlagen Flanken vor das Tor. Die
Spieler D bewegen sich vor dem Tor und
versuchen, die Flanken zu verwandeln.

* Die gleiche Ubung kann ohne und mit
1-2 Abwehrspielern gemacht werden.

* Die Spieler C schieRen auf das Tor. Die
Spieler D versuchen dabei, dem Torwart
die Sicht zu nehmen.

e AbschlieBend gibt es einen standigen
Wechsel zwischen Torschiissen aus der
Mitte und Flanken von den beiden Seiten.

30/35 Ausklang
In kleinen Mannschaften (4:4 oder 5:5)
wird Handball gespielt. Der Ball darf aber
nur mit einem Kopfball ins Tor befordert
werden. AbschlieBend laufen alle rund
acht Minuten aus.

Tipps fiir den Trainer

Obwohl im Jugendbereich das gesamte
Training mit dem Ball betrieben werden
soll, ist es hin und wieder vertretbar,
auch fiir einige Minuten auf den Ball zu
verzichten.

Jedes Torwarttraining ist gleichzeitig
auch Ubung fiir die Stirmer und das
Torschusstraining. Aus jeder der Positio-
nen werden mindestens 10 Balle
gespielt, dann werden die Rollen
gewechselt.
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Ziele: Technikverbesserung in der Gruppe

80

15/20 Einstimmen/Aufwarmen

In mehreren Gruppen wird Handball
gespielt. Die Tore diirfen allerdings nur per
Kopfball erzielt werden.

Die Mannschaftsstarke kann zwischen vier
und finf Spielern je Mannschaft liegen.

Tipps fiir den Trainer

25/30 Technikverbesserung
in Partnerform
U 1: Den Ball jonglieren.
— Wer ist der Bessere?

Pro Paar ein Ball.
Der Ball wird von Station zu Station

U 2: Schattendribbling im Zickzackkurs
mit Wechsel nach jeder Runde.

U 3: Kopfball, den zugeworfenen Ball
zuriickkdpfen.

U 4: Torschuss mittels Dropkick.

mitgenommen. Bei groBen Ubungsgrup-
pen muss jede Station doppelt aufge-
baut werden.

Auf saubere Ausfiihrung der Ubungen
achten. Keinen Wettkampfdruck aus-

iiben! Die Ubungszeit betragt 3-5
Minuten.

U 5: InnenseitstoB durch ein kleines Tor,
maglichst direkt.

U 6: Hiiftdrehschuss auf das Tor mit
einem zugeworfenen Ball,

U 7: Einen zugeworfenen Ball an- und
mitnehmen.

U 8: Einwiirfe in Partnerform.

E]
X X
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30/35 Ausklang
Ein Spiel iiber den ganzen Platz soll sich
anschlieBen. Dabei spielen die Mittel-
feldspieler gegen eine Kombination von
Abwehr- und Angriffsspielern. Zum
Abschluss folgt ein Auslaufen von 8-10
Minuten.




Ziele: Verbesserung der allgemeinen Kondition
Verbesserung der Gewandtheit und Beweglichkeit

15/20 Einstimmen/Aufwarmen

Trainiert werden verschiedene Zuspielkombi-

nationen im langsamen Trab mit dem Ball:

e Passe mit dem linken und rechten FuR3.

e Passe mit dem Innen- und Aufenrist.

e Doppelpasse mit Ballannahme und
Weiterspiel.

* Doppelpdsse mit direktem Weiterspiel.

25/30 Verbesserung
von Kondition, Gewandtheit
und Geschicklichkeit
¢ Den Medizinball im lockeren Trab zum
Partner werfen.
e Den Medizinball zuwerfen, der Partner
fangt im Sprung.
¢ Den Medizinball in Einwurfform zum
Partner werfen.
e Den Medizinball riickwarts durch die
gegratschten Beine zum Partner werfen.
e Den Medizinball zwischen den FiiBen
einklemmen und zum Partner scheppern.
* Den Medizinball zum Partner passen,
dann schnell einen Liegestiitz oder einen
Kopfballsprung ausfiihren.
Gespielt wird Raufball mit 1:1 in einem
abgegrenzten Feld auf ein kleines Tor.

30/35 Ausklang

Ein Spielturnier auf kleine Tore beendet die
Trainingseinheit. Der Torschiitze einer
Mannschaft wechselt direkt in die gegneri-
sche Mannschaft.

5-8 Minuten auslaufen!

Tipps fiir den Trainer
Es bilden sich Paare. Jedes Paar besitzt
einen Ball.

Jeweils zwei Spieler (iben gemeinsam
mit dem Medizinball.

Die Ubungen kénnen auch im Stations-
betrieb durchlaufen werden.




3.3 Wir spielen LeistungsfuBBball
(14-18 Jahre)

Mit dem Abschluss der Pubertat verbessert sich wieder die Koordinationsfahigkeit. Diese
zweite puberale Phase dauert etwa bei den Jungen vom 15.-18. Lebensjahr, bei den
Madchen endet sie ein Jahr friiher. Eine korperliche Reharmonisierung tritt ein. Das
Breitenwachstum des Korpers holt auf und die Motorik wirkt wieder ausgeglichener. Der
Jugendliche erlebt ein zweites ,goldenes Lernalter”. In dieser Phase kénnen wieder neue
Techniken und Bewegungsablaufe unter dem Leistungsaspekt erarbeitet werden.

Allgemeine Trainingshinweise

Im Bereich der Technik werden nun Spiel- und Ubungsformen mit Wettkampfcharakter
angeboten. Dabei spielen Druck durch Zeit und Gegner eine Rolle. Ebenfalls werden
die positionsspezifischen FuBballtechniken geiibt. Hierbei kommt es auf Prazision und
Temposteigerung an. SchlieBlich soll die gesamte Technik perfektioniert werden, und
die Suche nach einem personlichen Spielstil beginnt.

Im Bereich der Taktik kommt neben der Praxis im Training das Entwickeln und
Besprechen von Spielziigen auf dem Video und an der Tafel hinzu. Dabei sollen zu den
Spielziigen mdglichst Alternativen entwickelt werden. Sind die verschiedenen takti-
schen Moglichkeiten in der Theorie verarbeitet, beginnt die Umsetzung in die Praxis,
die dann groBeren Erfolg verspricht. Dabei werden z. B. Zweikampfverhalten, Tempo-
wechsel, Spielverlagerung und anderes mehr trainiert.

Geht es um den konditionellen Aspekt, so kann damit etwa ab dem 16. Lebensjahr
begonnen werden. Hier liegt auch der Beginn fiir ein Maximalkrafttraining
(Verknocherung der Epiphysenfugen). Aber auch hier sollte statische Haltearbeit nach
Méglichkeit vermieden werden. Im Bereich des speziellen Krafttrainings sollen nun
auch Schnelligkeit, Schnellkraft und Ausdauer sportartspezifisch forciert werden. So
kann das Schnelligkeitstraining in dieser Altersstufe dem der Erwachsenen entspre-
chen. Besonderer Wert muss auf das Training der Schnelligkeitsausdauer gelegt
werden, um die Spieler an Héchstleistungen heranzufiihren.

Mit Blickrichtung auf den LeistungsfuBSball ist ein gesondertes Konditionstraining
ab dem 15. Lebensjahr erforderlich. Die Kondition kann auf dieser Leistungsebene nur
durch ein spezielles Konditionstraining optimal ausgebildet werden. Nach Gero Bisanz
kénnen durch ein rein spielerisches FuBballtraining nicht alle notwendigen Kompo-
nenten in dem erforderlichen MaR trainiert werden.
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Die Rolle des Trainers

Bei dieser Altersstufe muss sich der Trainer als ein versierter Fachmann dem Jugendli-
chen zeigen.

Es ist wichtig, dass er den Jugendlichen als eigenstandige Personlichkeit akzeptiert.

Der Trainer muss dem Spieler im Rahmen seiner Mdglichkeiten Verantwortung
libertragen.

Er sollte mit den Spielern Gesprache fiihren, z. B. (iber die taktische Einstellung beim
nachsten Spiel.

Fiir den Spieler ist es wichtig, dass der Trainer ihm als Ratgeber in Problemsituatio-
nen zur Verfiigung steht und fiir solche Befindlichkeiten bei Jugendlichen ein gutes
Auge und ein offenes Ohr hat.

Der Trainer muss versuchen, grundsatzlich eine positive Stimmung in der
Mannschaft zu erzeugen, besonders dann, wenn es zu kritischen Situationen kommt.

Steht der Spieler am Ende seiner Jugendspielzeit, muss der Trainer helfen, den
Ubergang in die Seniorenmannschaft zu finden.

In dieser Phase entwickelt sich im technisch-taktischen Bereich verstarkt der persén-
liche Stil eines Spielers. Diese Entwicklung sollte der Trainer fordern, aber zugleich
Fehler ausmerzen, damit sie sich nicht stabilisieren.
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Ziele: Verbesserung der technischen Fertigkeiten
Verbesserung des taktischen Verhaltens und
Herausspielen von Torsituationen

20/25 Einstimmen/Aufwirmen

e Zuspielkombinationen.

* Jonglieren mit dem Ball.

e Den Ball hochhalten mit zwischenzeitli-
cher Belastung, wie z. B. Partner A
jongliert mit dem Ball, B setzt sich hin
und steht wieder auf, erhalt den Ball von
A, der sich jetzt hinsetzt.

 Weites Zuspiel mit Flugbéllen, den Ball
sauber an- und mitnehmen.

e Partner A spielt den Ball immer direkt zu,
Partner B dribbelt, setzt Finten und
Richtungsanderungen ein.

30/35 Sprungkraftverbesserung
und Herausspielen von
Torsituationen

e Ein Hirdenparcours, bestehend aus 5-7

Hirden, die hintereinander im Abstand
von 1-2 m stehen, wird aufgebaut und im
Schlusssprung einbeinig  (rechts/links)
oder im Laufsprung tiberwunden.

 Wir spielen 4:3 auf ein Tor mit Torwart.

Vier Angreifer versuchen, sich gegen drei
Abwehrspieler durchzusetzen. In der Hohe
der Mittellinie werden zwei kleine Tore
aufgebaut, sodass die Abwehrspieler auch
Tore schieBen kdnnen.

30/35 Ausklang
Zum Abschluss folgt ein Spiel tiber den
ganzen Platz unter Beachtung des
Schwerpunkts.
Das Auslaufen dauert etwa 10 Minuten.

Tipps fiir den Trainer

Paarbildung, pro Paar ein Ball.
Varianten: Kopfballsprung, Liegestiitz,
Rolle vorwarts, Spurt um ein Fahnchen
und zuriick usw.

Nach fiinf Versuchen erfolgt ein Rollen-
wechsel.

Zwischen den einzelnen Ubungen sich
lockern und dehnen!

Hirdenhohe je nach Leistungsvermogen.
Diese Ubung ist auch als Staffelwettbe-
werb  mdglich. Zwischen den beiden
Ubungen immer wechseln. Schwerpunk-
te fiir die Angreifer: Doppelpésse, Hinter-
laufen, Schiisse aus der zweiten Reihe.
Schwerpunkte fiir Verteidiger:
Ubernehmen, Raumaufteilung, Konter-
spiel.

Die Ubungsdauer
10 Minuten.

liegt bei etwa
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Ziele: Verbesserung der konditionellen Grundlagen
Verbesserung des taktischen Verhaltens
und Herausspielen von Torsituationen

86

20/25 Einstimmen/Aufwédrmen Tipps fiir den Trainer

* Den Medizinball hochwerfen und | Jeder Spieler besitzt einen Medizinball.
fangen im lockeren Trab.

e Den Medizinballe hinlegen und im Trab
durch das Balllabyrinth traben.

¢ Den Medizinball hochwerfen, mit Handen
Boden beriihren und den Ball fangen.

e Den Medizinball beidbeinig/einbeinig
tiberspringen.

e Gratschstand: Den Medizinball beschreibt
Achterkreise durch Beine.

e Den Medizinball durch die gegratschten
Beine werfen und nach Drehung auffangen.

* Fangspiel: Der Medizinball wandert von | Medizinballe werden standig geworfen.

Spieler zu Spieler, ein oder mehrere | Sie diirfen nicht festgehalten werden.
Féanger schlagen ab. Wer den Ball besitzt,

kann nicht abgeschlagen werden.

30/35 Schnelligkeit und Torschuss,
Herausspielen von Torsituationen

* Parallelsprint von der Mittellinie, [ Standiger ~ Wechsel ~ zwischen  den
Zweikampf um den vom Trainer vorge- | Ubungen eins/zwei und der Ubung drei.
spielten Ball und Torschuss.

e Parallelslalom von der Mittellinie bis in
Strafraumhéhe, Trainer spielt Ball zu,
Kampf um den Ball und Torschuss.

 Angriff gegen Abwehr: Drei Stiirmer und
drei Mittelfeldspieler gegen drei Verteidi-
ger und drei Mittelfeldspieler mit Spiel
auf ein Tor oder zwei kleine Tore an der
Mittellinie Schwerpunkte Angriff. Sicheres Kombi-

nationsspiel, Angriffsaufbau, Doppel-

20,/ 25 Ausklang pass, Torschuss.

Spiel liber das gesamte Feld unter Beach-

tung des Schwerpunkts. Schwerpunkte Abwehr. Konsequentes
Etwa 8 -10 Minuten auslaufen! Decken, Konterspiel.




87



Ziele: Verbesserung der Technik und des Ballgefiihls

Verbesserung des taktischen Verhaltens

20/25 Einstimmen/Aufwarmen

e Freies Dribbling.

* Schattendribbling, ein Spieler dribbelt vor,
der andere macht nach, z. B. vorwarts,
riickwarts, seitwarts, Kopfballspriinge usw.

« Ein Spieler dribbelt vor und die gesamte
Gruppe ahmt nach.

« Verfolgungsjagd: Ein Spieler fithrt den
Ball und hangt seinen Partner durch
Richtungsanderungen ab.

30/35 Dribbling

e Dribbling im abgegrenzten Raum.

e Zahlendribbling: Die vier Ecken des
Spielraums sind nummeriert. Der Trainer
ruft eine Zahl. Alle Spieler dribbeln
schnell um die Fahne in der benannten
Ecke und zuriick.

« Verfolgungsrennen um das abgegrenzte
Viereck: Vier Mannschaften nehmen von
ihrer Ecke die Verfolgung der vorliegen-
den Mannschaft auf.

e Es bilden sich Vierergruppen. Je zwei
Spieler stehen sich im Abstand von etwa
20 m mit weit gegratschten Beinen ge-
geniiber. Nun beginnt das ToreschieRen.

35/40 Ausklang

Gespielt wird 4:3 oder 5.3 auf zwei Tore
mit Torwart. Ziele sind: Uberzahlmann-
schaft erzielt mit wenig Ballkontakten
Tore.  Unterzahlmannschaft  versucht,
durch Dribbeln Tore zu erzielen.

Nach dem Spiel rund 10 Minuten
auslaufen!

Tipps fiir den Trainer
Pro Spieler ein Ball.

Moglich als Einzel- und Gruppenwett-
kampf.

Die zwei nicht beteiligten Spieler
spielen nebenan 1:1. Nach etwa 2-3
Minuten erfolgt Rollenwechsel.



Ziel: Verbesserung des Spielverhaltens

20/25 Einstimmen/Aufwarmen
Zum Aufwérmen spielen wir 4:2 oder 5:2 in
einem abgegrenzten Feld.

30/35 Verbesserung des Spielverhaltens

* Das erste Spiel geht 2:2 plus 1. Gespielt
wird auf kleine Tore.

* Im Spiel 6:4 wird ohne Tore gespielt. Die
Uberzahlmannschaft darf hochstens drei
Ballkontakte haben, die Unterzahlmann-
schaft muss sich moglichst lange
dribbelnd am Ball behaupten.

35/40 Ausklang
Die Trainingseinheit endet mit einem Spiel
Uber den ganzen Platz. Dabei spielen die
Angreifer gegen die Verteidiger.

Das Auslaufen Gber 10 Minuten erfolgt
locker.

Tipps fiir den Trainer
Je nach Leistungsniveau mit begrenzten
Ballkontakten.

Der neutrale Spieler spielt immer bei
der ballbesitzenden Mannschaft mit.
Der Wechsel des neutralen Spielers
kann auch nach einer Zeit von etwa
fiinf Minuten erfolgen.

Der Wechsel der Mannschaft erfolgt
nach etwa 10-12 Minuten.
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Ziele: Verbesserung des taktischen Verhaltens

20/25 Einstimmen/Aufwarmen

e Lockeres Traben quer- und langsseitig im
Wechsel.

e Dehniibungen.

* Einige Steigerungslaufe.

« Koordinationsiibungen, wie z. B. Hampel-
mann.

e Bildung von Vierergruppen, den Ball
zuspielen, das Zuspiel durch Spurts
fordern und Flugbélle tber weite Distan-
zen schlagen.

30/35 Taktisches Verhalten
Im Spiel 4:4 wird in einem abgegrenzten
Feld tber Linien gedribbelt.

35/40 Ausklang
Es folgt ein Spiel Uiber den ganzen Platz.
Diesmal spielen die Angreifer als Verteidi-

ger und die Abwehrspieler stehen imgg.

Angriff. Das etwa 10-miniitige Auslaufen
wird mit leichten Lockerungsiibungen
verbunden.

Tipps fiir den Trainer
Das Aufwédrmen erfolgt diesmal ohne
Ball.

Pro Gruppe ein Ball.

Die Spieldauer betragt etwa fiinf
Minuten. Dann erfolgen einige Minuten
der aktiven Erholung mit Ballarbeit.

Insgesamt sind 3-5 Wiederholungen
vorgesehen.




Ziele: Verbesserung des Spielverstandnisses

20/25 Einstimmen/Aufwarmen

* Lockeres Traben, verbunden mit Zuspiel-
kombinationen.

e Zuspielen des Balls
Reihenfolge.

* Das Zuspiel vom Mitspieler durch einen
angesetzten Spurt fordern.

* Direktes Zuspiel liben.

* Flugballe schlagen und als Zuspiel
annehmen.

in festgelegter

30/35 Taktisches Verhalten
und Zusammenspiel

* In der ersten Phase wird 2:2 gespielt.
Das Los entscheidet iiber die Zusammen-
setzung der Mannschaften.

* Dann spielen wir 3:3 auf zwei Tore.

* Beim Spiel 4:4 kénnen sich zwei
Mannschaften aus der ersten Serie
zusammenfinden.

35/40 Ausklang
Gespielt wird 6:6 oder 8:8. Die
Mannschaften haben zwei normale Tore
mit Torwart, aber auch je ein Fahnchen-
tor ohne Torwart.
Es folgt ein langsames Auslaufen.

Tipps fiir den Trainer
Es bilden sich Sechsergruppen.
Jede Gruppe hat einen Ball.

Die Spieldauer liegt bei etwa 5-8
Minuten. Die Pause betragt 1-2
Minuten. Insgesamt sind drei Wiederho-
lungen geplant.

Die Schwerpunkte bestimmen sich
durch die Erkenntnisse, die beim letzten
Meisterschaftsspiel gewonnen wurden.
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Ziele: Verbesserung des taktischen Spielverhaltens

92

20/25 Einstimmen/Aufwarmen

* Freies Kombinieren in Gruppen, zwischen-
durch mit dem Ball jonglieren.

« Staffeln: Z. B. eine Dribbelstaffel um ein
Wendemal oder durch einen Slalompar-
cours.

30/35 Taktisches Verhalten

Gespielt wird 5:5. Auf jeder Spielseite
stehen drei kleine Fahnchentore. Drei
Spieler schirmen nun immer je ein Tor ab,
wahrend die zwei (ibrigen Spieler vor der
Abwehrkette als Abfangspieler im Raum
stehen. Ziel ist die Verbesserung der
Raumaufteilung und das Ubemehmen der
Spieler.

35/40 Ausklang

Gespielt wird Uber den ganzen Platz. Die
besten Spieler kommen in die Mannschaft A,
die nicht so Leistungsstarken in das B-Team.
Bei einer Spieldauer von 2 x 15 Minuten
erhdlt das B-Team einen Torevorsprung von
funf Toren. Zum Abschluss erfolgt das
Auslaufen.

Tipps fiir den Trainer
Es werden Fiinfergruppen gebildet. Jede
Gruppe erhélt einen Ball.

Der Trainer unterbricht das Spiel und
weist auf das Spielverhalten hin (loben,
korrigieren, erlautern usw.).

Beachtung des erlernten taktischen
Verhaltens, Erarbeiten neuer Spielziige.



Ziele: Verbesserung der Schnelligkeit mit dem Ball

20/25 Einstimmen/Aufwarmen

* Gespielt wird 5:2 in einem abgegrenzten
Feld. Dabei gibt es beliebig viele Kontak-
te, verminderte Kontakte und das direkte
Spiel.

* Reise nach Jerusalem: Jeder Spieler
besitzt einen Ball. Im Feld stehen
Hiitchen entsprechend der Spielerzahl zu
einem Labyrinth sortiert. Auf Zeichen
des Trainers muss jeder Spieler mit dem
Ball dribbelnd ein Hiitchen erreichen.

30/35 Schnelligkeit mit dem Ball

Die Spieler dribbeln in einem abgesteck-
ten Raum. Etwa 20-30 m entfernt
stehen mehrere Fahnchen, die numme-
riert sind. Auf Zeichen des Trainers
dribbeln alle Spieler méglichst schnell
um das benannte Fahnchen und zuriick.
Dribbelwettkampf: Der Trainer ruft jeweils
zwei Spieler auf, die in Wettkampfform
obige Strecke absolvieren.

Der gleiche Wettbewerb ist als Staffel
durchzufiihren.

30/35 Ausklang
Gespielt wird in Mannschaften quer tber
den Platz. Zum Abschluss etwa 10 Minuten
auslaufen!

Tipps fiir den Trainer
Das Leistungsniveau der Spieler beach-
ten!

Die Zahl der Hitchen kann verringert
werden. Wer kein Hitchen erreicht,
erhalt einen Minuspunkt.

Jeder Spieler besitzt einen Ball.




Ziele: Verbesserung der Technik
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20/25 Einstimmen/Aufwarmen

* Lockeres Traben in einer Zweierkombina-
tion mit Zuspiel.

« Den Ball jonglieren.

« Den Ball durch Spurt vom Partner fordern.

 Die Spieler stehen Riicken an Riicken,
Beine gegratscht, Ball durch die Beine
und Gber Kopf weitergeben.

 Ausgangsstellung wie oben, Balliberga-
be durch Rumpfdrehen in einer Art
Achterform.

e Den Ball zwischen die FiiBe klemmen
und zum Partner hochschneppern.

30/35 Technikverbesserung

e Weite Flugbélle zum Partner spielen,
dieser nimmt den Ball an und mit und
spielt genauso zuriick.

e Wie oben, der Partner spielt den Ball per
Kopf zuriick.

« Spieler A steht in Hohe der 16-m-Linie
und wird von B per Flugball angespielt,
A nimmt den Ball an, kurze Drehung
und Torschuss.

* Wie oben, zusatzlich wird A von einem
teilaktiven Verteidiger gedeckt, nach der
Ballannahme macht A eine Tauschung
und dann Torschuss.

e Wie oben, Spieler A lasst den Ball fir
Spieler B abprallen und nun folgt ein
Spiel 2:1 auf ein Tor.

35/40 Ausklang
Gespielt wird auf der gesamten Spiel-
flache mit dem Schwerpunkt ,langes
Zuspiel”.
AbschlieBend 10 Minuten auslaufen!

Tipps fiir den Trainer
Paarbildung, pro Paar ein Ball.

Partnergymnastik.

Partnerarbeit.

Je nach Leistungsvermdgen kann der
Ball auch zuriickgeworfen werden.




Ziele: Verbesserung der technischen Fertigkeiten
Verbesserung des Spielverhaltens

20/25 Einstimmen/Aufwdrmen

e Lockeres Traben mit verschiedenen
Zuspielkombinationen.

A dribbelt auf B (teilaktiv) zu, umdrib-
belt ihn, fithrt noch einige Meter den
Ball, spielt dann zu B, Rollenwechsel.

* A dribbelt auf den entgegenkommenden
Spieler B zu, dieser ibernimmt den Ball
usw.

e A dribbelt auf B zu, B lasst abprallen
(Doppelpass), A nimmt den Ball wieder
auf usw.

40/45 Stationsbetrieb
zur Verbesserung der Technik

Station 1: Torschuss nach Slalomdribbling.
Station 2: Spiel 3:3 auf kleine Tore.
Station 3: Handball-Kopfball auf zwei
Tore mit Torwart.
Station 4: Flanken vor das Tor schlagen
und diese zu einem Tor verwandeln.
Variante: Flanken vor das Tor bringen
und diese trotz eines Verteidigers zu
einem Tor verwandeln.

20/25 Ausklang
Wir spielen (ber den ganzen Platz.
AbschlieBend erfolgt das Auslaufen.

Tipps fiir den Trainer
Paarbildung, pro Paar ein Ball.

Nach 5-8 Versuchen werden die Rollen
getauscht.

An jeder Station kénnen 6-8 Spieler
iiben. Die Ubungszeit pro Station kann
etwa acht Minuten dauern.

95



Ziele: Verbesserung des Spielverhaltens
Verbesserung des Zusammenspiels
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20/25 Einstimmen/Aufwarmen

e In der Gruppe erfolgt ein freies Zuspiel
unter Einbezug aller bekannten Spielar-
ten.

* Gelibt wird besonders weites Zuspiel.

* Ausfiihren von direkt gespielten Doppel-
passen.

e Zuspiel mit einer anschlieBenden gym-
nastischen Ubung.

30/35 Spielverhalten
und Zusammenspiel

Station 1: Gespielt wird 3:3 auf kleine
Tore.

Station 2: Gespielt wird 4:2 in einem
abgegrenzten Feld. Die Vierermann-
schaft hat maximal zwei Ballkontakte
vor jedem Abspiel.

Station 3: Gespielt wird 2:2 im Rollsys-
tem. Team 1 greift an, Team 2 verteidigt.
Ist der Angriff abgeschlossen, greift
Team 2 an und Mannschaft 3 verteidigt
usw.

Eine Alternative besteht darin, dass ein
Spieler der verteidigenden Mannschaft
immer ins Tor geht. Dadurch entsteht
dann ein Spiel 2:1.

30/35 Ausklang

Die Mannschaften finden sich zu Sechser-
teams zusammen und starten ein Turnier.
Hier spielt jede Mannschaft gegen jede.

Tipps fiir den Trainer
Es bilden sich Sechsergruppen.
Jede Gruppe erhalt einen Ball.

Es bilden sich wieder Sechsergruppen.

Der Wechsel an den Stationen 1-3
erfolgt nach etwa 5-8 Minuten. Die drei
Stationen koénnen mehrmals durchlau-
fen werden.



Ziele: Verbesserung der Balltechnik

Verbesserung der Schnelligkeit mit dem Ball

20/25 Einstimmen/Aufwarmen
Eigenarbeit mit dem Ball unter Einbau
gymnastischer Ubungen wie Hocke,
Kopfballsprung, Drehsprung um die eigene
Achse, Liegestiitz, Hampelmann, Gratsch-
Sprung usw.

Im abgegrenzten Feld folgt ein Tempo-
dribbling. Im Wechsel von 10 Sekunden
mit Ballgymnastik. Dieser Wechsel kann bis
zu 10 x vollzogen werden.

30/35 Schnelligkeit mit dem Ball

Auf einer Spielfeldhalfte werden jeweils in
den vier Ecken Quadrate von etwa 10 x 10
m abgesteckt und mit Zahlen von 1-4
benannt.

e Die Spieler dribbeln mit dem Ball in
lockerem Trab in der Spielfeldhalfte. Auf
Zuruf des Trainers spurten alle in das
aufgerufene Quadrat. Dann folgt die
Fortsetzung des lockeren Trabens bis
zum néchsten Aufruf.

Die Spieler fiihren ein Ziehharmonika-
dribbling aus. Tempodribbling von der
Grundlinie zur 5-m-Linie und zuriick,
dann zur 16-m-Linie und zuriick, dann
zur Mittellinie und zuriick in mehrmali-
ger Wiederholung.

30/35 Ausklang

Gespielt wird in zwei Mannschaften tber
den ganzen Platz. Tore, die mit dem Kopf
erzielt werden, zéhlen doppelt.

5-10 Minuten auslaufen!

Tipps fiir den Trainer
Jeder Spieler besitzt einen Ball.
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Ziele: Verbesserung des Torschusses

20/25 Einstimmen/Aufwarmen

Die Spieler beschaftigen sich selbst mit
dem Ball:

 Den Ball mit dem rechten und linken Ful3,
mit der Innen- und AuBenseite fiihren.
Den Ball jonglieren.

Den Ball hochwerfen, Kopfball, hinter-
herspurten und verarbeiten.

e Den Ball mit der Sohle anhalten und
weiterdribbeln.
Richtungsanderungen
wechsel.

und  Tempo-

30/35 Torschuss

e Torschuss aus dem Dribbling, einmal
frontal zum Tor, dann schrag seitwarts
von rechts und links.

e Der Trainer steht am 16-m-Raum, wird
vom Spieler angespielt, Doppelpass und
Torschuss.

* Spieler A und B stehen rechts und links
vom Trainer auf Hoéhe der Mittellinie.
Der Trainer spielt den Ball steil nach
vorne, A und B spurten hinterher,
Zweikampf um den Ball und Torschuss.

e Gleiche Ubung wie oben, zusatzlich
Sprint durch Slalomstangen.

* Gleiche Ubung wie oben, vor Sport-
beginn eine Rolle vorwarts.

35/40 Ausklang

Es folgt ein Spiel auf zwei Tore mit dem
Schwerpunkt ,Torschiisse aus dem Zwei-
kampfverhalten”. Wird ein Tor auf diese
Weise erzielt, zahlt es doppelt. Zum Auslau-
fen traben wir einige Runden um den Platz.

Tipps fiir den Trainer
Jeder Spieler besitzt einen Ball.

Genau auf den Schwerpunkt beim Spiel
achten.
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Ziele: Verbesserung des Torschusses ¢ Verbesserung des Zusammenspiels
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20/25 Einstimmen/Aufwéarmen

e Zuspielkombinationen in der Gruppe im
Aufwarmtempo.

« Den Ball hochhalten, jonglieren.

e Zuspielkombinationen in festgelegter
Reihenfolge.

e Zuspiel durch Spurt vom Partner fordem.

« Als aktive Erholungsphase wieder Jonglie-
ren des Balls.

e Zuspielkombinationen im lockeren Tempo,
nach jedem Abspiel eine gymnastische
Ubung.

30/35 Torschusstraining
und Zusammenspiel

e Gespielt wird quer iiber den Platz ein
Uber-/Unterzahlspiel. Aus der Uberzahl-
mannschaft missen der Reihe nach alle
Spieler einmal die nachste Ubung absol-
vieren, ehe sie wieder mitspielen dirfen.
Sind alle Spieler der Uberzahlmann-
schaft durch, erfolgt ein Rollentausch.
Diese Ubung ist immer von einem Spieler
der Uberzahlmannschaft zu absolvieren:
Auf der 16-m-Linie liegen 10-12 Balle. Der
Spieler schiel3t den ersten Ball auf das Tor.
Danach spurtet er um ein Fahnchen, es
folgt der zweite Schuss usw.

35/40 Ausklang

Zum Ausklang spielen zwei méglichst gleich
starke Mannschaften gegeneinander.

Beim Auslaufen muss jede Eckfahne 3 x
angelaufen werden, allerdings in standi-
gem Wechsel.

Tipps fiir den Trainer
Es bilden sich Vierer- oder Fiinfergruppen.

1 spielt zu 2, dieser zu 3, zu 4 usw.




Ziele: Verbesserung des taktischen Spielverhaltens (Zusammenspiel)
Verbesserung des Zweikampfverhaltens

20/25 Einstimmen/Aufwdrmen

* Den Ball in langsamem Tempo fiihren.

 Den Ball mit Richtungséanderungen und
Tauschungen fithren.

* Den Ball hochspielen, annehmen, weiter-
dribbeln.

e Spiel ,Dribbelfanger”: Alle dribbeln mit
dem Ball. Einer wird zum Fanger
bestimmt; auch er fithrt einen Ball. Hat
er einen Mitspieler abgeschlagen, wird
dieser Fanger.

30/35 Zusammenspiel
und Zweikampfverhalten

* Gespielt wird 1:1 auf ein Fahnchentor
mit Torwart. Bei Torerfolg erfolgt Rollen-
wechsel.

* Gespielt wird 1:2 mit Kombinationen im
freien Raum, zuerst mit zwei Ball-
berithrungen, dann mit direktem Spiel.
Beriihrt der Einzelspieler den Ball,
erfolgt der Wechsel.

e Im Spiel 1:2 wird nun Gber Linien gedrib-
belt.

35/40 Ausklang

Zum Abschluss wird ein Turnier auf dem
Kleinfeld mit 3:3 gespielt.

Danach erfolgt ein lockeres Auslaufen von
etwa 10 Minuten.

Tipps fiir den Trainer
Pro Spieler ein Ball.

Es bilden sich Dreiergruppen. Jede
Gruppe erhalt einen Ball.

Da ja bereits Dreiergruppen bestehen,
ist die Einteilung iibernehmbar.
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Ziele: Verbesserung der Kondition mit dem Ball

102

20/25 Einstimmen/Aufwarmen

 Gespielt wird 5:2 im abgegrenzten Feld,
zuerst mit beliebig vielen Kontakten, nur
mit zwei Kontakten, dann direktes
Zuspiel.

e Den Ball im lockeren Lauf fiithren.

* Steigerungslaufe mit dem Ball.

e Den Ball vorspielen, hinterherspurten,
verarbeiten usw.

« Den Ball mit der Sohle mitfiihren.

e Tauschungen und Finten einbauen.

30/35 Kondition

e Mit dem Ball lockeres Umtraben des
Vierecks.

e Mit dem Ball Hopserlauf, Seitgalopp
usw.

e Die Gesamtmannschaft wird in vier
Gruppen aufgeteilt. Jede Mannschaft
steht an einer Eckfahne: In einem Einzel-
rennen sprintet der erste Spieler 1 x mit
dem Ball um das Viereck, dann der
zweite Spieler usw.

e Die gleiche Ausgangsposition st
gegeben. Diesmal sprinten alle gleichzei-
tig mit dem Ball um das Viereck.

e Alle Spieler starten gleichzeitig und
sprinten so lange um das Viereck, bis ein
Spieler einen Vordermann eingeholt hat
(Verfolgungsrennen).

35/40 Ausklang
Es folgt ein Spiel in Leistungsgruppen.
Danach laufen alle 10 Minuten locker aus.

Tipps fiir den Trainer
Lockeres Zuspiel im Aufwarmrhythmus.

Jeder Spieler hat einen Ball.

Jeder Spieler hat einen Ball.
Das Viereck hat die GroBe 20 x 30 m.

Wechsel zwischen Einzel- und Gruppen-
wettkampf einplanen.

Die nétigen Pausen in aktiver Form
gestalten.



Ziele: Verbesserung des taktischen Verhaltens und des Zusammenspiels

20/25 Einstimmen/Aufwarmen

« Den Ball fiihren.

e Den Ball in Achterkreisen durch die
gegréatschten Beine fithren.

e Den Ball zwischen den gegratschten
Beinen halten, eine Hand vor, die andere
hinter dem Koérper halten, den Ball bei
schnellem Handaustausch zwischen den
Beinen in der Luft halten.

e Schlussspriinge iiber den am Boden
liegenden Ball.

e Einbeinspriinge lber den am Boden
liegenden Ball.

« Selbstbeschaftigung mit dem Ball, Erpro-
ben neuer Fertigkeiten.

30/35 Zusammenspiel

« Lockeres Zuspiel in einer Siebenergruppe.

* Gespielt wird 3:4 als Uber-/Unterzahl-
spiel. Die Unterzahlmannschaft {bt vor
allem  Dribblings, Zweikdmpfe und
Doppelpdsse. Die Uberzahlmannschaft
trainiert direktes Zuspiel und Zuspiel mit
eingeschrankten Ballkontakten.

35/40 Ausklang

Es folgt ein Spiel auf zwei Tore.

Dabei gibt es bei erfolgreichen Dribblings
und Doppelpéssen zu den Toren immer
noch einen Zusatzpunkt. AbschlieBend
laufen alle 10 Minuten aus.

Tipps fiir den Trainer
Jeder Spieler hat einen Ball.
Bei der Gymnastik mit dem Ball immer

wieder Lockerungs- und Dehnungs-
iibungen einbauen.

Es bilden sich Siebenergruppen.

Zuerst spielt man ohne
Tore, spater kann auch
auf Tore gespielt werden.



Ziele: Verbesserung der Kondition mit dem Ball

20/25 Einstimmen/Aufwarmen

Jeder Spieler arbeitet selbststandig mit
dem Ball und trainiert alle Ubungen, die
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bisher erarbeitet wurden.
Das Ganze erfolgt im leichten Trab.

30/35 Technikparcours mit
integriertem Konditionstraining
Ubung 1: Den Ball durch eine Slalom-
strecke fiihren.
Ubung 2: Einem Steilpass nachspurten.
Ubung 3: Den Ball jonglieren.
Ubung 4: Den Ball fithren und stindig
Finten einbauen.
Ubung 5: Torschiisse von der Strafraum-
grenze aus verschiedenen Positionen.
Dieser Parcours ist auf der einen Halfte
des Platzes gebaut. Auf der anderen
Halfte erfolgt ein Spiel auf kleine Tore. Es
werden drei Mannschaften gebildet. Zwei
spielen, eine absolviert den Parcours. Der
Rundgang wird von jeder Mannschaft
mindestens 3 x absolviert.

30/35 Ausklang

Zum Abschluss findet ein Spiel lber den
ganzen Platz statt. Dabei sollen vor allem
Steilpdsse gespielt werden. Zum Schluss
laufen alle 10 Minuten locker aus.

Tipps fiir den Trainer
Pro Spieler ein Ball.

Jede Ubung wird etwa eine Minute
konzentriert durchgefiihrt.




Ziele: Verbesserung des taktischen Verhaltens

20/25 Einstimmen/Aufwdrmen

Einzelarbeit mit dem Ball:

e Den Ball mit dem rechten und linken
FuR fihren.

* Jonglieren des Balls.

« Uben von Finten, Richtungswechseln
und standigen Tempowechseln.

35/40 Taktische Spiele

Gespielt werden Uberzahl-/Unterzahlspie-
le, wie 3:5,4:6 , 4:7 oder 5:8.

* Wir spielen von Grundlinie zu Grundlinie.
* Es wird auf kleine Tore gespielt.

e Statt mit Toren spielen wir nun mit
neutralen Anspielern. Die neutralen
Anspieler &dndern an der Grundlinie
standig ihre Position, damit sie angespielt
werden kénnen.

Die Unterzahlmannschaft spielt auf
JAbseits".

Die Unterzahlmannschaft fithrt zuerst
ein Dribbling aus, dann erfolgt das
Abspiel.

Die  Uberzahlmannschaft  bevorzugt
weitrdumiges Spiel, spielt Doppelpésse
und iibt direktes Spiel.

25/30 Ausklang

Beim Spiel Uber den ganzen Platz werden
Abseitsstellen und direkte Passe gelibt.

Ein 10-minitiges Auslaufen beendet die
Trainingseinheit.

Tipps fiir den Trainer
Jeder Spieler hat einen Ball.

Der Ubungsschwerpunkt ist darin zu
sehen, dass sich die Minderzahlmann-
schaft gegen die Uberzahlmannschaft
durchsetzen muss.

Bei taktischem Fehlverhalten sollte die
Ubung unterbrochen und der Fehler
angesprochen  werden.  Alternativen
aufzeigen!
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Ziele: Verbesserung der fuBballspezifischen Ausdauer

108

20/25 Einstimmen/Aufwdrmen

* Lockere Zuspielkombinationen innerhalb
der Gruppe. Dabei Ubungen des
Lockerns und Dehnens einbauen.

« Ubungen des Ballfiihrens und Jonglie-
rens mit dem Ball wiederholen.

30/40 FuBballspezifische Ausdauer
Es werden drei gleich starke Mannschaften
gebildet.

e Mannschaft A spielt gegen Mannschaft B
auf kleine Tore. Die FeldgroBe sollte bei
30 x40 m liegen.

* Mannschaft C bewegt sich in der
anderen Spielhalfte in Selbstbeschafti-
gung mit dem Ball.

e Danach spielt Mannschaft A gegen
Mannschaft C und B betreibt Selbst-
beschaftigung mit dem Ball.

e SchlieBlich spielt Mannschaft B gegen
Mannschaft C, und A hat Zeit zur Selbst-
beschaftigung.

Sind die Mannschaften leistungsstark,
kann dieser Ablauf noch ein zweites Mal
wiederholt werden.

20/25 Ausklang

Jeder Spieler bewegt sich 20-25 Minuten
locker trabend mit dem Ball und baut
verschiedene Ubungen ein.

Tipps fiir den Trainer
Es bilden sich drei Spielgruppen.
Jede Gruppe erhalt einen Ball.

Drei Gruppen.

Die Spielzeit liegt bei etwa 5-8 Minuten.

Jeder erhalt einen Ball.




Ziele: Torschusstraining

20/25 Einstimmen/Aufwarmen
Jeder Spieler arbeitet selbsttdtig mit dem
Ball. Dabei sollte er vor allem die Techniken
tiben, in denen er sich noch schwach fiihlt.

30/35 Torschuss

« Jeder Spieler dribbelt von der Mittellinie
auf das Tor zu und endet mit einem
Torschuss.

« Das Dribbling beginnt an der Mittellinie.
In Hohe der 16-m-Linie steht ein Anspie-
ler, der lasst den Ball abprallen, dann
erfolgt der Torschuss.

* Bei der obigen Ubung kann dann noch
ein Verteidiger eingebaut werden, der
den Torschuss zu verhindern sucht.

« Ubungsbeginn wie oben, dann erfolgt
Doppelpass mit dem Anspieler, danach
spielt man 1:1 mit dem Abschluss
Torschuss. Der Verteidiger arbeitet zuerst
teilaktiv, dann vollaktiv.

35/40 Ausklang

Es wird ein Turnier von vier Mannschaften
durchgefiihrt. Jeder spielt gegen jeden bei
einer Spielzeit von 5-8 Minuten.

Agegen B

CgegenD

AgegenC

B gegen D

Agegen D

B gegenC

Etwa 10 Minuten auslaufen!

Tipps fiir den Trainer
Jeder Spieler hat einen Ball.

Es wird in mehreren Gruppen auf zwei
oder drei Tore gespielt, damit die Warte-
zeit moglichst kurz ausfallt.




Ziele: Konditionstraining mit dem Ball

20/25 Einstimmen/Aufwarmen Tipps fiir den Trainer
Zuspielkombinationen in der Zweiergruppe: | Es erfolgt Paarbildung.
e Den Ball iibernehmen. Jedes Paar erhalt einen Ball.

* Flugballe schlagen.
e Den Ball hochhalten.
« Finten einbauen, mit Rollenwechsel.

30/35 Medizinballiibungen
Es bilden sich zwei Gruppen.
Wahrend die erste Gruppe die Ubungen | Es erfolgt ein Wechsel zwischen den
mit dem Medizinball absolviert, spielt die | Gruppen. Jeder Durchgang kann
zweite Gruppe auf zwei kleine Tore. Dabei | mehrfach wiederholt werden.

gibt es einen mehrfachen Wechsel. Pro Ubung sollte es eine Belastungszeit
Ubungen mit dem Medizinball: von 30-45 Sekunden geben und eine
* Einwurftreiben mit dem Medizinball | entsprechende Erholungsphase.
quer lber das Spielfeld. Ein Durchgang mit dem Medizinball
* Raufball 1:1 (iber zwei Linien. sollte knapp 10 Minuten dauern.

Den Medizinball riickwérts durch die
gegratschten Beine zum Partner werfen.
Medizinball dem Partner im Sprung
zuwerfen.

Den Medizinball locker mit dem
rechten und linken Arm zuwerfen.

Den Medizinball im Sprung fangen
und im Sprung wieder zuwerfen.

Beim lockeren Traben den Medizinball
einander zuwerfen.

35/40 Ausklang
Gespielt wird iiber den gesamten Platz.
Etwa 10 Minuten folgt lockeres Auslaufen.
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Ziele: Verbesserung der allgemeinen Ausdauer
Verbesserung des Zusammenspiels

20/25 Einstimmen/Aufwarmen
Selbstbeschaftigung mit dem Ball und
Zuspielkombinationen in einer Dreiergrup-
pe mit den Schwerpunkten:

e Doppelpasse spielen.

* Weite Flugballe schlagen.

* Dribblings mit eingebauten Finten.

* Den Ball durch Spurt fordern.

30/35 Ausdauerschulung
und Zusammenspiel
« In einer Spielhélfte des Platzes spielen A
und B auf zwei kleine Tore.
 Auf der anderen Platzhalfte absolviert C
einen Ausdauerparcours.
Nach 8-10 Minuten erfolgt ein Wechsel.
Mannschaft A wechselt auf den Parcours,
und die Mannschaften B und C spielen
gegeneinander. Schwerpunkte bei dem
Spiel sind:
* Doppelpasse.
* Méglichst wenig Ballkontakt.
* Konterspiel.
* Spielverlagerung.

35/40 Ausklang

Spiel ber den ganzen Platz auf zwei Tore
unter Beachtung der oben trainierten
Aspekte.

Beim Auslaufen arbeitet jeder Spieler mit
dem Ball.

Tipps fiir den Trainer
Aus der Gesamtteilnehmerzahl bilden
sich drei Gruppen.
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Ziele: Verbesserung der Geschicklichkeit und Gewandtheit mit dem Ball

110

20/25 Einstimmen/Aufwarmen

Der Ball wird auf verschiedene Arten

jongliert:

e Mit dem Spann.

* Mit dem Oberschenkel.

e Mit dem Kopf.

e Alle Ubungen im Stand und in der
Fortbewegung.

 Mit Einbau von Tauschungen.

* Bei Dribblings.

30/35 Gewandtheit
und Geschicklichkeit

e Der Ball wird mit der Innen- und AuBen-
seite geflihrt, in groBen und kleinen
Kreisen, mit Tempowechsel.

e Den Ball fithren mit Seiten- bzw.
Raumwechsel.

 Den Ball fiihren mit Wechsel durch einen
schmalen Korridor.

« Den Ball fiihren mit Wechsel durch einen
schmalen Korridor mit zuséatzlichen
Storspielern.

« Uben enger Ballfihrung in einem
Hiitchenlabyrinth.

e Dribbeln auf einem begrenzten Feld
(10 x 10 m), dabei Wegnahme des Balls
bei anderen und Abschirmen des
eigenen Balls.

35/40 Ausklang

Im Spiel 3:5 muss die Finfergruppe den
Ball direkt spielen. Im Spiel 4:4 oder 5:5
wird auf vier Tore in Turnierform gespielt.
Etwa 8-10 Minuten auslaufen!

Tipps fiir den Trainer
Jeder Spieler hat einen Ball.

Dem entgegenkommenden  Spieler
muss man ausweichen. Daher den Blick
vom Ball I6sen. Die Ballfiihrung sollte
eng und schnell sein.

Belastungszeit etwa 30-40 Sekunden,
dann lockeres Traben, mehrmaliger
Wechsel.
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Ziele: Verbesserung der allgemeinen Ballgeschicklichkeit
Verbesserung von Koordination und Beweglichkeit

112

10/15 Einstimmen/Aufwarmen

e Feuer, Wasser, Blitz": Alle Spieler laufen
in der Halle umher und reagieren
maoglichst schnell auf obige Kommandos.

* Kettenfangen.

25/30 Ballgeschicklichkeit

Der Ball wird am Ort geprellt:

e Mit der linken Hand.

e Mit der rechten Hand.

e Um den Kérper herumfiihren.

e Hoch und tief prellen.

 Durch die gegratschten Beine prellen.

Der Ball wird in der Bewegung geprellt:

e Alle laufen kreuz und quer und prellen
den Ball.

e Mit der rechten bzw. mit der linken
Hand.

e Den Ball prellen, sich hinsetzen und
wieder aufstehen.

e Zwischendurch in die Hande klatschen.

* Eine ganze Drehung ausfiihren.

e Eine Rolle vorwarts machen.

Wir prellen laufend im Raum und versu-

chen, einem anderen Spieler den Ball

wegzuschlagen.

25/30 Ausklang

Gespielt wird ein FuBballturnier 3:3 mit
Torwart. Zum  Abschluss laufen  wir
langsam allen Hallenlinien nach.

Tipps fiir den Trainer

Feuer e Bauchlage auf dem Boden.

Wasser ¢ Keine Bodenberiihrung
haben, ein Gerat aufsuchen.

Blitz ¢ In der Hallenecke sich
zusammenkauern.

Jeder Spieler besitzt einen Ball.

Den Blick vom Ball 16sen und jeden
ZusammenstoR mit einem Mitspieler
vermeiden!

Als  Wettkampf mit Punktewertung
maoglich.

Je nach HallengréRRe kénnen auch mehr
Spieler eingesetzt werden.



Ziele: Ballgewohnung und Verbesserung des Ballgefiihls
Schulung von Beweglichkeit und Geschicklichkeit

10/15 Einstimmen/Aufwarmen

Dribbeln mit dem Ball:

¢ Im freien Raum.

 Auf Pfiff sofort anhalten.

e Einen Kreis dribbeln.

 Auf Pfiff schnell auf den Ball setzen.

* Die Linien entlangdribbeln.

e Beim Dribbeln eine Rolle vorwarts
einbauen.

Den Medizinball treiben: Alle Spieler

stehen an der Stirnseite des Volleyballfel-

des. In der Mitte liegt ein Medizinball: Jetzt

versucht jede Mannschaft, durch Schiisse

auf den Medizinball, diesen zu treiben.

25/30 Ballgewdhnung

 Balle sammeln: In der Mitte der Halle
steht ein Kasten, gefiillt mit Ballen. Ein
oder zwei Spieler leeren den Kasten
standig aus, die (brigen Spieler
sammeln die Bélle ein und legen sie in
den Kasten zuriick.

e Spiegeldribbling: Der Trainer dribbelt mit
dem Ball, alle Spieler vollziehen diese
Bewegungen nach.

* Dribbelstaffel um eine Wendemarke.

25/30 Ausklang

Zum Abschluss folgt ein Spielturnier unter
dem Aspekt ,Die Kleinen gegen die
GroRen" gemaR KérpergroBe.

Etwa 10 Hallenrunden werden zum
Abschluss langsam gelaufen.

Tipps fiir den Trainer
Jeder Spieler hat einen Ball.

Schafft es eine Mannschaft, den Kasten
wirklich zu leeren?

Die Spielzeit liegt etwa zwischen 30-60
Sekunden, danach erfolgt Rollenwechsel.




Ziel: Verbesserung des Ballgefiihls

Schulung von Koordination, Beweglichkeit und Geschicklichkeit

10/15 Einstimmen/Aufwadrmen

In der Halle werden verschiedene Hinder-

nisse aufgebaut (kleine Kasten usw.). Es

wird mit dem Ball gedribbelt.

e Die Hindernisse werden umdribbelt,
Ballfiihrung links und rechts.

* Der Ball wird Uber die Hindernisse ge-
hoben, der Spieler lauft auBen herum und
bringt den Ball wieder unter Kontrolle.
Auch diese Ubung mit beiden FiiBen
liben!

* Vor dem Hindemis wird der Ball aufge-
hoben, hochgeworfen und iber das
Hindernis geképft.

 Die Hindernisse werden als Wand fiir
einen Doppelpass genutzt.

25/30 Ballgefiihl

* Gestartet wird eine Dribbelstaffel.

* Danach folgt eine Staffel als Slalom-
dribbling.

,Haltet das Feld frei": Die Halle wird in
der Mitte durch zwei Banke in zwei
Halften geteilt. Zwei Mannschaften
stehen sich gegeniiber. Jeder Spieler hat
einen Ball. Auf Pfiff wirft jeder seinen
Ball in die gegnerische Halfte. Jede
Mannschaft muss ihr Spielfeld ballfrei
halten. Die Balle kénnen geworfen oder
geschossen werden.

20/25 Ausklang

Es folgt ein FuBballspiel auf die beiden
Hallenhandballtore. Zum Ende etwa fiinf
Minuten langsames Auslaufen im Raum!
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Tipps fiir den Trainer
Jeder Spieler benétigt einen Ball.

In welchem Spielfeld liegen nach 1-2
Minuten die wenigsten Bélle? Man
kann auch mit Softbéllen spielen.



Ziel: Verbesserung der Balltechnik

10/15  Einstimmen/Aufwarmen
Dribbel-Torschuss-Staffel: Der Ball wird im
Slalom um Hitchen gedribbelt, auf der
Matte wird eine Rolle vorwarts absolviert,
dann dem Ball nachgespurtet und mit dem
Torschuss abgeschlossen. Der zuriicksprin-
gende Ball - gespielt wird ohne Torwart -
wird sauber angenommen und dann zum
Ausgangspunkt zuriickgedribbelt.

25/30 Verbesserung der Balltechnik

e In der Halle werden mehrere Langbanke
in die Seitenlage versetzt. Jeder Spieler
dribbelt nun an der Langbank entlang
und Ubt dort den Doppelpass.

e Ermeut dribbelt der Spieler an der
Langbank vorbei, spielt mit der Bank
Doppelpdsse und endet mit einem
Torschuss.

* Diese Ubungen lassen sich auch an der
Hallenwand durchfithren, sofern sie
geratefrei ist.

20/25 Ausklang

Zum Abschlussspiel werden in der Halle mit
Féahnchen vier kleine Tore aufgebaut, und
zwar auf jeder Seite zwei. Dann wird ein
kleines Turnier gespielt. Beim Auslaufen
mussen die Spieler durch jedes der vier Tore
10 x laufen. Dabei darf kein Tor 2 x hinter-
einander durchlaufen werden.

Tipps fiir den Trainer
Es bilden sich Gruppen mit 5-6 Spielern.

Es kann auf zwei Tore gespielt werden.
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Ziel: Verbesserung des Ballgefiihls
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10/15 Einstimmen/Aufwarmen

JTag und Nacht": Zwei Mannschaften
stehen sich an der Mittellinie im Abstand
von 2 m gegeniiber. Auf Zuruf ,Tag" oder
.Nacht" muss die aufgerufene Mannschaft
die andere fangen. Die Ausgangslage kann
verschieden sein:

e Bauchlage.

* Riickenlage.

e Liegestiitz.

* Riicken gegen Riicken.

¢ Auf einem Bein stehend.

e In der Hocke.

25/30 Ballgefiihl

Vier-Tore-Spiel: Gespielt wird auf vier Tore.
Hinter jedem Tor steht ein Auswechselspie-
ler. Dieser wird bei einem Torerfolg einge-
wechselt, wahrend der Torschitze nun
hinter dem Tor in Warteposition geht.

20/25 Ausklang

MattenfuBball: Es werden mehrere Matten
rundum an den Hallenseiten aufgestellt.
Jede Mannschaft hat mehrere Matten zu
verteidigen, auf die anderen darf sie Tore
erzielen. Welche Mannschaft schafft die
meisten Tore?

Zum Auslaufen berithren wir jede Matte
10 x, aber sie muss immer an einer
anderen Wand stehen.

Tipps fiir den Trainer
Abgeschlagen wird nur innerhalb des
Spielfeldes. Auf genligenden Auslauf
bis zur Mauer achten!

Variante: Die Tore konnen durch
Féhnchen, Hiitchen oder gar Spieler mit
gespreizten Beinen dargestellt werden.



Ziel: Verbesserung des Ballgefiihls

10/15 Einstimmen/Aufwarmen

Gedribbelt wird mit dem Ball.

e Den Ball mit dem rechten oder linken
FuB fihren.

e Den Ball fiihren mit der Innen- und
AuBenseite.

 Den Ball leicht hochwerfen und annehmen.

e Den Ball hochwerfen, eine Rolle vor-
warts machen und den Ball sauber
annehmen, auch wenn er bereits auf
dem Boden aufgetippt ist.

25/30 Ballkontrolle,

An- und Mitnehmen

e Wir dribbeln zu den Stirnseiten der Halle,
spielen den Ball gegen die Wand, nehmen
ihn in der Drehung wieder mit und dribbeln
zur gegenliberliegenden Seite usw.

o Wir versuchen, den Ball fortlaufend
gegen die Wand zu spielen, und zwar
flach und halbhoch.

e Wir werfen den Ball hoch gegen die
Wand und nehmen den zuriickspringen-
den Ball sauber an.

e Wandstaffel: Der erste Spieler passt den
Ball gegen die Wand, der zweite Spieler
passt den Ball gegen die Wand. Wer den
Ball geschossen hat, schlieBt sich hinten
wieder an.

25/30 Ausklang

Diesmal spielen wir ein Kleinfeldturnier. Dabei
spielt jede Mannschaft gegen jede andere.
Beim Auslaufen muss jede Mannschaft so
viele Runden laufen, wie sie im letzten
Spiel Tore erhalten hat.

Tipps fiir den Trainer
Jeder Spieler hat einen Ball.
ZusammenstoBe sind zu vermeiden!

Stehen nicht ausreichend Wande zur
Verfiigung, so kénnen durch Geréte die
notwendigen  Schussflachen gebaut
werden. Bei den Ubungen auf die
BeidftiBigkeit achten!

Wer schafft finf oder 10 Wiederholun-
gen ohne Fehler?
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Ziel: Verbesserung des Kopfballspiels

15/20 Einstimmen/Aufwdrmen

e Mattenstaffel: Es bilden sich mehrere
Gruppen von je 5-7 Spielern. Jede
Gruppe hat zwei Matten. Nun gilt es,
eine bestimmte Strecke durch Umlegen
der Matten zuriickzulegen. Dabei darf
kein Spieler den Hallenboden beriihren.

 Fangspiel: Die Matten liegen in der
Halle verstreut und dienen als Freimale.

25/30 Kopfballspiel

e Schattendribbling: Ein Spieler mit Ball
dribbelt vor, der andere trabt hinterher,
Rollenwechsel.

Als Variante: Der Ball wird mit der Hand
geprellt.

* Paarweise wird der Ball im Bogen
zugeworfen und zuriickgekopft.

e Partner A wirft den Ball hoch und kopft
auf das Tor und umgekehrt.

 Im Tor hdngen groBe Reifen. Die Spieler
werfen die Balle hoch und kopfen den
Ball durch die Reifen.

e Die Dreiergruppe besteht aus Torwart,
Werfer und Kopfballspieler. Der Kopfball-
spieler steht vor dem Tor und verwandelt
die seitlich zugeworfenen Bélle.

25/30 Ausklang

Es wird Handball auf zwei Tore gespielt.
Die Tore diirfen aber nur mit dem Kopf
erzielt werden.

Auf der dicken Weichbodenmatte starten
wir Hechtkopfballe.
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Tipps fiir den Trainer

Zwei Spieler haben jeweils einen Ball.

Die Tore stehen in einem Abstand von
ca. 5 m gegeniiber.

Hechtspriinge auf der Weichbodenmat-
te sind beliebt. Mit ihrer Hilfe kann der
Hechtkopfball gut vorbereitet werden.



Ziel: Verbesserung der technischen Grundfertigkeiten

15/20 Einstimmen/Aufwarmen

e Dribbeln mit dem rechten und linken FuR.

* Den Ball hoch werfen und sauber
annehmen.

e Den Ball aus dem Dribbling mit der
FuBsohle stoppen und weiterdribbeln.

* Den Ball jonglieren.

* Den Ball gegen die Wand werfen und
mit der Brust stoppen.

25/30 FuBballspezifischer Rundgang

Der Rundgang kann ohne Unterbrechung

mehrmals durchlaufen werden.

U 1: Dribbling im Slalomparcours.

U 2: Den Ball jonglieren.

U 3: Den Ball gegen die Wand werfen und
annehmen.

U 4: Torschiisse.

U 5: Doppelpass an der Wand oder der
gekippten Langbank.

U 6: Dribblings.

U 7: Den Ball selbst hochwerfen, Kopfball
und den Ball annehmen.

U 8: Den Ball gegen die Wand werfen und
mit der Brust stoppen.

Nach jedem Rundgang eine Minute Ball-

schulung. Dann folgt der nachste Rundgang.

25/30 Ausklang

Es wird ein FuBballturnier mit Kleinmann-
schaften gespielt. Dabei spielen die defen-
siven Spieler gegen die offensiven Spieler.
Nach jedem Spiel drei Runden um das
Spielfeld auslaufen.

Tipps fiir den Trainer
Jeder Spieler hat einen Ball.




Ziel: Techniktraining an Stationen
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15/20 Einstimmen/Aufwarmen

Es wird ein Ziehharmonikalauf in verschie-
denen Formen gestartet:

e Zum Einlaufen.

o Als Wettkampf 1:1.

e Als Staffelwettbewerb.

25/30 Techniktraining an Stationen

Station 1: Slalomdribbling.

Station 2: Jonglieren des Balls.

Station 3: Den Ball gegen die Wand mit
dem FuB anheben und wieder
sauber annehmen.

Station 4: Den Ball fortlaufend gegen die
Wand spielen.

Station 5: Kopfballe auf das Tor, wobei der
Torwart den Ball dem Spieler
standig zuwirft.

Station 6: Méglichst viele Kopfbélle gegen
die Wand ohne Unterbrechung
durchfiihren.

Hat ein Spieler den Parcours durchlaufen,

hat er eine Pause von einer Minute, die er

dribbelnd mit dem Ball verbringt.

25/30 Ausklang

Spiele mit dem Bierdeckel: Es werden zwei
Mannschaften  gebildet. Auf Zeichen
sammelt jede Mannschaft moglichst viele
Bierdeckel. Alternative: Die eine Mannschaft
legt die Bierdeckel mit dem Wappen nach
oben, die anderen umgekehrt. Wer hat beim
Schlusspfiff einen Vorteil? Auslaufen quer
durch die am Boden liegenden Bierdeckel.

Tipps fiir den Trainer

An jeder Station wird etwa drei Minuten
gelibt.

An jeder Station kdnnen mehrere
Spieler zugleich tiben.

Variante: Vier Mannschaften sitzen
jeweils in einer Hallenecke.



Ziel:

Verbesserung der allgemeinen Fitness

15/20 Einstimmen/Aufwarmen

Die Spieler beschaftigen sich selbst mit
dem Ball. Sie iiben dabei bekannte Techni-
ken und versuchen, neue zu entwickeln.

25/30 Konditionsverbesserung

An jeder der nachfolgenden Stationen

kénnen flinf und mehr Spieler gleichzeitig

ben.

Station 1: Fiinf Runden durch die Halle
langsam laufen; nur eine
Langseite wird gesprintet.

Station 2: Seilspringen mit beiden Beinen,
auf dem rechten und linken Bein.

Station 3: Riickenlage, Beine angewinkelt
und den Medizinball gegen die
Wand werfen.

Station 4: Aus der Bauchlage den Medizin-
ball gegen die Wand werfen.

Station 5: Wechselspriinge ~ an  einem
kleinen Kasten.

Der Rundgang kann mehrmals wiederholt

werden.

25/30 Ausklang

Spiele mit dem Luftballon:

¢ Den Luftballon mit den verschiedenen
Korperteilen in der Luft halten.

* Den Luftballon zwischen die Beine
klemmen und umherlaufen.

* Die Luftballons liegen auf dem Boden:
Wer beriihrt zuerst alle gelben Ballons?
USW.

e Den Luftballon zwischen einem Paar
eingeklemmt ins Ziel bringen.

Tipps fiir den Trainer
Jeder Spieler besitzt einen Ball.

Belastungszeit: 30-45 s.
Erholungsphase: 30-45 s.
Erholungsphasen  sind
Ballarbeit.

aktiv  durch

Hand, Ellbogen, Knie, Nase, Kopf, Ferse
USW.

Auch als Staffelwettbewerb méglich!
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Ziel:

Verbesserung der Schnelligkeit
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15/20 Einstimmen/Aufwédrmen

Lockeres Traben iiber 4-6 Hallenldngen.
Dehniibungen.

Kraftigende Ubungen, wie z. B. Liege-
stiitze usw.

Schnelligkeitsverbessernde Ubungen wie
kurze Antritte usw.

Seitgalopp, Hopserlauf, Anfersen, Ein-
beinspriinge, Schlussspriinge usw.

30/35 Schnelligkeitstraining

Verfolgungsrennen um zwei oder mehrere
Langbénke: In der Hallenmitte werden
mehrere Langbanke hintereinander aufge-
stellt, die dann umspurtet werden. Dazu
werden zwei Mannschaften gebildet.

Die Gruppenmitglieder sprinten jeweils
nacheinander eine Runde.

Jede Gruppe absolviert 2-3 Runden.
Gruppenverfolgung: Gestartet wird an
den entgegengesetzten Enden. Der Lauf
ist zu Ende, wenn eine Mannschaft die
andere erreicht hat.

Jede Gruppe sprintet eine Runde, dann
eine Runde im Trab, dann wieder eine
Runde Sprint usw.

35/40 Ausklang

Zum Abschluss wird ein Turnier ausgetra-
gen. Die MannschaftsgréBe sollte bei 3-4
Spielern liegen.

Bildet man kleinere Mannschaften, kann
auch quer gespielt werden.

Auslaufen!

Tipps fiir den Trainer
Aufwarmen ohne Ball.

Je nach HallengréBe kann dieses Pro-
gramm mit und ohne Ball durchgefiihrt
werden. Die technischen Fertigkeiten der
Spieler sind auch zu berticksichtigen.

Bei aller die

Wettkampfmotivation
Aufgabenstellung so wahlen, dass die
Spieler die nétigen Pausen erhalten.
Schnelligkeitstraining ist kein Schnellig-
keitsausdauertraining.

Je nach HallengroRe!



Ziel:

Verbesserung der allgemeinen Kondition durch Partneriibungen

20/25 Einstimmen/Aufwéarmen
Lockeres Traben und Kombinieren:

e Zupassen mit der Innen- und AuBenseite.
 Schattenlaufen.

* Dribblings 1:1 mit aktivem Gegenspieler.
* Dehnibungen einflechten.

* Den Ball jonglieren, den Ball hochhalten.

30/35 Konditionsverbesserung

durch Partneriibungen

* Liegestiitzkampf: Beide Spieler im Liege-
stiitz mit dem Gesicht zueinander versu-
chen, dem anderen auf die Hande zu
klopfen.

* Die Partner sitzen Riicken an Riicken mit
eingehakten Armen. Jeder versucht, den
anderen auf die Seite zu driicken.

e Ziehkampf. An einer Hallenlinie versu-
chen sich die Partner hiniiberzuziehen.

o Jeder tragt seinen Partner eine Runde
huckepack.

* Ringkampf: Ein Partner liegt in Bauchla-
ge, der andere muss ihn in die Riickenla-
ge bringen, danach Rollenwechsel.

* Sprinterwettkampf oder Verfolgungsren-
nen um eine Langbank.

* Wer schafft die meisten Klimmziige an
einer Reckstange?

35/40 Ausklang

In kleinen Mannschaften wird FuBballten-
nis gespielt.

Auslaufen!

Tipps fiir den Trainer
Zwei Spieler erhalten einen Ball.

Die folgenden Ubungen laufen als
Partneriibungen. Das fiihrt zur Verbes-
serung der Kondition auf spielerische
Art. Die Ubungen kénnen nacheinander
oder von allen gleichzeitig ausgefiihrt
werden. Auch ein Stationstraining mit
Einheiten von 30-45 s ist méglich. Nach
dem Durchlaufen der sieben Stationen
ist eine aktive Erholungsphase notig.




Ziel:

Technikverbesserung in Gruppenform

124

20/25 Einstimmen/Aufwarmen

Jede Gruppe hat einen Ball. Damit werden

nachfolgende Ubungen trainiert.

e Einspielen durch verschiedene Zuspiel-
kombinationen.

* Kleine Spiele 5:1 oder 4:2.

* Hochhalten des Balls in der Gruppe mit
FiiBen, Oberschenkeln und Kopf.

30/35 Technikverbesserung
in Gruppenarbeit

* In einem vorgegebenen Feld fortwéhrend
direktes Zuspiel aus der Bewegung liben.

e Zuspiel mit Entgegenlaufen

e Zickzackpésse im Stand bei Gassenauf-
stellung.

* Den Ball jonglieren in der Gruppe.

*Verschiedene Torschussvarianten:
A dribbelt auf das Tor zu, B folgt A, A
legt den Ball mit der Sohle zuriick und B
schieBt auf das Tor.

e Zuspielkombinationen mit nachfolgen-
dem Torschuss.

35/40 Ausklang
In Turnierform wird FuBballtennis gespielt.
Auslaufen!

Tipps fiir den Trainer
Es werden Gruppen mit 4 -6
Spielern gebildet.

Je Station
4-6
Minuten
tiben!

Anwendung der erlernten technischen
Fertigkeiten.



Ziel: Verbesserung der Technik in Spielsituationen

15/20 Einstimmen/ Aufwarmen

e Zehnerfang als Handball: Je zwei Sechser-
gruppen spielen gegeneinander. Jede
Gruppe versucht, sich den Ball 10 x ohne
Berlihrung durch den Gegner zuzuspielen.

* Fangspiel ohne Ball: Nr. 1 fangt Nr. 2,
Nr. 2 fangt Nr. 3 usw.

* Fangspiel ohne Ball: Nr. 1 fangt Nr. 2.
Die restlichen Nr. haben Pause. Dann
fangt Nr. 2 die Nr. 3 usw.

30/35 Technikverbesserung
in Spielsituationen
e Spiel ,Handball-Kopfball” auf ein Tor.
¢ Slalomdribbelstaffel mit Torschuss.
* Gespielt wird 4:2 oder 5:1 in begrenztem
Feld.
* Sprintwettbewerbe mit dem Ball.
* Den Ball jonglieren.

35/40 Ausklang

Zuerst startet ein Uberzahl-/Unterzahlspiel,
bei dem die Rollen gewechselt werden.
Dann folgt ein Spiel mit zwei gleich starken
Mannschaften.

Auslaufen!

Tipps fiir den Trainer
Wir bilden Sechsergruppen.
Jede Gruppe erhalt einen Ball.

Die Ubungszeit pro Station liegt bei 4-6
Minuten. Nach jeder Station zwei Runden
leichtes Traben als aktive Erholung.

Bei den Stationen 4 und 5 wird die
Gruppe in zwei Mannschaften zu je drei
geteilt. In der Halbzeit erfolgt Aufga-
benwechsel.
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Ziel:

Verbesserung der allgemeinen Kondition
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20/25 Einstimmen/Aufwarmen
Verschiedene Staffelformen mit und ohne
Ball.

30/35 \Verbesserung der Kondition

* Hindernisstaffel: Auf dem Weg zum

Wendemal sind folgende Hindernisse zu

Uberwinden:

e Sprint zur ersten Matte, Rolle vorwarts,
Bock mit Gratschsprung iiberwinden,
Langbank mit fiinf Hockwenden {iber-
springen, Matte auf dem rechten Bein
umhiipfen.

Dann Sprint zur Wendemarke und
zuriick.
* Staffeln mit Ballen:

* Bélle iber Matten jonglieren.

« 10 Direktpasse gegen die Langbank.

e Durch einen Hiitchenslalom dribbeln.

e Den Ball 5 x gegen die Wand werfen
und annehmen.

* Staffeln mit dem Medizinball:

e Sprint zur Matte, Medizinball hinlegen
und fiinf Spriinge tber den Ball.

e Medizinball ~ zwischen die  FiiBe
klemmen, hochscheppern und wieder
auffangen.

¢ 5 x Medizinball am bestimmten Punkt
gegen die Wand werfen und wieder
auffangen.

35/40 Ausklang

Wir spielen Raufball mit dem Medizinba x

in kleinen Gruppen.
Auslaufen!

Tipps fiir den Trainer
Jede Gruppe hat 4-6 Spieler.
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Sondertraining
for die einzelnen «
Mannschafts-
positionen
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S 1 Sondertraining: Torwart

Torwarttraining

Fir ein Spezialtraining des Torwarts sind in den verschiedenen Entwicklungsphasen
bei Kindern und Jugendlichen recht unterschiedliche Anforderungen zu stellen.

Phase 1 (Kinder bis 10 Jahre)

Beobachtungen zeigen, dass in dieser Altersstufe zumeist Spieler das Tor hiten, die
- aus welchem Grund auch immer - sich nicht als Feldspieler eignen. Doch das Spiel-
und Ubungsangebot ist in dieser ersten Phase ja vielseitig und soll einer allgemeinen
Grundausbildung dienen. Daher erscheint es durchaus sinnvoll zu sein, wenn jeder
Spieler einmal die Position des Torwarts einnimmt. Das soll gelten bei Trainings-, aber
auch bei Meisterschaftsspielen.

Daher missen auch alle Kinder im Hinblick auf eine allgemeine Ballschulung nicht
nur durch Spielen mit dem FuB, sondern auch mit den Techniken des Torwarts vertraut
gemacht werden. Folgende Ubungen sollen daher von allen absolviert werden: den Ball
fangen, den Ball fausten, nach dem Ball hechten, sich beim Fallen geschickt abrollen,
den Ball aus der Hand abschlagen, herauslaufen und den Ball mit dem FuR abwehren,
die richtige Position bei Standardsituationen (Eckball, FreistoR) einnehmen.

Phase 2 (10-14 Jahre)

Gegen Ende der ersten Phase hat sich dann der eigentliche Torwart herauskristallisiert.
Damit beginnt auch eine Spezialisierung auf seine besondere Aufgabe.

Da der Jugendliche gerade in der vorpuberalen Phase (10-12 Jahre) sein bestes
Lernalter erreicht, bieten sich gute Lernansatze. Diese zeigen sich in

P der gut entwickelten Antizipation, im Vorwegerkennen der Flugbahn des Balls, im
Vorausschauen der Bewegungen der Mit- und Gegenspieler.

der Zunahme der Kérpermuskulatur.

den ausgeglichenen Korperproportionen.

der stark verbesserten Koordination.

der vorhandenen Schnellkraft und der verbesserten Reaktionsfahigkeit dank der
Steigerung der intermuskuldren Koordination.

der guten Trainierbarkeit von Gelenkigkeit und Beweglichkeit.
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Ziel dieser Phase muss es sein, die bereits oben genannten Techniken des Torwarts in
der Grobform zu entwickeln und sie zu verfeinern.

In der puberalen Phase (12-14 Jahre) setzt nun das Ldngenwachstum ein. Die
Bewegungen werden disharmonisch. In dieser Zeit der Labilitat und Instabilitat geht
es darum, dass der Jugendliche sein Interesse an der Aufgabe des Torwarts behalt.
Jetzt ist auch das Torwarttraining auf die Stabilisierung seines bisherigen Kénnens
ausgerichtet. Dabei sind vor allem Beweglichkeit und Gewandtheit zu trainieren. Ist
das Training gut aufgebaut, kénnen die Jugendlichen ihre motorischen Grundverhal-
tensmuster erhalten.

Phase 3 (14-18 Jahre)

Der Jugendliche kommt nun in sein zweites Lernalter. Die Korperpro-
portionen nahern sich langsam denen der Erwach-
senen. Das technische und takti-
sche Leistungsvermogen des
Torwarts muss weiter verbessert
und verfeinert werden. Er muss die
Beherrschung in  Standardsituationen  kennen
lernen. Er muss sicher den Ball fangen, den Ball
mit einer oder zwei Handen wegfausten, zum
richtigen Zeitpunkt herauslaufen, den Ball mit
dem FuB abwehren, seine Vorderleute dirigieren,
die Spielziige der Angreifer vorausschauen,
Abwehrmaéglichkeiten bei Alleingdngen gegneri-
scher Spieler erproben, Mauern richtig einstellen,
Strategien gegen Elfmeter entwickeln und
manches mehr. Dabei ist es wichtig, dass ihm die
Entwicklung eines individuellen Stils gelingt.
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Auf dem Plaiz

Einstimmen/Aufwarmen

Jeder Torwart hat einen Ball.

>

>

>

Umherlaufen und dabei den Ball auftippen.

Den Ball locker hochwerfen und fangen, im Stand und im Laufen.

Den Ball hochwerfen und im Sprung fangen, ebenfalls im Stand und in der
Bewegung.

Den Ball schrag nach vorne werfen und in der Luft abfangen.

Ubungsphase

Die nachfolgenden Ubungen erfolgen in Partnerform.

>

Die beiden Torleute werfen einander den Ball zu und fangen ihn (brusthoch,
leicht seitwarts rechts und links, Gber Kopf, als harter Aufsetzer usw.).

Die beiden Torleute spielen sich den Ball als Dropkick zu.

Der Torwart steht an der 5-m-Linie. Jetzt wirft der Spieler den Ball in die lange
Ecke.

Der Torwart steht mit gegrdtschten Beinen etwa 7-8 m vor dem Tor. Der
Trainer passt den Ball durch die Beine des Torwarts. Dieser vollzieht eine
Wende und versucht, den Ball mit einem Hechtsprung festzuhalten.

Der Torwart wirft einen Ball senkrecht hoch und hechtet nach einem zweiten
Ball, den ihm der Trainer zuwirft. Dann springt er schnell auf, um den ersten
Ball zu fangen, bevor dieser den Boden beriihrt.

Der Torwart steht in einem Fahnchentor. Vor und hinter dem Tor steht jeweils
ein Spieler. So wird der Torwart im Wechsel von beiden Seiten gefordert.
Hierbei ist schnelles Drehen und Wenden gefragt.



Der Torwart steht im Tor. 5-6 Spieler kombinieren im Strafraum.
Der Torwart verandert entsprechend der Spielsituation sein Stellungsspiel.

>

Die Situation ist die Gleiche wie bei der vorhergehenden Aufgabe.
Nur diesmal geben die Spieler auch Torschiisse ab.

Der Torwart steht im Tor. Davor stehen drei Angreifer, die unbehelligt Flanken
verwandeln, die von auBen hereingeschlagen werden.

Ausgehend von der letzten Ubung sind diesmal noch zwei Abwehrspieler dabei.

Es werden weiter Flanken vor das Tor gebracht und von den Angreifern
verwandelt. In den Zwischenzeiten schieBen andere Spieler Direktschiisse von
der Strafraumgrenze. Dann ergibt sich eine Reihenfolge wie Flanke
rechts, Torschuss vom Strafraum, Flanke von links usw.

Einige Spieler dribbeln auf das Tor zu und versuchen, den herauseilenden
Torwart zu umdribbeln.

Tipps fiir Trainer

>

>

Jedes Torschusstraining ist auch zugleich Torwarttraining.
Der Torwart muss grundsatzlich in der Wettkampfumgebung belastet werden.

Fast jeder Torwart hat eine schwachere Seite. Diese muss beim Torwarttraining
starker berticksichtigt werden.

Die Torwartleistung beziiglich des konditionellen und technischen Bereichs
kann in Einzeliibungen verbessert werden, wie z. B. durch Sprungkraftschu-
lung, Hechten und Fangen, Stellungsspiel, Abschlag aus der Hand, weite
Abwiirfe usw.
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In der Halle

Nachfolgende Ubungen kénnen in der Sporthalle fiir die Torwarte ein besonders
wichtiges Training sein.

>

>

Zwei Torleute werfen sich einen Ball/Medizinball im lockeren Trab zu.

Zwei Torleute werfen sich einen Ball/Medizinball in einem Bogen zu und
fangen ihn im Sprung.

Ein Torwart wirft einen Ball hoch, anschlieBend springen beide nach dem Ball,
um ihn zu fangen.

Fallibungen auf der Weichbodenmatte:

* Den Ful8ball nach rechts und links zuwerfen.
Der Torwart versucht, ihn zu fangen.

* Den FuBball wird nach rechts und links zugeworfen.
Der Torwart steht in der Hocke und versucht, den Ball zu
fangen.

* Der Torwart macht eine Rolle vorwarts.

Danach versucht er, den geworfenen Ball zu fangen.

Die Weichbodenmatte liegt vor der Wand.
Der Torwart steht auf der Matte, circa 3 m
vor der Wand und mit dem Riicken dorthin.

* Der Partner wirft den Ball gegen die
Wand. Der Torwart dreht sich schnell um
und muss den zuriickspringenden Ball fangen.

* Der Torwart steht mit dem Gesicht zur Wand und
soll den geworfenen Ball fangen.



S 2 Sondertraining: AuBenverteidiger

P Ein AuBenstiirmer wird von einem Verteidiger beschattet. Durch plotzlichen
Antritt versucht der AuBensttirmer, sich vom Verteidiger zu 16sen. Dann erfolgt
das Anspiel durch den Mittelfeldspieler.

p Der Mittelfeldspieler spielt den AuBenstiirmer an, der AuBenverteidiger
versucht, sich in Ballbesitz zu bringen. Misslingt dies, lauft der AuBensttirmer
auf das Tor zu, wird aber dann noch vom Libero angegriffen. Der AuBenstir-
mer kann nun zum mitgelaufenen Mittelfeldspieler passen oder sich selbst
durchdribbeln. Dann erfolgt der Torschuss.

Neben einem sicheren Abwehrverhalten, einem guten Stellungsspiel zu Ball und
Gegner werden von einem Aufenverteidiger auch offensive Qualitdten erwartet. Das
heiBt, nach dem Erkdmpfen des Balls muss er gleich zum Konterspiel iibergehen. Dies
kann trainiert werden durch ein aufgebautes Kleintor an der Mittellinie.
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$3 Sondertraining: Libero

Der Libero spielt zumeist als freier Mann hinter der Abwehr. Er gilt als letzter Helfer,
wenn einer seiner Vorderspieler ausgespielt wurde. Von daher benétigt er ein beson-
ders gutes Stellungsspiel und eine gekonnte Raumaufteilung. Vielfach leitet er den
Angriff ein, wenn die Mannschaft sich in der Offensive befindet. Aus diesen Eignungs-
merkmalen leiten sich auch die Aufgaben fiir ein Sondertraining ab.

p Der Libero steht im Abwehrbereich und fangt die weiten Passe der Mittelfeld-
spieler ab.

» Der Libero steht im Abwehrbereich und fangt die Flugballe der Mittelfeldspie-
ler durch eine Kopfballabwehr ein.

P Der Libero steht im Abwehrbereich, fangt die weiten Balle der Mittelfeldspieler
ab und leitet sofort einen Gegenangriff ein, indem er die Mittelfeldspieler
direkt anspielt.

P Beim Spiel auf ein Tor spielen ein Torwart, ein Verteidiger, der Libero, ein
Stiirmer und ein Mittelfeldspieler. Durch das Zusammenspiel Stiirmer und
Mittelfeldspieler wird der Verteidiger ausgespielt. Der Libero versucht, den
durchgebrochenen Stiirmer durch geschicktes Stellungsspiel zu attackieren.

p Es erfolgt ein Spiel auf ein Tor mit Torwart, Libero, zwei Angreifern und zwei
Verteidigern sowie einem Mittelfeldspieler als Vorlagengeber. Der Libero tritt
immer wieder fiir ausgespielte Abwehrspieler ein.

P Das gleiche Spiel in der gleichen Besetzung kann auch bei einem Verhaltnis
der Angreifer und Abwehrspieler von 3:3 gespielt werden.

P Im Spiel wird auch das Uberzahl- (Angreifer) und Unterzahlspiel (Abwehrspie-
ler) gelibt. Hierbei hat der Libero immer den Raum zu decken.

» Gespielt wird auf zwei Tore. Féngt der Libero oder ein Abwehrspieler den Ball
ab, kann direkt ein Konter eingeleitet werden.



S 4 Sondertraining: Mittelfeldspieler

Die Mittelfeldspieler sind in der Defensive und Offensive dabei. Sie verstarken die
Abwehr und gestalten das Angriffsspiel mit. Vom Verhindern der Tore bis zum
Torschuss erstreckt sich ihr ,Spielbereich”.

P Der Mittelfeldspieler hat nur zwei Ballkontakte zwischen jedem Abspiel.

P Statt der bisher gelibten Kurzpésse im abgegrenzten Raum spielt der Mittel-
feldspieler nun lange Flugballe.

P Ein Angreifer muss sich so freilaufen, dass er vom Mittelfeldspieler angespielt
werden kann, ohne dass der Verteidiger eine Chance zum Eingreifen hat.

P Weitere Spielmdglichkeiten sind: 2:2 plus Mittelfeldspieler oder 3:3 mit Mittel-
feldspieler, aber immer auf ein Tor.

Beim Mittelfeldspieler sind im offensiven Bereich folgende Aspekte zu tiben:

* Das genaue Zuspiel in die Spitze.
e Schiisse aus der zweiten Reihe.
 Doppelpdsse mit den Angreifern.
« Verlagerung des Spiels.
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$5 Sondertraining: AuBenstirmer

Bei der heute gebrauchlichen Spielweise kann man nicht mehr von einem ,Nur-"
AuBenstirmer sprechen. Durch sténdiges Rochieren der Spieler werden die einzelnen
Positionen fortlaufend gewechselt. Daher wird auch zumeist von ,Angriffsspitzen”
gesprochen. Dennoch sind die Qualitdten des ,Auenstiirmer” auch heute noch sehr
wichtig. Von daher ist ein Sondertraining der Angreifer allgemein sinnvoll. Aber auch
Abwehrspieler oder Mittelfeldspieler befinden sich manchmal in dieser Position.

P Der Spieler fiihrt den Ball in schnellem Dribbling an der AuBenlinie entlang in
Richtung Grundlinie und flankt auf das Tor.

» Die gleiche Ubung wird mit Uberspielen eines Abwehrspielers trainiert.

» Nach dem Anspiel durch einen Mittelfeldspieler iiberspielt der AuBenstiirmer
seinen Abwehrspieler und flankt vor das Tor.

P Der AuBenstiirmer geht innen an seinem Verteidiger vorbei und schieBt auf
das Tor.

P> Der AuBenstiirmer schldgt Flanken auf das kurze Eck, danach auf das lange
Eck.

P> Der AuBenstiirmer schlagt Flanken aus dem Stand und aus vollem Lauf.
P Der AuBenstlirmer schlagt die Flanken flach, halbhoch und hoch.

» Der AuBenstiirmer zieht seine Flanken direkt von der AuBenlinie herein, nach
Méglichkeit in den Riicken der Verteidigung.



S & Sondertraining: MittelstGrmer

Der Mittelstirmer entwickelt groBen Drang zum Tor. Er versucht dies mit Torschiissen
und Kopfbéllen. AuBerdem muss er ein guter Dribbler sein. Demnach gestalten sich
auch die Anforderungen fiir ein Sondertraining.

P Torschiisse werden trainiert, nachdem ein Gegenspieler ausgeschaltet wurde.

p Ein Mittelfeldspieler spielt den Mittelstiirmer an, der von einem Abwehrspieler
gedeckt wird. Dann erfolgt der Riickpass zum Mittelfeldspieler.

» Die Balle werden dem Mittelstiirmer halbhoch zugespielt. Nach der Annahme
erfolgt die Tauschung, dann der Torschuss.

» Der Mittelfeldspieler spielt den Mittelstiirmer an, dieser lasst abprallen. Nun
kann der Mittelfeldspieler erneut den Pass auf den Mittelstiirmer geben, damit
dieser zum Torschuss kommt.

I
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T1 Taktik

Die Entwicklung des taktischen Spielverstéandnisses hangt eng mit der Entwicklung der
geistigen Fahigkeiten eines Spielers zusammen. Deshalb muss sich die taktische
Schulung an der geistigen Entwicklung der Kinder und Jugendlichen orientieren.

Im Alter von 5-10 Jahren (Bambini, F- und E-Jugend) erfassen die Kinder lediglich die
Grundidee des Spiels, namlich ,Tore erzielen und verhindern®“. In diesem Alter reicht
die Abstraktionsfahigkeit nicht aus, um z. B. Erklarungen taktischer Art an der Tafel im
Spiel umzusetzen. Es muss das Ziel des Trainers in dieser Altersstufe sein, durch
entsprechende, tberschaubare Spielsituationen langsam und unterbewusst ein takti-
sches Verstandnis zu entwickeln. Typisch in dieser Altersstufe sind die ,Spielertrauben”.
Alle Kinder rennen hinter dem Ball her.

In der D-Jugend (10-12 Jahre) nehmen die geistige Entwicklung und Abstraktions-
fahigkeit zu. Jetzt konnen einfache taktische Grundlagen vermittelt und umgesetzt
werden, wie z. B. die Aufgabe, einzelne Positionen innerhalb der Mannschaft einzuhal-
ten. Dabei kann man bekannte Stars der Bundesliga in ihren Positionen zur Anschau-
ung nehmen.

In der C-Jugend (12 bis 14 Jahre) erreicht die geistige Entwicklung fiir diese Zielstel-
lung einen ersten Hohepunkt. Hier missen alle wichtigen taktischen Grundlagen
erarbeitet werden. Da bei vielen Spielern in der technischen Entwicklung schon ein
bestimmtes Niveau erreicht ist, kann jetzt der Blick vom Ball gelést werden und die
Konzentration auf die taktischen Aspekte und deren Erarbeitung gelenkt werden.

In den nachfolgenden Jahren (A- und B-Jugend) werden diese Entwicklungstendenzen
weiter ausgebaut und unter Wettkampfbedingungen gefestigt.
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T2 Leitsaize der Taktik

Nachfolgend werden einige wichtige Grundbegriffe und Leitsatze, die bei der Entwick-
lung des taktischen Spielverstandnisses von Bedeutung sind, aufgezeigt.

Individualtaktik:

Verhalten des Einzelspielers in der Auseinandersetzung mit dem Gegenspieler, wie z.
B. Freilaufen, Dribbling, Abspiel, Torschuss, Stellungsspiel, Tackling, Rempeln,
Torschuss abblocken usw.

Gruppentaktik:

Jetzt geht es in der Zusammenarbeit mit den eigenen Mitspielern um das Verhalten
gegeniiber der gegnerischen Mannschaft, wie z. B. Freilaufen, Doppelpass, Ubergeben
oder Ubermehmen des Balls, Spiel tiber die Fliigel, Mann- bzw. Raumdeckung, Abseits-
falle usw.

Mannschaftstaktik:

Hierunter verstehen sich MaBBnahmen, bei denen die gesamte Mannschaft im Spiel
gegen eine andere Mannschaft zusammenwirken soll, wie z. B. Spielsysteme, Konter,
Spiel auf Zeit usw.

Durch geeignete Spielformen kénnen nun bestimmte taktische Elemente je nach
Altersstufe der Spieler entwickelt werden. Dies geschieht unter anderem durch
Uberzahl- und Unterzahlspiele.

T 3 Méglichkeiten gegen eine verstérkte Abwehr

Schisse aus der zweiten Reihe.
Positionswechsel in haufiger Folge.

Spiel Uber die Fliigel intensivieren.

Die AuBenstiirmer an der AuBenlinie anspielen.
Dribblings und nachfolgende Flanken.
Doppelpasse.

Tempowechsel.
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Spielverlagerung.



T 4 Schulung des Konterspiels

Das Konterspiel aus einer verstarkten Abwehr kommt haufig zum Einsatz gegen
leistungsstarkere Mannschaften oder bei Auswértsspielen. Um ein erfolgreiches Konter-
spiel aufziehen zu kdnnen, sind hauptséchlich folgende Voraussetzungen wichtig:

P Schnelle und dribbelstarke Angriffsspieler.

p Einschalten der Abwehrspieler in den Angriff.

» Fahigkeit der Spieler, lange Pésse zu spielen.

Dazu ein Ubungsangebot:
» Zuspielkombinationen in einer Zweier- oder Dreiergruppe mit langen Passen.
p Spiel 6:6 oder 7.7 auf ein Normaltor mit Torwart. Die abwehren-
de Mannschaft versucht, in Ballbesitz zu kommen und auf zwei kleine
Fahnchentore an der Mittellinie zu kontern.

P Spiel wie oben, Konter durch lange Diagonalpasse einleiten.

P Spiel wie oben, zusatzlich miissen alle Spieler der angreifenden Mannschaft
aufriicken, z. B. aus dem Strafraum.

P Spiel wie oben, mit einem zusatzlichen Taburaum in der Mitte des Spielfeldes,
sodass die Angriffe Uber die Fliigel vorgetragen werden missen.

T 5 Allgemeine Merksdatze

» Beim Dribbeln den eigenen Kérper zwischen Ball und Gegenspieler bringen.

»  Zum Mann am Ball hingehen.

P Den Ball nicht springen lassen.

» Dem Ball entgegengehen.

P Sich vom Gegenspieler 16sen, wenn die eigene Mannschaft in Ballbesitz
kommt oder ist.

P Jeder Spieler muss auch ohne Ball mitspielen.

p Den Mitspieler durch standiges Anbieten unterstiitzen.

141



K42



Merkwerte und Planungshilfen for das Konditionstrai-
ning in den jeweiligen Entwicklungsphasen

Wie bereits vorher erwdhnt, ist die Phaseneinteilung eine Hilfe fiir den Trainer. Die
Spieler entwickeln sich kontinuierlich, sodass es gewisse Grauzonen bzw. Uberginge
zwischen den Phasen gibt. Entsprechend flexibel miissen auch die Angebote sein.

Folgende Merksatze kénnen eine zusétzliche Hilfe fiir Trainer und Ubungsleiter sein.

» Vorpuberale Phase

Maximalkraft und Kraftausdauer sind nur bedingt zu verbessern. Schnellkraft ist
dagegen gut trainierbar. Das Ziel in dieser Phase ist die Kréftigung aller wichtigen
Muskelgruppen durch spielerische Ubungen. Schnelligkeitstraining sollte schon hier
beginnen, d. h. Reaktion, Grundschnelligkeit und Schnellkraft sind gut zu verbes-
sem. Schnelligkeitsausdauer dagegen sollte nicht trainiert werden (geringe anaero-
be Kapazitat). Die Kinder dieser Entwicklungsphase sind gut ausdauertrainierbar (in
spielerischer Form im aeroben Bereich). Hier ist auch das beste motorische Lernalter.
In dieser Zeit sollen alle wichtigen Techniken in kindgeméaBer Form angeboten
werden. Auch die koordinativen Fahigkeiten erreichen in diesem Alter (7-10 Jahre)
einen Hohepunkt (Geschicklichkeitsalter).

» Erste puberale Phase
Maximalkraft, Kraftausdauer und Schnellkraft sind gut trainierbar. Wegen der
ungiinstigen Hebelverhéltnisse (Ldngenwachstum) erscheint der Zuwachs rein
auBerlich als gering.
In dieser Phase sind gute Voraussetzungen zur Verbesserung der aeroben Ausdauer
vorhanden. (,Wird in dieser Zeit die Anpassung im aeroben Bereich nicht ausrei-
chend gefordert, wird die an sich biologisch mdgliche Ausdauerbelastung im
Erwachsenenalter nicht mehr erreicht.” Vgl. FuBballpraxis, 3. Teil, Jugendtraining 1.)
Diese Versaumnisse konnen spater nicht mehr aufgeholt werden (allerdings Verzicht
auf anaerobes Ausdauertraining!).
Die motorische Lernfahigkeit nimmt deutlich ab. Das Erarbeiten von neuen Fertigkeiten
ist erschwert. Der Schwerpunkt liegt daher auf der Festigung der bekannten Elemente.

P Zweite puberale Phase
Maximalkraft und Schnellkraft sind jetzt gut trainierbar (z. B. verbesserte Hebelver-
haltnisse). Schwerpunkt wird nun auch das Kraftausdauertraining. Das Training der
aeroben Ausdauer hat hier nun seinen Platz. Die Technik wird verfeinert und
automatisiert und durch Wettkampfbelastung stabilisiert. Das Training der Koordi-
nation zeigt sich jetzt wieder erfolgreicher.
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Z 1 Ausdauertraining im Kindesalter
(E-/C-Jugendmannschaften)

Die Spieler werden langsam und methodisch gestuft an ein langsames und ausdau-
erndes Laufen herangefiihrt.

» Schatzlaufen:

Die Spieler versuchen, ein oder zwei Minuten mit oder ohne Ball zu laufen. Wer glaubt,
dass die Zeit verstrichen ist, setzt sich hin. Wer hat das beste Zeitgefiihl? Diese Ubung
wird mehrmals wiederholt mit unterschiedlichen Zeiten (z. B. 30's, 90 s, 3 min).
Variante: Je zwei Spieler laufen zusammen und passen sich den Ball zu. Die gleiche
Ubung kann auch in einer Dreiergruppe vollzogen werden.

» Das Tempo einhalten:

Es wird eine gréBere Runde auf dem Platz abgesteckt. Diese soll moglichst genau in
20's, 30 s oder 40 s durchlaufen werden. Jeweils nach der Halfte der vorgegebenen
Zeit pfeift der Trainer. Hier miisste jeder etwa eine halbe Runde gelaufen haben.

Ist er zu schnell oder zu langsam, kann er sein Tempo in der zweite Rundenhélfte
regulieren.

» Rundenlaufen:

Auf dem Platz oder auch in der Halle wird wieder eine Runde abgesteckt. Die
Spieler laufen fiinf oder 10 Runden. Am Ende stoppt der Trainer die Zeit. Jetzt
laufen die Spieler die gleiche Rundenzahl in der entgegengesetzten Richtung und
versuchen, genau die gleiche Zeit wieder zu laufen.

» Biathlon:

Allen ist die Kombination von Skilanglauf und SchieBen bekannt. Hier findet eine
gewisse Abwandlung statt. Die Spieler absolvieren mehrere Runden und miissen an
bestimmten Positionen Zielschiisse ausfiihren. So kann es Zielschiisse auf Kegel,
durch ein kleines Tor oder auf einen Medizinball geben. Der Spieler sollte bei fiinf
Versuchen mindestens 3 x treffen. Erreicht er jedoch keine drei Treffer, muss er eine
kleine Strafrunde laufen.
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» Intervalllaufe:

Der Trainer trabt mit den Spielern entsprechend ihrer Leistungsfahigkeit eine
bestimmte Strecke. Diese Strecke wird von Pausen unterbrochen, in denen Ballgym-
nastik absolviert wird. Dann erfolgt das néchste Intervall.

» Schatzlauf:

Nachdem sich bei den Spielern ein Tempogefiihl entwickelt hat, kann folgender
Schatzlauf angeboten werden: Die Spieler kennen genau die Lange der Strecke.
Jeder Spieler gibt an, in welcher Zeit er die ihm bekannte Strecke méglichst exakt
zurticklegen will. Wer kommt der von ihm genannten Zeit am nachsten?

» Figurenraten:
- Der erste Laufer einer Gruppe lauft eine Figur wie z. B. ein us Die ubngen

ks (e .CJUBp.enmwghed.er 'Igsdlg_q(errate' Allerdings darfh r er glnmal raten "~
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% 2 Verbesserung der Kondition

Schnelligkeitstraining an Stationen
p Station 1:

Gesprintet wird jeweils 10-15 m. Dann traben die Spieler etwa 30 m aus. Es folgt der
nachste Sprint usw.

» Station 2:

Die Spieler sprinten durch einen Zickzack- oder Slalomparcours von 10-15 m Lange.
Dann folgt ein Austraben iiber 30 m.

» Station 3:

Zuerst ein Sprint 10 m vorwarts, dann 10 m riickwarts, anschlieBend 30 m aus-
traben.

Die Stationen kénnen bis zu 5 x wiederholt werden. Zwischen den Wiederholungen
gibt es jeweils eine Pause bis zur vollstandigen Erholung.

Kriterien for Schnelligkeitstraining

. Laufstrecken zwischen 10 und 30 m.
. Tempo (maximal).
. Pause nach jedem Lauf ca. 60-100 s (vollstédndige Pausen).

. Anzahl der Laufe: 4-7 (= eine Serie).
. Anzahl der Serien: 2-3.
. Pause zwischen den Serien: Ca. 5 min.

Sind die Pausen/Erholungsphasen zu kurz, so wird nicht mehr im Hinblick auf Schnel-
ligkeit, sondern auf Schnelligkeitsausdauer trainiert.
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% 3 Verbesserung der Kondition
Kraftausdauer an Stationen
P Station 1:

Die Spieler fithren 15-25 Schlussspriinge frontal und seitlich tiber einen Medizinball
oder ein dhnliches Gerat durch (Beine).

» Station 2:

Die Spieler absolvieren 15-25 Einwiirfe mit dem Medizinball zum Partner
(Arme/Bauch).

» Station 3:
Aus der Bauchlage richten die Spieler 15-20 x ihren Oberkdrper auf (Riicken).
» Station 4:

Aus der Riickenlage richten die Spieler ihren Oberkérper mit angewinkelten Beinen
15-20 x auf (Bauch).

» Station 5:
Die Spieler tatigen 50-80 Spriinge mit dem Sprungseil.
Die angegebenen Wiederholungszahlen sind Richtwerte. Der Parcours kann durch

weitere Ubungen wie einbeiniges Hiipfen, Liegestiitze und Partneriibungen ergénzt
werden.
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ZZ & Verbesserung der Kondition

Sprungkrafttraining an Stationen

» Station 1:

Die Spieler verrichten Schlussspriinge Uber eine Reihe hintereinander gelegter
Medizinbélle.

» Station 2:
Ein vom Partner zugeworfener Ball wird durch einen Sprung vom Spieler gekopft.

» Station 3:

Auf einer Laufstrecke werden mehrere Hindernisse aufgebaut, die vom Spieler zu
Uiberspringen sind.

p> Station 4:

Etwa 50-80 Seilspriinge mit beiden FiiBen, auf dem linken und dem rechten Fu3 im
Wechsel werden von den Spielern absolviert.

» Station 5:

Die Spieler machen Einbeinspriinge mit dem rechten und linken FuB und mit Anzie-
hen des Sprungbeins.

Die Wiederholungszahl der Ubungsfolge kann bei 5-10 liegen, wobei die Belastungs-
und Erholungsphasen bei etwa 30 Sekunden liegen sollten.

Kriterien fir Schnellkraft- bzw. Sprungkrafttraining

. Spriinge: 5-10 hintereinander.
. Sprunghéhe bzw. -weite: Maximal.
. Tempo: So schnell wie mdglich.

. Nach einer Sprungfolge: 60-100 s Pause.

. Anzahl der Sprungfolgen: 4-6 (= eine Serie).

. Anzahl der Serien: 2-3.

. Pause zwischen den Serien: Ca. 4-5 min (vollstandige Pausen).
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Kombiniertes Konditionstraining
(Kraft und Ausdauer)

Allgemeines Konditionstraining und seine Umsetzung im Spiel

Es werden zwei Gruppen gebildet. Gruppe A absolviert einen Circuitrundgang und
Gruppe B ein Laufprogramm oder ein Spiel auf zwei kleine Tore. Nach jeweils
10 Minuten wird gewechselt. Dabei kénnen mehrere Serien durchgefiihrt werden.
Der Circuitrundgang hat Belastungs- und Erholungsphasen von etwa 30 Sekunden.
Der Rundgang besteht aus folgenden Ubungen:

>

>

Liegestiitze.
Situps mit angewinkelten Beinen.

Aus dem Kniestand bzw. Sitz einen Medizinball hochwerfen und im Stand
auffangen.

Einen Sprungparcours im Schlusssprung oder Einbeinsprung iiberwinden, aus
Medizinbéllen im Abstand von etwa 50-60 cm bestehend.

Sich aus der Bauchlage aufrichten und einen Ball von der linken in die rechte
Hand und umgekehrt werfen.

4-5 Minuten traben.
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Die Schnelligkeit

Schnelligkeitstraining sind explosive Belastungen von 3-5 s Dauer mit aktiven
Pausen von 1-2 Minuten (lockeres Traben).

Die Pausen missen so gestaltet werden, dass sich der Organismus vollstandig
erholen kann (Puls unter 120).

+Anaerobes Training beginnt erst mit dem 17./18. Lebensjahr, wobei der Anteil zur
Steigerung der Schnelligkeitsausdauer méglichst gering gehalten werden muB” (Auste,
1987, S. 48).

v
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Trainingsformen zur Verbesserung der Schnelligkeit sind:

Starts aus verschiedenen Stellungen, ,Tag-Nacht”, Kreisfangen, Fangspiele,
Staffeln, Dribbelstaffeln usw.

Sprints zwischen 10 und 30 m (Pausen 90-120 s).

Steigerungslaufe.

Ubungen zur Verbesserung der Koordination.

Spiele mit nur einem oder zwei Ballkontakten.

Die Kraft

Krafttraining kennt verschiedene Formen:

>

>

vVVvyy

Maximalkrafttraining: Hier werden Gewichte benutzt, die nur maximal drei
Wiederholungen zulassen (Pyramidentraining).

Schnellkrafttraining: Hier sind 6-8 Wiederholungen bei schnellstméglicher
Ausfiihrung durchzufiihren. Dabei ist vollstandige Erholung herzustellen.
Kraftausdauer. Diesmal wird eine mittlere Beanspruchung genutzt, die 20-30
Wiederholungen erlaubt. Die Pausen bringen keine volle Erholung.

Trainingsformen zur Verbesserung der Kraft sind:

Spriinge, Hindernisparcours, Sprunggarten.

Spiele und Ubungen mit dem Medizinball in Einzel- und Partnerform.
Partneriibungen, Partnerwettkdmpfe (z. B. Kosakentanz, Hahnenkampf, Ringkampfe).

Die Ausdauer

Nachfolgend einige Hinweise fiir die Durchfiihrung des Ausdauertrainings:

>

>
>

Beim Ausdauertraining wird die Laufgeschwindigkeit so gewahlt, dass man sich
unterhalten kann (mittleres Lauftempo).

Die Trainingsdauer liegt zwischen 10 und 30 Minuten.

Die Pulsfrequenz sollte zwischen 130 und 160 Schldge liegen.



Trainingsformen zur Verbesserung der Ausdauer:

Wer kann 10 oder 15 Minuten ohne Pause laufen?

Spiele in kleineren Gruppen (5:5 oder 8:8).

Drei- oder Viereckldufe (A- und B-Juniorenbereich).

Dauerlauf mit eingestreuter Gymnastik (Fahrtspiel).

Durchlaufen von Hindernisparcours.

Sechstagerennen.

Dribbelzweikampfe (1:1 auf zwei kleine Tore) bei einer Spielzeit von 80-90s.

VVVVVYVYY

Folgendes wird beim Training der Schnelligkeitsausdauer moniert:

e Zu hohe Belastungsreize werden gesetzt, die zu Laktatkonzentrationen fiihren, die
deutlich Gber den im Wettkampf anfallenden Werten liegen. Somit ist das
Training nicht optimal auf die Belastungsstruktur des Wettkampfs ausgerichtet.

* Starker Laktatanfall, z. B. hohe Ubersduerung, hat eine verminderte Trainingsko-
nomie und somit geringere Trainingseffektivitat zur Folge, sodass die Leistungs-
fahigkeit stagniert oder sogar abnimmt. (Die Leistungsfahigkeit im Zentralnerven-
system wird beeintrachtigt, zentrale Ermidung und Abnahme der Konzentra-
tion sind die Folge, die technische Ausfiihrung ist liber Stunden gestort.)

e Der Aufbau eines Trainingseffekts in den Muskelzellen und damit eine Leistungs-
verbesserung im Sinne der Superkompensation ist nicht moglich, sondern er nimmt
sogar ab.

* Mehrmaliges Schnelligkeitstraining pro Woche fiihrt zur Reduzierung der Ausdauer
und zur Abnahme der Antrittsbeschleunigung. Das Gegenteil wird also erreicht.

* Das Training der anaeroben Ausdauer muss zu Gunsten der Antrittsschnelligkeit
und Schnelligkeit reduziert werden bzw. ganz wegfallen (vgl. Gerisch & Tritschoks:
Schnelligkeitsausdauer im FuBball, in: Fuballtraining 2/83, 5,15ff.).

Es ist im Schiiler-, Jugend- und Nachwuchsbereich von ganz besonderer Bedeutung, —
wenn {berhaupt — sehr dosiert und zuriickhaltend mit Schnelligkeitsausdauertraining
umzugehen, vor allem auch, weil Heranwachsende und Jugendliche sehr schlecht
starkere Belastungen im vegetativen Nervensystem tolerieren, die mit solchen
Trainingsbelastungen unniitzerweise jedoch gesetzt werden. Aus trainingsphysiologi-
scher Sicht gibt es keinen plausiblen Grund, spezielles Schnelligkeitsausdauertraining
fir FuBballspieler in diesem Alter durchfiihren zu missen.”

(H. Liesen: Schnelligkeitsausdauertraining im FuBball aus sportmedizinischer Sicht, in:
FuBballtraining 5/83, 5, 27ff.)
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In jedem Verein will der Trainings- und Spielbetrieb organisiert sein. Das gilt auch
dann, wenn der Verein nur eine kleine Jugendabteilung besitzt, vielleicht nur eine
Mannschaft. Die Arbeit an und mit der Jugend liegt verantwortlich in den Handen des
Jugendleiters und des Jugendausschusses. Der Jugendleiter steht dem Jugendaus-
schuss vor und wird in seiner Funktion von weiteren Jugendmitarbeitern unterstiitzt.
Das koénnen Trainer, Geschaftsfiihrer der Jugendabteilung, Mannschaftsbetreuer,
technische Leiter oder der Platzwart sein.

4.1 Der Jugendleiter

Die Vereinssatzung und die Vereinsjugendordnung regeln die Aufgaben, Pflichten und
Rechte des Jugendleiters. Der Jugendleiter ist stimmberechtigtes Mitglied im Vereins-
und Abteilungsvorstand FuBball und vertritt dort die Interessen der Jugend. Im Verhinde-
rungsfalle kann er sich durch ein anderes Mitglied der Jugendleitung vertreten lassen.

Die Wahl des Jugendleiters erfolgt auf dem Jugendtag. Gewahlt wird er im Allgemei-
nen fiir eine Dauer von zwei Jahren, sofern die Satzung des Vereins oder die Jugend-
ordnung keine andere Frist benennen. Bei seiner Wahl muss der Jugendleiter das
18. Lebensjahr vollendet haben. Die Mitgliederversammlung des Vereins muss die
Wahl des Jugendleiters bestatigen.

Der Jugendleiter und mit ihm der Jugendausschuss missen ihre Beschliisse und
Handlungen gegeniiber dem Jugendtag, dem Vereinsvorstand und der Mitgliederver-
sammlung verantworten.

Der Jugendleiter sollte eine Personlichkeit sein, die zumindest einige der nachfol-
genden Voraussetzungen zu erfiillen im Stande ist:

P Als Leiter einer Mitarbeitergruppe (Jugendausschuss) im Verein benétigt er
Fihrungsqualitaten.

P Er muss sich seiner Vorbildfunktion gegentiber Kindern und Jugendlichen stets
bewusst sein.

P Deshalb sollten ihm Verhaltensweisen wie Ehrlichkeit, Selbstlosigkeit, Zuverlassig-
keit und Aufgeschlossenheit gegeniiber den jungen Heranwachsenden und den
Entwicklungen unserer schnelllebigen Zeit wichtige MafBstabe in seiner Arbeit sein.

P Sein Auftreten sollte eine eigene Meinung sichtbar werden lassen und aus seinem
Handeln sachangemessene Konsequenz erkennbar sein. Dennoch bedarf es umfas-
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sender Kooperationsbereitschaft, damit Zusammenarbeit mit Sportlern und Mitar-
beitern moglich wird. Die Fille seiner Aufgaben fordert, dass er zu delegieren wei.

» Wer mit Kindern und Jugendlichen umgehen will, sollte einige grundlegende
psychologische und padagogische Kenntnisse besitzen. Fehlt diese Voraussetzung,
so ist dieses Wissen in Lehrgangen erwerbbar.

P Der Jugendleiter sollte standig um seine personliche Fort- und Weiterbildung
bemiiht sein, um damit seine eigene Kompetenz zu erweitern.

Anforderungen dieser Art bringt wohl nur selten ein Jugendleiter zu Beginn seiner
Tatigkeit mit. Im Laufe der Jahre wird die Erfahrung ihn manches lehren. Doch Freude
am FuBball und Offenheit gegeniiber den Vorstellungen junger Menschen sind
wesentliche Elemente, um einen guten Einstieg in das neue Amt zu finden.

Werfen wir nun einen Blick auf das umfangreiche Aufgabenfeld eines Jugendleiters.
Bei der Bewaltigung der nachfolgenden Aufgaben muss er sich natiirlich auf seine
Mitarbeiter im Jugendausschuss stiitzen kdnnen.

» Aufgaben der Organisation in Bezug auf alle Aktivitdten der Jugendabteilung.

P Kenntnis von Satzungen und Regeln.

» Ubernahme bestimmter Verwaltungsaufgaben.

» Fragen der Haftung, der Rechtsprechung und des Versicherungsschutzes.

P Aspekte der Gesundheit und der &rztlichen Betreuung.

p Erzieherische Funktionen in Zusammenarbeit mit Elternhaus, Schule oder Arbeits-
platz, Offenheit fiir Problemsituationen seiner Jugendlichen.

P Leitung des Jugendtages und der Sitzungen des Jugendausschusses (Einladung,
Tagesordnung, Protokoll usw.).

» Suche nach weiteren Mitarbeitern und Ermutigung der vorhandenen Verantwor-
tungstrager.

p Einbeziehung der Kinder und Jugendlichen (Jugendsprecher, Mannschaftsfiihrer
usw.) in die Entscheidungsprozesse der Jugendabteilung.

p Teilnahme und Mitwirkung bei den Vorstandssitzungen, Abstimmung von Terminen
und Planen der Jugendarbeit, Klarung der finanziellen Notwendigkeiten sowie
Fragen der Nutzung von Sportstétten, Jugend-/Vereinsheim und Sportgeraten.
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Auf der Tagesordnung jeder Vorstandssitzung darf der Punkt
+Aus unserer Jugendabteilung” nicht fehlen!

» Offentlichkeitsarbeit der Jugendabteilung in der Vereinszeitung, in der Tagespresse
und anderen Medien.

» Gesprache mit der Seniorenabteilung iiber Perspektiven flr Jugendliche beim
Uberwechseln aus der Jugendabteilung in die Mdnnermannschaft.

P Ansprache von scheidenden Seniorensportlern als neue Mitarbeiter in der Jugend-
abteilung.

P Vertretung der Jugendabteilung nach auBen bei Veranstaltungen des Vereins,
Kontaktaufnahme mit Persénlichkeiten aus Politik, Verwaltung,
Kirchen, Verbanden und anderen Organisationen.

P Vertretung der Jugendabteilung in den Instanzen
des Fachverbandes.

Ein erfahrener Jugendleiter wird seine Tatigkeit im
Verein nicht nur auf die Aufgaben der Jugendleitung
beschranken; er wird sich vielmehr als Vorstandsmit-
glied fiir das gesamte Geschehen im Verein verant-
wortlich fihlen. Er wird dariiber hinaus versuchen,
die erfahrenen Spieler der ersten Mannschaft fiir
einige neue Akzente in der Jugendarbeit (Trainings-
besuch, Spielbegleitung, Schiritatigkeit, gesellige
Anlésse usw.) zu gewinnen.

Der Jugendleiter sollte bemiiht sein, fiir die
Kinder und Jugendlichen im Verein ein positives
Klima zu schaffen. Das gilt vor allem im
Hinblick auf die Interessen des gesamten
Vereinsvorstandes und anderer wichtiger
Persénlichkeiten des Vereins. Hierbei kann die
Mitwirkung der Eltern der Kinder und
Jugendlichen von besonders groBRer
Bedeutung sein.

-
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4.2 Der Jugendausschuss

Dem Jugendleiter sollte ein Jugendausschuss zugewahlt oder berufen werden. Je nach
GroRe der Jugendabteilung des Vereins kann seine Besetzung sehr unterschiedlich
ausfallen. Hat die Jugendabteilung auch weibliche Mitglieder, ist es nur natirlich,
dass dem Ausschuss mindestens eine Vertreterin angehért.

Im Jugendausschuss konnen die verschiedenen Aufgaben der Jugendabteilung
aufgeteilt werden. Dabei sollte die Absprache eindeutig sein, damit sich keinerlei
Uberschneidungen oder Missverstandnisse ergeben. Neben dem Jugendleiter kann es
einen Jugendgeschéftsfiihrer, einen Kassenwart und einen technischen Leiter oder
Platzwart geben. Ratsam ist es ebenfalls, einen Jugendsprecher in das Gremium als
Vertreter der Sportler zu berufen.

Der Jugendausschuss tagt in regelmaBigen Abstanden unter dem Vorsitz des Jugendlei-
ters. Jeder Verantwortungstrager berichtet iiber seine Arbeit und legt Fragen und Proble-
me offen, die anschlieBend diskutiert und einer Ldsung zugefiihrt werden. Die Beschliis-
se des Jugendausschusses iibermittelt der Jugendleiter dem Vereinsvorstand.

Der Trainings- und Spielbetrieb der Jugend bedarf der Organisation. Dabei sind
folgende Aufgaben innerhalb des Jugendausschusses zu erledigen und aufzuteilen:

P Anlage einer Personalkartei fiir alle Mitglieder der Jugendabteilung mit
* Name, Vorname, Geburtsdatum, Anschrift, Telefon
e Schule bzw. Arbeitgeber
* Eintritt in den Verein
e Sportliche Entwicklung
P Anlage einer Gesundheitskartei
* Blutgruppe
* Impfungen
* Bisherige Verletzungen
 Datum und Ergebnis der jahrlichen sportarztlichen Untersuchung
* Name, Anschrift und Telefonnummer des behandelnden Hausarztes
P Der Jugendausschuss pflegt regelmaRige Kontakte zu
e den Eltern der Spieler,
e den Lehrkraften bzw. Schulleitern,
¢ den Arbeitgebern bzw. Ausbildern,
* den lokalen Einrichtungen der ersten Hilfe.
(Es ist sicherlich sehr sinnvoll, dass alle im Jugendbereich tatigen Mitarbeiter
eine erste-Hilfe-Ausbildung absolvieren.)



Der Jugendausschuss halt standigen Kontakt

* zum Vereinsvorstand und dem Vorsitzenden,

 zum Staffelleiter oder Klassenleiter,

e zum Kreisjugendleiter,

e zum Schiedsrichterobmann,

* zu den Vereinen, die in der gleichen Gruppe/Klasse spielen,

* zu Freunden und Forderern der Jugendarbeit,

* zu den Trainern.

Training bedarf der Organisation:

* Langfristige Sicherstellung der Trainingsplatze.

* Bereitstellung von Umkleidekabinen und funktionstiichtigen Duschen.

« Verfligbarmachung aller Materialien, die im Training erforderlich sind wie
betriebsbereite Balle, Eckfahnen, Stangen, Kleintore, Handgerate usw.

Die Kinder und Jugendlichen diirfen beim Transport der Materialien sowohl
vor wie auch nach dem Training mithelfen.

e Eintragung aller Spieler vor dem Training in eine Anwesenheitsliste im
Umkleideraum (am Saisonende kdnnen die regelméBigen Trainingsbesucher
belohnt werden).

* Beachtung der korrekten und ordentlichen Ausriistung der Spieler beziiglich
Schuhwerk, Schienbeinschoner, Kleidung und Trainingsanzug.

* Mitbringen von Badetuch und -schuhen fiir das Duschen nach dem Training,
im Winter an Kopfbedeckung denken.

 Zusammenstellung eines abwechslungsreichen Trainingsprogramms durch
den Trainer und vorherige Absprache mit den Spielern.

e Einberufung einer Spielersitzung von maximal 30 Minuten nach dem Training
(Hier werden das vorhergegangene Spiel und Training analysiert und das
kommende Spiel vorbereitet. Dabei ist der Ablauf des nachsten Spiels
beziiglich Hin- und Riickfahrt, Treffpunkt, AnstoRzeit, Ausriistung, Moglich-
keit der Beférderung usw. abzusprechen).

* Verfligbarsein fiir persénliche Gesprache mit einzelnen Jugendlichen, die
Fragen haben oder Unterstiitzung benétigen.

* Worte des Dankes an den Platz- und Zeugwart.

Das Spiel in Vorbereitung, Ablauf und Nachbereitung:

* Einladung der Mannschaft, mit der wir spielen werden.

* Abstimmung der Spielkleidung mit dem anderen Verein.

* Bemithung um eine Schiedsrichteransetzung.

* Bereitstellung von Linienrichtern.

* Sicherung der Platzanlage.
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* Erledigung des Platzaufbaus und Bereitstellung der Spielbélle.

* Méglichkeiten zum Aufwérmen fiir beide Mannschaften.

* Bereitstellung sauberer Umkleidekabinen fiir beide Mannschaften und den
Schiedsrichter.

« Verfligbarmachung der Spielberichtsformulare und Spielerpasse.

« Verfligbarkeit der erste-Hilfe-Tasche.

« Bereitstellung von Getrédnken fiir die Halbzeitpause und das Spielende.

* BegriiBung und Verabschiedung der Gastemannschaft und des Schiedsrichters.

* Dankeschdén nach dem Spiel an die eigene Mannschaft.

 Abrechnung mit dem Schiedsrichter.

* Aufrdumen des Platzes.

* Meldung des Spielergebnisses an den Staffelleiter und Weiterleitung des
Spielberichtsbogens.

« Information Uber das Ergebnis an die Vereinszeitung und die lokale Presse.

« Erstellen einer Spiel- bzw. Spielerstatistik fiir die eigene Mannschaft.

P> Weitere Aufgaben:

In manchen Vereinen hat die Jugendabteilung eine Teilautonomie im Finanz-

bereich. In einem solchen Fall ist es erforderlich, dass ein Verantwortlicher als

Kassenwart fungiert. Er hat in Absprache mit Jugendleitung und Vereinsvor-

stand die finanziellen Aufgaben zu erfiillen, die der Jugendabteilung eigenver-

antwortlich tibertragen wurden.

Der Jugendleiter nimmt in Vertretung des Vereinsvorsitzenden bei Veranstaltungen
der Jugendabteilung das Hausrecht wahr. Dieses Recht kann er in seiner Abwesenheit
auf andere Mitglieder des Jugendausschusses tibertragen.

Zusammenfassung

So sehr eine gute Vorbereitung von Training und Spiel zu einem guten sportlichen
Klima beitragen kann, so ist es dennoch erforderlich, die besonderen Ziele der Sportar-
beit mit Jugendlichen immer wieder sichtbar zu machen.

Begriffe wie Fairplay und Teamgeist diirfen sich nicht auf ein Miteinander der eigenen
Mannschaft beschranken, sie missen auch gegeniiber jeder Mannschaft gelten, mit
der wir ins Spiel kommen wollen. Dazu koénnen Jugendleiter, Ausschuss und Trainer
entscheidend beitragen.



4.3 Checkliste
for die Planung eines FuBballturniers

Viele Jugendabteilungen in den FuBballvereinen planen im Laufe des Jahres ein FuBball-
turnier. Eine solche Veranstaltung kann im Freien auf dem Normalfeld oder Kleinfeld,
aber auch als Hallenturnier im Winter angeboten werden. Turniere dieser Art kdnnen
durch die Teilnahme auslandischer Mannschaften internationalen Charakter erhalten.

Da bei vielen Vereinen solche Schiiler- und Jugendturniere bereits zur Tradition gehdren
und somit ihren festen Zeitpunkt haben, ist eine Terminabsprache fiir ,Neueinsteiger”
sinnvoll. In Planung, Vorbereitung und Durchfiihrung eines solchen Turniers sind zahlrei-
che Aspekte zu berlicksichtigen, die nachfolgend aufgelistet werden.

4.3.1 Phase der Planung

Bevor die Einladung zu einem Turnier erfolgen kann, sind zahlreiche

Voriiberlegungen anzustellen, die der Jugendleiter mit seinem Jugendaus-

schuss aufnehmen sollte. AnschlieBend wird der Vereinsvorstand informiert.

* Termingestaltung: Wochenende, Feiertage, Zeit ohne Meisterschafts-
spiele.

* Zeitliche Vorstellungen: Von wann bis wann.

e Ort: Hallenturnier (Dreifachhalle).
Feldturnier (GroB- oder Kleinfeld).
Anzahl der Hallen und Platze.

* Anzahl der Teilnehmer: Giinstige Zahlen fiir teilnehmen-
de Mannschaften sind vier, sechs, acht oder 16.

* Gastmannschaften: Woher sollen die einzuladenden
Mannschaften kommen?
In-und Ausland? Wie kommt man an ihre Adressen?

* Anzahl der Spieler und Ersatzspieler, Alter der Mannschaf-
ten.

* Unterbringung und Verpflegung; Ermittlung der
Kosten fiir diese Leistungen.

e Erstellung eines Kostenplans fiir die gesamte
Veranstaltung.
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4.3.2 Phase der Vorbereitung

Sind die Planungen erfolgreich abgeschlossen und hat der Vorschlag zu einem
Jugendturnier die Zustimmung der Jugendleitung und des Vereinsvorstandes gefun-
den, kann die Vorbereitungsphase beginnen.

* Griindung eines Organisationskomitees, das mit dem Jugendausschuss durchaus
identisch sein kann, Verteilung der Aufgaben auf die zustandigen Mitarbeiter.

* Erstellen einer Ausschreibung mit Angaben tber Ort, Termin, Teilnehmeberechti-
gung (Alter der Spieler), GréBe der Mannschaft, Turnierform, Spielzeit und Spielre-
geln, Spielplan, Unterbringung, Verpflegung, Kosten, Ehrungen, Anmeldeformalita-
ten, Meldebogen.

* Belegung der Platzanlagen bzw. Hallen.

e Einholung der Genehmigung bei der zustandigen Verbandsinstanz.

* Beantragung der erforderlichen Schiedsrichter.

* Verschickung der Einladung und Ausschreibung an die ausgewahlten Teilnehmer-
mannschaften unter Setzung einer Meldefrist.

* Festlegung der Unterkiinfte und der Verpflegungsmaéglichkeiten fiir alle Mannschaf-
ten, endgiiltige Bestatigung nach Riickantwort der Vereine.

e GCestaltung eines Rahmenprogramms fiir die Gastmannschaften (Empfang der
Stadt, Besichtigungen, Stadtrundfahrten, lustiger Abend, am Sonntag Gottesdienst-
angebot usw.).

 Gewinnen eines Schirmherrn fiir die Veranstaltung.

* Bildung eines Ehrenrates aus prominenten Persénlichkeiten in Verbindung mit einer
Unterstltzung.

e Gewinnen von Sponsoren aus der Wirtschaft, Industrie und Geschaftswelt.

o Stiftung von Pokalen durch prominente Personlichkeiten aus Politik, Sport,
Wirtschaft, Kunst usw.

* Ermennung von Betreuern fiir die Gastmannschaften als standige Begleiter.

* Erstellung eines Drehbuchs fiir alle Mitarbeiter mit Angabe aller notwendigen Infor-
mationen nach dem Muster: Zeit, Aktivitat, Aufgabe, Verantwortlicher.

* Eventuell notwendige Beférderung der Mannschaften.

e Ernennung von Verantwortlichen fiir die Fithrung der Korrespondenz, fiir die sportli-
che Organisation, fiir Unterbringung, Verpflegung und Transport, fiir die Regelung
der Finanzen, fiir die Betreuung und den Einsatz der Schiedsrichter, fiir die Organi-
sation des Rahmenprogramms.

* Beschaffung von Angeboten in Speisen und Getrdnken auf dem Platz oder in der Halle

e Einladung von Ehrengasten, Vereinsmitgliedern und anderen Besuchern.



* Informationen an Medien (Tageszeitung, kostenlose Stadtteilzeitungen, Lokalrund-
funk und -fernsehen) vor und nach der Veranstaltung.

* Stiftung eines Fairplaypreises.

* Beschaffung der Spiel- und Trainingsbaélle.

* Bestellung von Linienrichtern.

* Ausweichmdglichkeiten bei sehr ungiinstigen Witterungsbedingungen

4.3.3 Phase der Durchfihrung

Sind die Vorbereitungen zuverlassig getroffen, sollte das Turnier fiir Teilnehmer und

Organisatoren einen guten Verlauf nehmen. Doch auch wahrend des Turniers fallen

noch zahlreiche Aufgaben an:

* BegriiBung der Gastmannschaften bei der Ankunft, Weiterleitung ins Quartier.

e Zusammenkunft aller Mannschaftsbetreuer und Absprache aller sportlichen
Modalitaten vor Beginn des Turniers.

* Bildung einer Kontrollkommission aus drei oder fiinf Sportverantwortlichen fiir die
Klarung von Streitfragen wahrend des Turniers.

* Offizielle Er6ffnung des Turniers mit BegriiBung, GruBworten, Musik und vielleicht
einer sportlichen Attraktion.

* Unterhaltsamer Gemeinschaftsabend aller Teilnehmer zur besseren Verstéandigung
der Teilnehmer untereinander.

* Abschluss des Turniers mit Siegerehrung, Uberreichung der Pokale und Verabschie-
dung der Mannschaften.

4.3.4 Phase der Nachbereitung

Ist ein Turnier abgeschlossen, dient die Phase der Nachbereitung dazu, die positiven

Elemente im Ablauf festzuhalten. Kritische Punkte miissen angesprochen und fiir die

Zukunft einer besseren Losung zugefiihrt werden. Es geht in dieser Phase nicht um

einen kritischen Riickblick auf die Mitarbeit einzelner Verantwortlicher.

e Jeder Verantwortungstrager listet in seinem Verantwortungsbereich die positiven
und problematischen Punkte schriftlich auf.

* In einer gemeinsamen Zusammenkunft aller Verantwortlichen wird anhand der
Aufzeichnungen die gesamte Veranstaltung nachbereitet. Dabei werden Schwierig-
keiten diskutiert und einer neuen Ldsung zugefiihrt.

* Ergdnzung und Korrektur des erstellten Drehbuchs mit den erarbeiteten Verande-
rungsvorschlagen fiir das nachste Turnier.
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FuBball ist bekanntlich ein Mannschaftsspiel. Daher ist ein reibungsloses Miteinander
der Kinder und Jugendlichen ein wesentliches Element der Jugendarbeit. Wer als
Jugendverantwortlicher nur Training und Wettkampf zu vermitteln im Stande ist, wird
langst nicht alle jungen Mitglieder auf Dauer halten konnen.

Ein Verein muss dem jungen Menschen mehr als Sport bieten kdnnen. Er muss
vielfach neben dem fachlichen Bereich ,Fulball” Ersatz fiir fehlende Gemeinschaftser-
lebnisse vermitteln kdnnen. Solange sich Kinder und Jugendliche in ihrem Sportkreis
wohl fiihlen, werden sie eine enge Anbindung suchen.

Dazu dienen nachfolgende Vorschlage fiir gemeinsame Aktivitaten und Veranstaltun-
gen, die natirlich den jeweiligen Ortlichen Gegebenheiten anzupassen sind. Dariiber
hinaus spielen Alter und soziale Struktur der Jugendabteilung oder Mannschaft, aber
auch die Einsatzbereitschaft der gesamten Jugendleitung eine bestimmende Rolle.

Entwickeln wir daher in der Mannschaft oder Jugendabteilung ein ,Wirgefiihl",
dann wird das gemeinsame Erleben der Jungen und Méadchen auch zu einer gréBeren
Harmonie im sportlichen Sektor beitragen. Fundierte und jugendgerechte Gemein-
schaftsarbeit ist somit auch eine Méglichkeit sportlicher Leistungssteigerung.

AuBersportliche Freizeitgestaltung kennzeichnet heute die qualitativen Vorausset-
zungen, die ein Verein anzubieten hat. Sie muss den Jugendlichen so ansprechen, dass
fir ihn eine Identifikation mit der Mannschaft, der Abteilung oder dem Verein
wiinschenswert erscheint.

5.1 Feste und Feiern

Feste und Feiern sind im Leben eines Menschen Gelegenheiten, einmal tief durchzuat-
men. Sie durchbrechen die Alltaglichkeit und sind Fixpunkte, auf die zugearbeitet
wird. Viele Anl&sse bieten sich dazu an, einige seien hier genannt:

* Die Mannschaft hat einen sportlichen Erfolg zu feiern (Aufstieg, Meisterschaft,
erster Sieg in einer Runde, vermiedener Abstieg, Gewinn eines Turniers usw.).

* In der Mannschaft wird ein Geburtstag oder Namenstag eines Spielers, Trainers
oder Betreuers gefeiert.

* Die Mannschaft wird von einem Jugendbetreuer, von Eltern, von Sponsoren oder
einem anderen Génner zu einem Fest eingeladen.

* Ein neuer Spieler, Trainer oder Jugendbetreuer stoRt zur Mannschaft und gibt den
Einstand. Auch eine Verabschiedung kann gefeiert werden.

* Es steht ein besonderes Fest vor der Tiir, das als Anlass zu einer Feier dient (Vereins-
jubildum, Weihnachten, Saisonauftakt, Saisonende, Karneval, Sommerfete usw.).
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Dies sind nur einige Anlasse, eine Fete steigen zu lassen. Doch sei schon an dieser
Stelle darauf hingewiesen, dass bei all diesen Aktivitaten die Kinder und Jugendlichen
in die vorbereitenden Planungen einbezogen werden sollen.

Nachfolgend moéchten wir nun Aktionen aufzahlen, die im Bereich der ,Feste und
Feiern" als Anregung dienen kénnen.

P Zu jedem Geburtstag oder Namenstag entwickeln wir in der Mannschaft ein
maglichst originelles Ritual, wie gefeiert wird. Dabei muss besprochen werden, wie
die Mannschaft ihre Gratulation anbringt. Der Begliickwiinschte soll iiberlegen, wie
er sich bei seinen Mitspielern zu seinem Fest bedankt.

» Ein Mitspieler, Trainer oder Betreuer hat ein interessantes Urlaubsland kennen
gelernt. Er stellt es in einem Dia- oder Videofilm vor.

P Mit einem neuen Lehrfilm zum FuBball wird ein Filmabend gestaltet. Hier bieten
sich auch Videofilme iiber die Fuball-WM oder ein lustiger oder spannender Spiel-
film an.

» Organisiert wird ein Diskoabend im Jugendheim. Dabei stellen die Spieler die CDs
oder Kassetten selbst, ebenso den Diskjockey. Eine andere Gruppe Ulberlegt einige
sportliche oder lustige Spiele als Pausenfiiller.

» Die ganze Mannschaft besucht ein Ldnderspiel oder ein Bundesligatreffen im
FuBball oder in einer anderen Sportart, wenn sich die Gelegenheit in der Umgebung
bietet.

P Vorbereitet wird ein Fuball-Kicker-Turnier. Es wird ein Spielplan wie bei einem direk-
ten Turnier entwickelt und ausgespielt.

P Die Mannschaft ladt zu einem Tischtennisturnier ein. Dabei kann sie sich Hilfe bei
der Tischtennisabteilung erbitten. Es werden Einzel- und Doppelspiele ausgetra-
gen. Die Paare zum Doppel werden zusammengelost. Im Winter veranstalten wir in
der Halle ein Federballturnier. Gibt es im Verein eine Badmintonabteilung, wird sie
gerne helfen.

P Wahrend der winterlichen Spielpause trifft sich die ganze Mannschaft zum Eislau-
fen in der Eissporthalle. Lederhandschuhe tragen!

P Eine Stadt-, Orts- oder Waldrallye kann eine sehr interessante und lustige Sache
werden, wenn die ganze Abteilung, in Gruppen aufgeteilt nach Mannschaften, oder
die ganze Mannschaft, aufgeteilt nach Paaren, bestimmte Aufgaben [&sen sollen.

P Die Mannschaft trifft sich zu einer Grillfete an einem Grillplatz im Wald oder auf
dem eigenen Sportplatz. Jeder bringt etwas von dem mit, was dafiir benétigt wird.
Dabei konnen die mitzubringenden Dinge (Holzkohle, Speisen, Getrdnke usw.)
vorher jedem zugelost werden.
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» Wir spielen Nikolaus oder Christkind, allerdings ohne Verkleidung!" Vor den Festta-
gen Uberlegt die Mannschaft, wie sie anderen Kindern oder Jugendlichen eine
Freude bereiten kann. Sie |&dt z. B. eine Gruppe aus dem Kinderheim ein, beschenkt
die Kinder und bereitet fiir sie einen Spielnachmittag vor.

P Natiirlich kann man ins Theater gehen, auch als jugendliche FuBballmannschaft.
Fiir die jiingeren Spieler werden dort Marchen gespielt, fiir die alteren Jugendlichen
gibt es Musicals oder Boulevardstiicke. Im Mundarttheater geht es auch recht
amusant zu.

P Interessante Besuche sind auch denkbar im Atelier eines Kiinstlers, bei einem
Zeitungsverlag oder in einer Stern- oder Wetterwarte.

P Vielleicht lasst sich auch einmal ein Kinder- oder Jugendbuchautor zu einer
Autorenlesung verpflichten.

P Viele Stadte und Orte weisen historische Gebdude oder Einrichtungen auf. Unter
sachkundiger, aber jugendangepasster Fihrung kann man so eine Menge iber
seinen Heimatort oder die nahere Umgebung erfahren.

P Im Laufe des Jahres prasentieren viele Orte eine Kirmes. Ein gemeinsamer Besuch
kann durchaus den Zusammenhalt einer Mannschaft fordern.

P Wir stellen einen Nachmittag oder Abend im
Jugendheim unter die Idee ,Tischspiele
bevorzugt”. Jeder Spieler bringt sein
Lieblingsspiel von Zuhause mit und fiihrt die
Mitspieler in die Regeln ein.

P Vielleicht lasst sich ein Forster oder Jager
finden, der mit der Mannschaft eine Nacht-
wanderung durchfiihrt oder am friihen
Morgen eine Wildbeobachtung anbieten /¢
kann. '

P Besitzen die meisten Spieler der
Mannschaft Langlauf- oder Abfahrts-
skier, geht es im Winter gemeinsam in
die Loipe oder auf die Piste.

Die Liste der Vorschlage und Anregungen lieRe
sich beliebig fortsetzen. Doch ist es fiir eine
Jugendleitung wichtig, vor allem die lokalen
Maglichkeiten zu ermitteln. Hierbei sollte man
nichts tibersehen, was mit sportlichen, geselli-
gen und kulturellen Aspekten zu tun hat.



5.2 Eine Mannschaft auf Reisen

Jede Mannschaft oder Jugendabteilung wird bei Gelegenheit Ein- oder Mehrtagesrei-
sen unternehmen. Manchmal sind diese mit sportlichen Ereignissen verbunden; sie
kénnen aber auch nur dem Gemeinschaftsgedanken dienen. Diese Ausfahrten sollten
mit verschiedenen Aktivitaten kombiniert und erganzt werden.

P Besuch in einem Tiergehege.

» Besichtigung eines Freilichtmuseums.

P Schifffahrt auf einem See, einer Talsperre oder einem Fluss.
P Aufenthalt auf einem Abenteuerspielplatz.

» FloRfahrt oder Kanufahrt fiir besonders Mutige.

» Helfer auf einem Bauernhof oder beim Einbringen der Ernte.
P> Zeltlager mit abendlichem Lagerfeuer.

P Ausritt mit Ponys durch den Wald.

p Fahrt mit einem Planwagen.

P Besichtigung einer fiir Jugendliche interessanten Firma.

» Rundfahrt tiber ein Flughafengelande.

P Besuch in einem Fernseh- oder Sportstudio, in einem Filmatelier.
P Einfahren in ein Bergwerk.

» Aufenthalt in einer Sportschule zur sportlichen Vorbereitung der Saison oder zur
Uberbriickung der Winterpause.

Die Zahl der moglichen Besuche lasst sich auch hier weiterfiihren. Sie ist immer
abhangig von den értlichen Gegebenheiten und Angeboten. Zu bevorzugen sind
solche Angebote, die fiir Jugendliche einen besonderen Reiz beinhalten und die die
Maglichkeit der aktiven Beteiligung bieten.
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5.3 Internationale Begegnungen

Fiir die FuBballteams in Grenznahe sind internationale Begegnungen zumeist Alltag.

Doch die meisten Mannschaften miissen auf die fiir sie unbekannte Auslandssituation

ein wenig eingestellt werden. So ist es wichtig, ,Auslandsneulingen” ein wenig den

Druck zu nehmen.

Die folgenden Hinweise kénnen den Auslandsaufenthalt erleichtern:

P Die Verstandigung mithilfe der Sprache kann eingeschrankt sein. Daher muss man
sich gelegentlich mit einer Art Zeichensprache verstandigen. Unter jungen Leuten
dient manchmal Englisch als Verstandigungsméglichkeit.

» In jedem Land sind die Verhaltensweisen der Menschen verschieden. Das ist zu beden-
ken und zu respektieren. AuBerdem sollte sich der Jugendliche darauf einstellen.

P Auch die Speisen kénnen sich sehr vom heimischen Essen unterscheiden. So werden
manchmal Speisen und Getrdnke angeboten, die uns unbekannt oder unter
anderem Namen bekannt sind. Ist man jedoch Gast, so respektiert man die
Gegebenheiten.

» Der Jugendleiter, der die Reisevorbereitungen zu treffen hat und die Gruppe beglei-
ten wird, sollte selbst vorher die notwendigen Informationen einholen. Diese kann
er erhalten bei einem Kenner dieses Landes, der entweder von dort stammt oder
dieses Land haufig bereist hat. Andererseits gibt es in Buchhandlungen Reisefiihrer,
die alles Wissenswerte enthalten.

P Bei Auslandsreisen sind Personalausweise erforderlich. Da Kinder und Jugendliche
manchmal solche Dokumente nicht besitzen, ist eine rechtzeitige Ankiindigung erfor-
derlich. Die Ausstellung oder Verlangerung solcher Ausweispapiere kann zeitweise
lange dauern. Vor der Abfahrt sollte vom Verantwortlichen gepriift werden, ob jeder
Fahrtteilnehmer seinen Ausweis mitfiihrt und ob er noch giiltig ist. Bei verloren gegan-
genen Dokumenten helfen die Deutsche Botschaft oder die Konsulate.

P Wenn sich Kinder oder Jugendliche im Ausland allein oder in kleinen Gruppen
selbststandig bewegen, sollten sie grundséatzlich ihre Quartieradresse oder den
Namen des Treffpunkts mitfiihren, damit sie im Notfall durch Befragen von Passan-
ten zur Mannschaft zuriickfinden kénnen.

P Vor der Fahrt sollten die Mitglieder der Reisegruppe jeweils iiber die in diesem Land
gliltige Wéahrung und den Umrechnungskurs informiert werden. Eine Beratung beim
Kauf von Souvenirs kann helfen, liberhdhte Ausgaben zu vermeiden.

P Bei sportlichen und privaten Begegnungen kann das Uberreichen eines kleinen
Gastgeschenks oder einer Vereinsnadel durchaus eine nette Geste sein. Auch sollte
jeder Spieler kleine, selbst geschriebene Adressenkarten mitnehmen, damit an
schlieBend ein Briefaustausch moglich wird.
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Nicht nur die Flexibilitat und die koordinativen Fahigkeiten des Muskels werden durch
Dehniibungen verbessert, die Muskulatur wird auch besser durchblutet und dadurch
belastbarer. Deshalb gehéren Dehniibungen unbedingt mit in das Aufwarmprogramm.

Am besten ist es, einige wenige, aber zweckmaBige Ubungen auszusuchen. Jeder
Spieler tastet sich behutsam an den persénlichen Grenzbereich heran und dehnt nach
eigenem Geflihl tiber eine Zeitspanne von 10-20 s. Es spricht Gibrigens nichts dagegen,
mit dem Dehnprogramm schon im Umkleideraum zu beginnen.

Nach belastenden Trainingsformen werden gymnastische Entspannungsiibungen mit
eingeplant, um die Elastizitat und Leistungsbereitschaft der Muskulatur zu erhalten.

Das nachfolgende Basisprogramm beriicksichtigt die wichtigsten Muskelgruppen.

Folgende Leitsétze miissen beim Uben von Beginn an berticksichtigt werden:

p» Warme dich vorher auf, z. B. durch lockeres Traben und Laufen!

P Atme wahrend des Stretchings ruhig und gleichmaRig! Halte niemals den Atem an!

P Wahle Dehniibungen fiir die wichtigsten Muskelgruppen, die beim FuRball
beansprucht werden: Bauch, Riicken, Schulter, Brust, Hiifte, Oberschenkel, Waden

und Unterschenkel!

» Ube fiir dich selbst! Ziehe keine Vergleiche zu deinen Mitspielern; denn Stretching
ist kein Wettkampf, sondern individuelles Tun!

P Fiihre die Ubung korrekt aus, sonst verfehlt sie ihre Wirkung.
» Nimm die auf den folgenden Bildern dargestellte Dehnstellung ohne ruckartige

Bewegungen (kein Wippen) ein und halte sie 10-20 Sekunden aus! Nun entspanne
dich langsam und lockere dich!
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1 Dehnung der inneren Oberschenkelmuskulatur

Gratschstellung.
Oberkdrper aufrecht.
Korpergewicht auf das angewinkelte Bein verlagern.

vVvy

2 Dehnung der Adduktoren
» Oberkdrper vorbeugen.

Hintere Oberschenkelmuskulatur

Die Ferse des hinteren FuBes auf den Boden driicken.
Korpergewicht nach vorne verlagern und

mit den Armen abstiitzen.

VVVw
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Vordere Oberschenkelmuskulatur
FuB gegen das GesaR vorschieben.
Becken vorschieben.

Aufrechter Oberkorper.
Hohlkreuzhaltung vermeiden.

4
>
>
>
>

Schulter-, Oberarm- und Brustmuskulatur

Korper steht im rechten Winkel zu einer Stange.

Arm gerade nach hinten an die Stange legen.

Dehnung durch Wegdrehen des Oberkdrpers von der Stange.

\ A A AL

6 Hintere Oberschenkelmuskulatur
P Oberkérper nach vorne neigen.
»  Knie strecken.
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7 Dehnung der hinteren Rumpfmuskulatur
» Ausdem Hockstand
p» Den Kopf zwischen die Knie ziehen.

Riicken-, Schulter- und Brustmuskulatur
Knie strecken.

Oberkérper nach vorne neigen bis in

die Waagerechte (gerader Riicken).

Seitliche Rumpfmuskulatur
Hiifte seitwarts schieben.

Den Rumpf zur Gegenseite ziehen.
Oberkdrper langsam zur Seite neigen.

V. V'Y ©
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Seitliche Rumpfmuskulatur
Stand mit iiberkreuzten Beinen.
Arme (iber den Kopf fiihren.
Bei Seitneigung nach links steht das linke Bein vorne
und umgekehrt.

Riickenmuskulatur Beinriickseite
Knie strecken.

Durch den Zug der Arme kann die
Dehnung verstarkt werden.

Schulter- und Armmuskulatur

Ein Arm gebeugt hinter den Kopf.

Mit der anderen Hand wird der Ellbogen
nach unten gedriickt.
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7  ANHANG
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