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Vorwort
Martin Hasenpflug

Die ganze Fullballwelt bewundert den schnellen, ballsicheren und kreativen KombinationsfuSball der
Spanier. Die spanische Nationalmannschaft und die beiden groflen spanischen Clubs Real Madrid
und FC Barcelona spielen seit Jahren eine herausragende Rolle in allen internationalen
Wettbewerben. Konnen wir Jugend- und Amateurtrainer von diesen Spaniern lernen und auch
unseren Mannschaften diese Spielweise mit extremem Ballbesitz vermitteln?

Dieses FuB3balltrainingsbuch versucht genau hierflir eine Hilfestellung zu bieten. Auf der einen Seite
deckt es ein moglichst groBes Spektrum des FuB3ballspiels ab und auf der anderen Seite verzichtet es
bewusst auf ,,Randthemen®, die vom Lernziel ,,spanisch spielen” ablenken konnten. Fiir dieses Buch
wurden 14 kleine Themenblocke entwickelt, die jeweils fiir eine Traningswoche stehen. Es werden
viele verschiedene Spielformen beschrieben, die dazu fiihren, dass die einzelnen Themen spéter zu
einem funktionierenden Ganzen verschmelzen.

Alle 14 Themenblocke werden detailliert erklirt und enthalten jeweils drei komplette
Trainingseinheiten, die sich 1-zu-1 umsetzen lassen. Jedes Thema ist methodisch vom Einfachen zum
Komplexen strukturiert und bei der Gestaltung der enthaltenen Traningsformen wurde sehr viel Wert
auf Simplizitit und Attraktivitdit gelegt. In den enthaltenen Spielformen lernen die Spieler,
entsprechend der Spielsituation den besten Losungsweg zu wihlen. Dies gelingt, weil die
Spielformen so gestaltet sind, dass nur die geforderte Spielweise zum Erfolg fiihrt. So lernen die
Spieler instinktiv sich optimal zu verhalten.

Jede der folgenden 42 Traingseinheiten beginnt mit einer Aufwarmiibung aus dem Techniktraining,
die hinflihrend zum jeweiligen Thema ist. Es ist vorgesehen, dass die Aufwéarmiibung immer von allen
Spielern zur gleichen Zeit absolviert wird. Danach werden n der Regel zwei darauf aufbauende
Trainingsformen gezeigt, die parallel zuemander mit jeweils der Hilfte der Mannschaft trainiert
werden. Klemere Gruppe konnen besser gecoacht werden, die Spieler konnen die Spielsituationen
aufgrund der geringeren Spieleranzahl deutlicher erfassen und in der Summe werden mehr Aktionen
erreicht. Nach Absolvierung der Aufgabe wechselt die Gruppe in die jeweils andere Trainingsform.
Im Anschluss erfolgt ein Abschlussspiel mit emer Sonderregel, die eine Spielweise entsprechend
dem Thema provoziert. Bei den Tramningsemnheiten wird berticksichtigt, dass man nur iiber eine
Platzhilfte verfiigt und der Trainer es auch 6fters mit wechselnder Spieleranzahl zu tun hat.

Neben den Kapitelh mit den 14 Themenblocken sind noch jeweils Kapitel liber die
Antrittsschnelligkeit und ein fuBballspezifisches Aufwirmen enthalten. Die Antrittsschnelligkeit
empfiehlt sich fiir fast jede Tramningseinheit. Die Beispieliibungen hier sind alle mit fuballerischen
Elementen verbunden, so dass man stets aus der zur Verfligung stehenden Zeit das Maximum
herausholt.

Dieses Trainingsbuch ist auch flir einen ambitionierten nichtausgebildeten Fu3balltrainer geeignet. Ab
einer leistungsorientierten C-Jugend sind alle Trainingsformen hervorragend umsetzbar und lassen
sich mit einfachen Anpassungen auch bis in den hoheren Amateurbereich bringen.

Die Trainingseinheiten sind jeweils in einer einzigen Zeichnung erfasst und die Ubungsbeschreibungen
befinden sich meistens zusammen mit der Abbildung auf einer Doppelseite. Das komplette Training
kann also mit emem Blick erfasst werden, was eine enorme Zeitersparnis bedeutet. Hinzu kommt,
dass nicht nur methodisch nnerhalb der einzelnen Themenblocke vorgegangen wird (vom Einfachen



zum Komplexen), sondern die Themenblocke an sich sind ebenfalls methodisch aufgebaut (vom
Spielaufbau zum Pressing usw.).

Martin Hasenpflugs sechstes FuBballtrainingsbuch beinhaltet das ganze Wissen, welches er sich als
langjahriger FuBballtrainer angeeignet hat. In dieser Zeit hat er eine efliziente Trainingsmethode
entwickelt, die er hier als ,,Martin-Hasenpflug-System™ vorstellt. Er meint: , Mit diesem Buch habe
ich das Ziel verfolgt, durch eine klar strukturierte Form viel Detailwissen zu vermitteln. Trotz der
Menge an Informationen ist an jeder Stelle der Wille zu erkennen, alles aufs Wesentliche zu
reduzieren. Jeder soll die Inhalte schnell und einfach erfassen konnen. Der Trainer wird in diesem

Buch nicht mit dem Ziel ,besser Fu3ball spielen‘ erschlagen, sondern wird mit 14 kleinen Zielen
Schritt fiir Schritt ans Ziel gebracht.*
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1. Aufwirmen

Am Anfang vom Training und Spiel steht das Aufwérmen. Oder doch nicht? Fakt ist, dass gerade
bei diesem Thema in den letzten Jahren aufgrund sportwissenschaftlicher Erkenntnisse ein enormes
Umdenken stattgefunden hat.

Nach wie vor unverdndert ist es aber, sich jeweils mit emer Aufgabe auf Training und Spiel
vorzubereiten und einzustimmen. Ist man mental auf das Kommende vorbereitet, bedeutet dies eine
bessere Aufhahme der Lerninhalte bzw. ein entschlosseneres Handeln im Wettbewerb. Fiir eine
physische Einstimmung spricht besonders die Verletzungsprophylaxe. Nicht mehr zeitgemil3 ist
dagegen das Dehnen und das stupide Emnlaufen. Verringerung der Leistungsfihigkeit und Erhohung
der Verletzungswahrscheinlichkeit (Dehnen) und Verringerung der Konzentration (Emnlaufen) sind die
Folge.

Wie lisst sich nun ein modernes Aufwéirmen gestalten? Optimal ist es, mehrere Bereiche zugleich
abzudecken: zum emen die Spieler psychisch und physisch einzustimmen und zusitzlich noch in
einem Technikbereich entsprechend dem kommenden Thema zu verbessern. So ist es zwecks
Zettersparnis zu empfehlen, einen Teil des Techniktrainings ins Aufwarmprogramm zu integrieren.

Die Technikaufgabe des Aufwirmens sollte also hinfiihrend zum jeweiligen Trainingsschwerpunkt
gewdhlt werden. Lautet dieser z. B. Doppelpass, macht es Sinn, mit einer Passiibung flir das
Direktspiel zu beginnen. Verbindet man die Ubungen mit Wettbewerben, so motiviert dies die Spieler
automatisch ihre Leistungsbereitschaft zu steigern.

Die Aufgabe, zum jeweiligen Thema eine passende Aufwarmiibbung zu finden, tibernimmt dieses
Trainingsbuch. Alle in diesem Buch enthaltenen Trainingseinheiten beinhalten eine entsprechende
Aufwirmiibung. Diese wird jeweils als ,,Ubung 1 beschrieben und ist fiir das komplette Aufwéirmen
gedacht. Sollte man erst zu Trainingsbeginn die Ubungen aufbauen kdnnen, so sollten die Spieler in
der Zwischenzeit Aufgaben zur Steigerung der K onzentrationsfihigkeit ausfiihren.

Bewidhrt hat sich hier das Brasilianische Aufwirmen. Dazu bewiltigen zwei Gruppen in der Reihe
laufend eine Distanz von ca. 20 Metern und absolvieren dabei nachfolgend beschriebene Aufgaben.
Nach 20 Metern wird jeweils in einer Reihe aulen herum zum Startpunkt zuriickgelaufen. Bewahrt
hat sich auch das Reiverschlussverfahren. Dazu wird ein 20 Meter groBes Quadrat aufgebaut und
die Spieler teilen sich mit je einem Ball an die ersten beiden Hiitchen auf. Sie dribbeln um das
gegeniiberliegende Hiitchen herum, dribbeln dann diagonal durch die Feldmitte und kreuzen sich
dabei im ReiBverschlussverfahren. Die Ubung 1 der ersten Trainingseinheit des ,,Positionsspiels ist
auch sehr gut zur Steigerung der Konzentrationsfihigkeit geeignet. Auch folgendes Emlaufen n zwei
Gruppen ist zu empfehlen: Die Spieler laufen wieder in zwei Gruppen im Abstand von ca. 2 Metern
zueinander iber den Platz. Auf Kommando wechseln die beiden nebeneinander laufenden Spieler
durch diagonales Kreuzen ihre Position. Variation: Der jewelils letzte Spieler lduft Slalom durch die
vorderen Spieler, bis er die erste Position erreicht hat. Der jeweils vordere Spieler dreht sich und
lauft Slalom um die hinteren Spieler.

Folgende Aufgaben sind kennzeichnend fiir das Brasilianische Aufwarmen:

e Zweimal Sidesteps nach vorne links, dann zweimal Sidesteps nach vorne rechts.

¢ Beide Ellbogen auf Schulterh6he heben und den Oberkdrper im Wechsel zweimal nach links
und zweimal nach rechts drehen.



e Mit beiden Handen den Fufl innen beriihren. Abwechselnd zweimal rechts und zweimal links.

¢ Beide Ellbogen auf Schulterhdhe heben und zweimal nach hinten driicken, dann zweimal in die
Hinde klatschen.

e Rechte Hand klatscht auf den rechten hochgezogenen Oberschenkel, linke Hand klatscht auf
den linken hochgezogenen Oberschenkel, dann wieder zweimal in die Hinde klatschen.

e Rechte Hand bertihrt rechte Ferse, linke Hand bertihrt linke Ferse, dann wieder zweimal in
die Héande klatschen.

¢ Im Hopserlauf zweimal mit den Handen auf die Oberschenkel klatschen, einmal mit beiden
Hinden auf die Brust klopfen und dann mit den Handen iiber dem Kopfklatschen.

Wichtig! Beim Absolvieren der Aufgaben Korperspannung aufbauen, Blick nach vorne und Brust
raus. Beim Zuriicklaufen eine gerade Linie mit gleichméBigen Abstdnden bilden.

Das Brasilianische Aufwirmen ist besonders zur Emnstimmung auf ein Spiel geeignet. Durch dieses
gemeinsame Aufireten wird nicht nur die Teamfihigkeit gesteigert, sondern die horbaren Klatsch-
Rhythmen wirken auch sehr respektenfloBend auf den Gegner. Weiterhin sollte das Aufwérmen vor
dem Spiel aus drei Elementen bestehen: Passspiel und zwar im Rahmen eines gruppentaktischen
Angriffsmittels (z. B. Ubung 1 der ersten Trainingseinheit ,,Doppelpass®), Torschuss mit Spielniihe,
hoher Erfolgswahrscheinlichkeit und im Rahmen des Coachings (z B. Ubung 2a der ersten
Trainingseinheit ,,Klatsch & Dreh) und eine Spielform auf Ballhalten zum Erkennen freier Rdume
und Losen enger Spielsituationen (z. B. Ubung 3 der ersten Trainingseinheit ,,Positionsspiel). Kurz
vor Spielbeginn konnen noch einige kurze Antritte zur Steigerung des Adrenalinspiegels absolviert
werden.



2. Antrittsschnelligkeit

Ein FuBBballspieler muss selten einen Sprint von iiber 15 Metern absolvieren. Dagegen sind kurze
Antritte aus lockerem Lauf, aus dem Stand, nach emem Sprung, vom Boden liegend und nach enem
Richtungswechsel die Regel. Welcher Spieler hier groBBere Defizite hat, wird es schwer haben einer
Mannschaft weiterzuhelfen. Denn selbst die groften fuB3ballerischen Qualitidten eriibrigen sich, wenn
diese nicht zur Geltung kommen, weil der Gegner sténdig eher am Ball ist.

Die Antrittsschnelligkeit isst sich nur bedingt trainieren, da sie zu iiber 80 Prozent von angeborenen
Faktoren abhéngt. Trotzdem sollte sie Bestandteil jedes Trainings sein, weil oft nur ein Bruchteil einer
Sekunde dartiber entscheidet, ob man emne Aktion fiir sich entscheiden kann oder nicht. Beim
Training der Antrittsschnelligkeit ist zu beachten, dass diese nur im aufgewdrmten und im
erschopfungsfreien Zustand absolviert wird.

Die zu absolvierende Strecke sollte spielnah zwischen 10 und 15 Metern liegen und immer in
hundertprozentiger Intensitdt gesprintet werden. Nach jedem Sprint ist eine Pause von ca. 45
Sekunden einzulegen und nach 10 bis 15 Sprints kann das Training der Antrittsschnelligkeit beendet
werden. Durch Wettbewerbe kann zusétzlich die Motivation gesteigert werden!

Ubung 1. Jeweils zwei Gruppen stehen sich im Abstand von ca. 10 Metern gegeniiber und spielen
sich einen Ball direkt hin und her. Auf Trainersignal sprinten nun die ersten vier Spieler iiber die
Ziellinie ihrer Parcoursseite. Nach dem Tramnersignal wird sich sofort vom gespielten Ball
abgewendet und direkt im Anschluss passen sich die nichsten vier Spieler die zwei Bélle bis zum
néachsten Trainersignal hin und her. Tipp: Der Verlierer des jeweiligen Sprintduells muss zusitzlich
Liegestiitze absolvieren.



Ubung 2. Fiir je acht Spieler eine Stange aufbauen und vier Hiitchen im Abstand von ca. 10 Metern
um die Stange herum aufbauen. An zwei Hiitchen gegeniiber steht jeweils ein 4er-Team mit je einem
Ball. Auf Tramnersignal dribbelt der jeweils vordere Spieler um das rechte freie Hiitchen herum, passt
zum zweiten Spieler seiner Gruppe, umliuft die Stange und klatscht den angespielten Spieler ab. Erst
nach dem Abklatschen darf dieser in die Ubung mit der gleichen Aufgabe starten. Welches Team
schafft nach 3 Minuten mehr Pésse? Variation: Firr einen zweiten Durchgang um das freie linke
Hiitchen dribbeln. Tipp: Immer mit dem &dufleren Ful3 passen. Training der Beidftiigkeit.

Ubung 3. Die Mannschaft steht sich im Abstand von drei Metern je zur Hilfte gegeniiber. Sie haben
einen Ball. Der Ball wird nun zwischen den beiden Gruppen mit jeweils dem zweiten Kontakt hin
und her gespielt. Mit der Innenseite eines FuBes wird sich der Ball auf den anderen Ful3 gelegt und
mit diesem dann zuriickgespielt. Direkt nach dem Pass wird durch das gegeniiberliegende
Hiitchentor gesprintet und bei der anderen Gruppe hinten angestellt. Variation 1: Der Ball wird nun
nach einem halbhohen Zuwurf mit der Innenseite zurtickgespielt. Dazu nimmt ein Spieler den Ball in
die Hand, wirft den Ball zum Spieler gegeniiber, dieser spielt den halbhohen Ball (ca. 30cm vom
Boden) direkt zuriick, der Ball wird gefangen, zum Spieler gegeniiber iibergeben und man erhilt
dann selbst einen Zuwurf, den man ebenso zuriickspielt. Nun direkt nach dem Pass riickwirts durch
das seitliche Hiitchentor laufen und dann vorwérts durch das gegeniiberliegende Hiitchentor.
Variation 2: Anstatt ,halbhohe Zuwiirfe* nun Kopfbélle nach dem selben ,,Ubergabe—Prinzip“ wie
zuvor. Nach dem Kopfball per Sidesteps durch das seitliche Tor und dann wieder durch das
gegeniiberliegende Tor sprinten. Variation 3: Die beiden Gruppen spielen sich den Ball mit einem
Kontakt hin und her. Nach dem Direktpass erfolgt sofort ein Antritt durch das seitliche Tor. Tipp:
Damit sich die beiden Gruppen ausreichend weit gegeniiberstehen, kann dies nochmal mit
entsprechend aufgestellten Hiitchen verdeutlicht werden.

Ubung 4. Fiir drei bis vier Spieler zwei Hiitchen im Abstand von ca. 7 Metern aufstellen und 7
Meter davon entfernt eine Hiirde. Je Team hat der vorderste Spieler einen Ball. Auf Trainersignal
startet dieser in die Ubung, indem er bis zum ersten Hiitchen dribbelt, den Ball dort anstoppt, um die
Hiirde sprintet, den zuriickgelassenen Ball zum zweiten Spieler seiner Gruppe zuriickspielt und
diesen dann abklatscht. Nach dem Abklatschen startet der ndchste Spieler mit der gleichen Aufgabe
in die Ubung. Welches Team schafft nach 3 Minuten mehr Pésse? Variation: Im zweiten Durchgang
dribbeln die Spieler bis zur Hiirde, spielen den Ball drunter her, passen zum zweiten Spieler der
Gruppe und sprinten hinterher, um ihn abzuklatschen.

Ubung 5. Fiir drei bis vier Spieler sechs Hiitchen in einer Reihe stellen und 6 Meter vom letzten
Hiitchen entfernt em Wendehiitchen. Der jeweils vordere Spieler hat einen Ball und er und seine
Gruppe stehen rechts neben dem ersten Hiitchen. Auf Trainersignal beginnt ein Slalomdribbling mit
anschlieBendem Umdribbeln des Wendehiitchens und im Anschluss erfolgt ein Pass zum zweiten
Spieler seiner Gruppe. Dem Pass wird hinterhergelaufen, denn der zweite Spieler darf erst
losdribbeln, wenn er abgeklatscht wurde. Der zweite Spieler erhélt den Pass mit dem dufleren Fuf3
des Dribblers und dribbelt, nachdem er abgeklatscht wurde, durch das erste ,Fenster der
Hiitchenreihe in die Ubung. Welches Team ist z7um fiinfien Mal wieder in Ausgangsposition?
Variation: Fiir einen zweiten Durchgang postiert sich die Gruppe auf der linken Seite der
Hiitchenreihe. Sie dribbeln nun von der anderen Seite ins erste ,Fenster, um in die Ubung zu
starten. Training der Beidfiiigkeit.

Ubung 6. Zwei 10 x 15 Meter groBe Zonen im Abstand von ca. 12 Metern zueinander aufbauen.
Die Spieler teilen sich mit je emnem Ball in die beiden Zonen auf und absolvieren dort
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Dribbelaufgaben. Auf Trainerkommando stoppen die Spieler den Ball an, sprinten in die
gegeniiberliegende Zone und fassen sich dort im Kreis an die Hinde. Die langsamere Gruppe muss
je funf Liegestiitze absolvieren. Die anderen Spieler dribbeln sofort mit den in der Zone vorhandenen
Billen weiter. Denkbare Dribbelaufgaben: Den Ball zwischen den Innenseiten hin und her kicken.
Nur mit der Innenseite (Aullenseite / Sohle / Spann) dribbeln. Alles jeweils mit rechts / links und
miteinander kombiniert. Beispiel: Innenseite rechts — Aullenseite rechts — Sohle rechts. Variation:
Auf Handzeichen des Trainers setzen sich die Spieler auf ihre Bélle. Den langsamsten Spieler mit
Liegestiitzen bestrafen. Tipp: Beim Dribbeln Blick vom Ball [osen.
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3. Koordination

Folgende Trainingseinheiten mit dem Schwerpunkt Koordination eignen sich besonders fiir die
Saisonvorbereitung oder zum Beginn einer Trainingsperiode mit Technikschwerpunkten. Je besser
die Koordinationsfihigkeit eines Spielers, desto hoher sein motorisches Leistungsvermdgen und
seine  Lernfihigkeit betreffend aller FuBballtechniken. Zudem wird das folgende
Koordmnationstraining um fulballspezifische Elemente wie Passen, SchieBen und Dribbeln erweitert.

Diese Kombination aus FuBball und Koordmnation erfordert umfangreiche Bewegungsabliufe.
Erfahrungsgemil wirkt es sehr motivierend, diese komplexen und ungewohnten Aufgaben zu 16sen.
Besonderes Merkmal der folgenden Koordmnationsiibungen ist die Verbesserung betreffend der
Rumpfstabilitdit. Die Rumpfstabilitdit erhoht im Fufball die Leistungsfihigkeit in defensiven und
offensiven Zweikdmpfen, im Kopfballspiel, Schusskraft, Schnelligkeit und ist emne gute
Verletzungspréavention.

Dieses fu3ballspezifische Koordinationstraining ist einfach zu organisieren. Es werden lediglich ein
paar Hiitchen benétigt und die beschriebenen Hiirden lassen sich auch durch Ringe, Fahrradreifen
oder Stangen ersetzen. Bei den folgenden Ubungsbeschreibungen betreffend den Hiirden wird
immer nur von Koordinationsaufgaben gesprochen. Gemeint sind Aufgaben, die man durch eine
beliebige Kombination von Bewegungen flir Beine und Arme erhilt.

¢ Bewegungen der Beine: Streckspriinge, Skippings, Sidesteps, Schlussspriinge,
Einbemnspriinge, Riickwértslauf, Anfersen und Kniehebelauf.

¢ Bewegungen der Arme: Beide Arme ausgestreckt nach oben (Hochhalte), Seithalte (Arme
zeigen ausgestreckt links und rechts vom Korper weg), Vorhalte (Arme nach vorne), Arme
entlang dem Korper nach unten, Arme hinterm Riicken und Boxbewegungen.

Die Koordinationsaufgaben sollten 6fters innerhalb einer Ubung variiert werden. Immer auf eine
korrekte Korperhaltung achten. Sie soll gerade und stabil sein (Ganzkorperstreckung). Der Blick
geht gerade nach vorne und die Brust geht raus. Bei den Ubungen darauf achten, dass die Spieler
schnell ihre Positionen wechseln, damit moglichst viele Aktionen stattfinden.
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1. Woche, 1. Trainingseinheit:

Ubung 1. Im Abstand von ca. 15 Metern zwei Gruppen postieren. Diese spiclen sich einen Ball hin
und her. Nach einem Pass starten die Spieler auf der einen Seite zu den Hiirden und absolvieren dort
eine Koordinationsaufgabe. Die Spieler auf der anderen Seite absolvieren zwischen den beiden
,wSprinthiitchen™ einen Antritt. Nach dem Absolvieren der jeweiligen Aufgaben stellen sich die
Spieler bei der jeweils anderen Gruppe an. Variation: Ist die Muskulatur der Spieler noch nicht
ausreichend aufgewidrmt, sollen sie anstatt emem Sprint, einen Kniehebelauf mit einer Aufgabe flir
die Arme absolvieren.

Ubung 2a. Drei Positionen A bis C als ein ca. 20 Meter groBes Dreieck aufbauen. Zwischen den
Positionen A und B und B und C jeweils eine Hiirdenreihe stellen. Zwei Spieler ohne Ball jeweils zu
B und C und die restlichen Spieler mit je emem Ball ans Starthiitchen A postieren. A passt nun zu B
und absolviert eine Koordinationsaufgabe. B spielt den Pass nun in den Lauf von C und absolviert
ebenfalls eine Koordinationsaufgabe. C dribbelt bis zur Grundlinie und spielt den Ball flach n den
Riickraum zu B. A wechselt z7u B, B zu C und C holt den Ball und stellt sich bei A an. Variation:
Als Riickweg fiir C zu A kann z. B. eine Hiitchenreihe fiir ein Slalomdribbling oder eine Strecke zum
Jonglieren des Balls aufgebaut werden. Tipp: Bei jedem Pass Blickkontakt zwischen Passgeber und
Passempfinger herstellen und nur bei ,,Einverstindnis* den Ball spielen.

Ubung 2b. Fiir jeweils vier Spieler drei Hiitchen A, B und C im Abstand von ca. 10 Metern
aufbauen. Die Spieler teilen sich an den Starthiitchen A auf. Dem jeweils ersten Spieler liegen zwei
Bille vor den Fiilen und die anderen Spieler sind ohne Ball. Auf Trainersignal startet dieser mit
beiden Billen an den Fiilen in den Parcours und dribbelt zum Hiitchen B. Dort lisst er den ersten
Ball liegen und dribbelt mit dem zweiten Ball weiter, umkreist das Hiitchen C und passt zum
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nédchsten Spieler seiner Gruppe. Nach diesem Pass Euft er zu seinem ersten Ball am Hiitchen B und
spielt diesen ebenfalls zum gleichen Spieler. Jetzt lauft er ihm entgegen, klatscht thn ab und jetzt dart
dieser mit zwei Béllen am Full in den Parcours dribbeln. Welches Team schafft in 5 Minuten die
meisten Dribblings um das Hiitchen C? Zwei 8er-Gruppen gegeneinander antreten lassen. Fiir den
zweiten Durchgang werden die Seiten gewechselt, zwecks Training der BeidftiBigkeit. Tipp: Nach
dem Umdribbeln von C immer mit dem duBeren Ful3 passen.
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1. Woche, 2. Trainingseinheit:

Ubung 1. Position D und C mit je einem Spieler ohne Ball und Position B mit zwei Spielern ohne
Ball besetzen. Im Abstand von ca. 20 Metern gegeniiber von B wird das Starthiitchen A mit den
restlichen Spielern besetzt. Der vorderste Spieler hier hat einen Ball. Zwischen D und A sowie C
und A befindet sich jeweils eine Hiirdenreihe und eine ca. 8 Meter lange ,.Sprintstrecke®. A beginnt
die Ubung, indem er zu B passt und sich deutlich nach links oder rechts freiiuft. B passt nun
entgegen der Laufrichtung von A zu Spieler D oder C. D / C ldsst den Ball auf B zuriickprallen und
B leitet den Ball zum néchsten Spieler auf Position A weiter. A wechselt zu B, B folgt seinem Pass zu
D/ C und D/ C absolviert, nachdem er den Ball prallen gelassen hat, eine Koordinationsaufgabe,
sprintet (oder Kniehebelauf mit Armbewegung) und stellt sich bei A an. Variation: Zwischen A und
B kann e kleines Zihltor aufgebaut werden und es werden nun Pésse dadurch gezihlt. Zwei 8er-
Teams gegeneinander antreten lassen.

Ubung 2a. Im Abstand von ca. 8 Metern die beiden Positionen A und B aufbauen und im Strafraum
noch eine weitere Position C. Zwischen B und Strafraum wird eine Hiirdenreihe gesetzt. Ein Spieler
ohne Ball stellt sich auf Position B, drei Spieler mit je emem Ball zu C und die restlichen Spieler mit
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einem Ball gehen ans Starthiitchen A. A absolviert einen Emwurf zu B, der den Ball prallen lisst.
Sofort im Anschluss dreht sich B und absolviert eine Koordinationsaufgabe an den Hiirden, erhilt
von C ein Zuspiel und kommt noch vor dem Strafraum zum Torabschluss. A wechselt zu B, B holt
den Ball und stellt sich bei C an und C wechselt nach semem Pass zu A und absolviert auf dem Weg
dorthin noch emen Sprint. Tipp: Bei zentraler Position vor dem Tor wird ein Vollspannstof3
empfohlen: Dazu FuBgelenk fixieren, FuBBspitze zeigt gerade nach unten und mit dem Fu3 durch das
Zentrum des Balls schwingen.

Ubung 2b. Die Hiitchen A und B im Abstand von ca. 15 Metern zueinander aufbauen. Vor die
beiden Hiitchen eine Hiirdenreihe stellen und zentral zwischen A und B im Abstand von ca. 25
Metern die Position C. Zwischen den beiden Hiirdenreihen noch eine ,,Sprintstrecke® markieren.
Zwei Spieler ohne Ball werden an C postiert und die restlichen Spieler teilen sich an den beiden
Positionen A und B auf. Jeder Spieler A hat einen Ball. A spielt nun einen Pass zu B und absolviert
eine Koordnationsaufgabe an den Hiirden. B nimmt den Ball an und mit und absolviert ein
Slalomdribbling um seine Hiirdenrethe. Nach der letzten Hiirde passt er zu A, A lasst den Ball
zurlickprallen und B spielt n den Lauf von C (Richtung A). C absolviert nun ein Tempodribbling
auBBen um ein Hiitchen und stellt sich bei A an. A wechselt nach seinem Pass zu B und absolviert auf
dem Weg dorthin emen Sprint und B folgt seinem Pass zu C. Variation: Nun haben die Spieler B je
einen Ball und die Spielrichtung wird gewechselt. Jetzt passt A in den Lauf zu C (Richtung B). Tipp:
Die Anzahl der Hiirden so wahlen, dass Spieler A und B in etwa zur gleichen Zeit thre Aufgaben
absolviert haben.

L/

1. Woche, 3. Trainingseinheit:
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Ubung 1. Fiir acht Spieler zwei ca. 8 Meter lange Hiitchenreihen im Abstand von ca. 12 Metern
zueinander aufbauen. Zwischen dem jeweils letzten Hiitchen der beiden Reihen fiinf Hiirden stellen.
Parallel zu den Hiitchenreihen (auflen) wird eine ,.Sprintstrecke* mit je zwei Hiitchen markiert. Die
Spieler teilen sich zur gleichen Zahl an den beiden Starthiitchen A auf. Der jeweils erste Spieler hat
einen Ball. Auf Trainersignal startet der jeweils vorderste Spieler mit einem Slalomdribbling n den
Parcours. Vor der Hiirdenreihe stoppt er den Ball an und ldsst ihn liegen, absolviert eine
Koordnationsaufgabe und nach der letzten Hiirde passt er den Ball des anderen Spielers zum
nidchsten Spieler der anderen Gruppe. Sofort nach dem Pass laufen sie zur , Sprintstrecke® und
absolvieren dort einen Antritt. Erst wenn beide Bélle zuriickgespielt wurden, diirfen die nichsten
Spieler zum Slalomdribbling in den Parcours starten. Den Parcours spiegelverkehrt nochmal
aufbauen und zwei 8er-Teams gegeneinander im Wettbewerb antreten lassen. Welches Team ist als
erstes wieder zum flinflen Mal in Ausgangsposition? Variation: Anstatt zwischen den zwei
Sprintmarkierungen zu sprinten, absolvieren die Spieler eine Koordinationsaufgabe (Kniehebelauf /
Anfersen mit Armbewegung).

Ubung 2a. Ein Hiitchenrechteck von ca. 25 x 12 Metern aufbauen. An die diagonal
gegeniiberliegenden Positionen A und D jeweils drei Hiirden stellen und an der Position B drei
Hiitchen fiir ein Slalomdribbling. Zwischen den ,,Slalomhiitchen und der Hiirdenreihe von A eine ca.
10 Meter lange , Sprintstrecke* markieren. Die Spieler zur gleichen Zahl an den Positionen A bis C
aufteilen. Die Spieler A haben je einen Ball. A spielt nun einen Pass zu B und absolviert eine
Koordmnationsaufgabe. B nimmt den Ball zum Slalomdribbling an und mit, passt den Ball zu A,
absolviert eine Koordinationsaufgabe, umkreist das Wendehiitchen D und stellt sich bei C an. A
leitet wahrenddessen den Pass von B zu C weiter. Dieser nimmt den Ball kurz mit und kommt noch
vor dem Strafraum zum Torabschluss. Nach dem Pass zu C lduft A zur ,,Sprintstrecke®, absolviert
dort einen Antritt und stellt sich bei B an. C holt den Ball und wechselt zu A. Tipp: Beim
Slalomdribbling auf Beidfii8igkeit achten.

Ubung 2b. Ein ca. 20 Meter grofes Quadrat aufbauen. An die Hiitchen A und D je drei Hiirden
stellen. Die Spieler teilen sich zur gleichen Zahl an den Positionen A bis C auf. Die Spieler A haben
je einen Ball. A passt nun zu C und absolviert eine Koordnationsaufgabe. C nimmt den Ball an und
mit und tibergibt den Ball im Zentrum des Quadrats an Spieler A. C Iuft weiter Richtung D,
absolviert eine Koordnationsaufgabe und umliuft das Wendehiitchen D. Wéhrenddessen passt A zu
B, B Iisst prallen und A spielt erneut zu B. B spielt den Ball nun in den Lauf von C, der dann mit
dem Ball zum Starthiitchen A dribbelt. A wechselt jetzt z7u B und B im Sprint zu C. Nachdem der
Ball C im Lauf gespielt wurde, kann sofort die ndchste Aktion starten. Tipp: Den Ball bei der
Ballannahme bereits mit dem ersten Kontakt n die gewiinschte Richtung mitnehmen.
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4. Viererabwehrkette

Das ballorientierte Verteidigen mit einer Viererabwehrkette unterscheidet sich grundsitzlich von
Verteidigungssystemen alter Zeiten. Die Torverhinderung ist nur noch das Minimalziel. Hauptziel ist
die kontrollierte Balleroberung mit anschlieBendem Gegenangriff.

Das Spiel mit der Viererabwehrkette betrifit nicht nur die Abwehrspieler, sondern die komplette
Mannschaft. Durch seitliches Emnriicken in Richtung des ballfiihrenden Gegners und durch Vorriicken
der Abwehrkette wird eine sogenannte Pressingzone geschaffen. Dies fllrt zu emer
Uberzahlsituation in Ballnihe. Entfernt postierte Gegner werden nicht mehr direkt gedeckt, sondern
lediglich der Passweg zu thnen blockiert (Gegner in den Deckungsschatten stellen). Der Ballfiihrende
kann auf diese Weise gezelt von mehreren Spielern attackiert werden. Bei emer daraus
resultierenden Balleroberung ist ein geordneter Spielautbau moglich, da sich viele Anspielstationen in
Ballndhe befinden.

Folgende Hauptvorteile ergeben sich durch das ballorientierte Verteidigen:

1. Gegner vom Tor fernhalten
2. Uberzahl in Balniihe

3. Passwege zustellen

Diese Vorteile konnen wie folgt erreicht werden:

1. Der ballfiihrende Gegner wird stets von der gesamten Mannschaft unter Druck gesetzt. Die
komplette Mannschaft schiebt als kompakter Block Richtung Ball und lasst dem Gegner kaum Zett,
sein Angriffsspiel zu gestalten. Auch bei Riickpéssen wird dem Gegner Stress bereitet, indem man
massiv Richtung Ball schiebt. Die einzelnen Mannschaftsteile sind bei gegnerischem Ballbesitz 10
Meter oder sogar noch weniger auseinander. Die Viererabwehrkette befindet sich somit selten mehr
als 25 Meter vom ballftihrenden Gegner entfernt. Sobald der Gegner in Torndhe kommt, versucht
man den Mannschaftsverband noch kompakter zu gestalten, indem die Abwehrspieler so lange wie
moglich versuchen einen sicheren Abstand von ca. 22 Metern zum eigenen Tor zu halten. Aus dieser
Entfernung besteht in der Regel durch einen Distanzschuss keine direkte Torgefahr.

2. Die Mannschaft erwirkt durch den kompakten Mannschaftsverband eine Pressingzone um den
angespielten Gegner herum. Ein kompakter Mannschaftsverband wird durch seitliches Emnrticken der
AuBenspieler und dem Aufriicken und Nachsetzen tiefer und hoher postierter Spieler erreicht. So
kann man den ballfiihrenden Gegner von allen Seiten effektiv attackieren. Gespielte Passe konnen
dann entweder abgefangen oder der neue Ballbesitzer sofort von mehreren Spielern attackiert
werden. Aufgrund der Uberzahl in Ballnihe ist eine kontrollierte Balleroberung méglich, und die
vielen erreichbaren Anspielstationen ermdglichen einen aussichtsreichen Gegenangriff.

3. Aufgrund des kompakten Mannschaftsverbandes gegen den Ball wird dem Gegner die
Moglichkeit eines sicheren Passspiels genommen. Entfernt postierte Gegner werden nicht direkt
gedeckt, sondern in den Deckungsschatten gestellt. So ist jeder Spieler doppelt wertvoll. Zum einen
nimmt er den entfernt postierten Gegner aus dem Spiel und durch sein balinahes Stellungsspiel kann
er den Mitspieler bei der Balleroberung unterstiitzen. Gerade der gefihrliche Gassenpass im Riicken
der Abwehr wird durch das kompakte Stellungsspiel sehr erschwert. Hinzu kommt, dass eine
Viererabwehrkette die Spielfeldbreite effektiver abdecken kann, als es mit der Dreierkette oder dem
,Liberospiel moglich ist. Der Gegner ist so gezwungen viele Quer- und Riickpéssen zu spielen. Mit
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etwas Geduld und Achtsamkeit stehen die Chancen gut, einen dieser Passe abzufangen und einen
schnellen Angriff gegen einen weit aufgeficherten Gegner einzuleiten.

Welches Verhalten erwartet man nun im Speziellen von den Spielern in der Viererabwehrkette?
Befindet sie sich weiter als 22 Meter vom Tor entfernt und ein Gegner dribbelt auf sie zu, so lisst
sie sich bis auf den sicheren Abstand fallen und wihrend der Riickwértsbewegung riickt sie leicht
nach nnen ein. Befindet sich der ballfiihrende Gegner dann im Zentrum, so riickt der ballnahe
Innenverteidiger zum Ball vor und bildet zusammen mit den anderen drei Abwehrspielern ein
sogenanntes Abwe hrdreieck. Der vorgeriickte Innenverteidiger iibt Druck auf den Ball aus und die
drei anderen Abwehrspieler riicken leicht nach nnen ein und sichern die Tiefe. Befindet sich der
ballfiihrende Gegner am Fliigel, so bilden die Abwehrspieler eine sogenannte Abwehrsichel. Der
ballnahe AuBenverteidiger iibt Druck auf den Ball aus und die anderen drei Abwehrspieler riicken
Richtung Ball ein und sichern die Tiefe.

Beim ballorientierten Verteidigen ist das gegenseitige Coachen unerldsslich. Die zentralen Spieler
geben die Kommandos, wer auf den Ball Druck ausiiben soll. Es muss sichergestellt werden, dass
mmer nur ein Spieler vorriickt und die anderen drei Abwehrspieler die Tiefe absichern. Wird nicht
kommuniziert, kann es passieren, dass entweder kein Spieler Druck auf den Ball ausiibt oder gleich
zwel Richtung Ball stoBBen und sich somit en Passweg Richtung Tor 6fthet. Grundsitzlich gilt im
FuBlball, dass die zentralen Spieler besonders viel coachen miissen, weil sie Mitspieler auf beiden
Seiten von sich haben. Zusétzlich sollten die hinteren Spieler die vorderen coachen, weil sie mehr
vom Spiel sehen.

Bei den folgenden Trainingseinheiten zur Umstellung auf die Viererabwehrkette werden alle Spieler
in dieser ballorientierten Verteidigungsstrategie geschult. Es wurde Wert darauf gelegt, dass die
Trainingseinheiten trotz dem ausgeprigten Taktik-Thema moglichst attraktiv sind. Im Detail
,verlernen” die Spieler in diesen Tramningsemnheiten, sich beim Verteidigen an der Gegnerposition zu
orientieren, und lernen stattdessen, ihr Verhalten an der Ballposition und der Position des Mitspielers
auszurichten. Grundsitzlich gilt es zu lernen, dass bei einer zentralen Ballposition ein
Abwehrdreieck und bei duerer Ballposition eine Abwehrsichel gebildet werden soll.
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2. Woche, 1. Trainingseinheit:

Ubung 1. 16 Hiitchen entsprechend der Zeichnung aufbauen. Die vertikalen Hiitchen haben jeweils
die gleichen Farben (alternativ kann man die Hiitchen auch den Buchstaben A, B, C und D
zuordnen). Seitlicher Abstand der einzelnen Hiitchen zueinander ca. 12 Meter. Abstand der
Hiitchenreithen zueinander ca. 8 Meter. Die Spieler teilen sich als Viererkette ohne Ball vor jeder
Hiitchenreihe auf. Die Abstinde zueinander betragen ca. 8 Meter. Der Trainer ruft nun eine der vier
Farben und die Spieler laufen so, als wire am genannten Hiitchen vor ihnen der ballftihrende
Gegner. Sie verharren dort einige Sekunden und gehen dann wieder in Ausgangsposition. Dies wird
nun so oft wiederholt, bis die Spieler das System verstanden haben. Tipp: Beim Verschieben aut
gleichmifige Absténde der Spieler zueinander achten.

Ubung 2. Gleicher Ablauf wie zuvor, jedoch werden die vier Farben jeder Hiitchenreihe nun
durcheinandergewiirfelt. Jetzt konnen sich die hinteren Spieler nicht mehr an den vorderen
orientieren, weil nun jede Gruppe, bei gleich genannter Farbe, sich unterschiedlich verhalten muss.

Ubung 3. Zwei 20 x 15 Meter groBe Felder mit je zwei Minitoren auf den Grundlinien aufbauen. In
jedem Feld wird 4 gegen 4 gespielt. Die verteidigende Mannschaft agiert dabei mmmer als
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Viererabwehrkette. Die ballbesitzende Mannschaft steht zundchst moglichst breit auf einer Linie und
lasst den Ball in den eigenen Reihen laufen. Der Ball muss nach jedem Pass drei Sekunden gestoppt
werden, bevor er weitergespielt werden darf. Die Viererabwehrkette postiert sich nach jedem Pass
entsprechend der Ballposition, entweder im Abwehrdreieck oder als Abwehrsichel. Nach jeweils
zwel Minuten bekommt die andere Mannschaft den Ball. Dies wird nun so oft wiederholt, bis die
Spieler das System verstanden haben. Tipp: Auf zigiges Zuriickstarten des vorgeriickten Spielers
achten, sobald der Ball vom Gegner auf eine neue Position gespielt wird.

Spielform 4. Gleicher Ablauf wie zuvor, jedoch soll nun die ballbesitzende Mannschaft versuchen in
eines der beiden gegnerischen Tore zu passen. Der Ball muss nun nicht mehr drei Sekunden gehalten
werden, doch muss jeder Spieler mindestens zwei Ballkontakte haben. Der Ball darf nur durch das
Abfangen eines Passes erobert werden. Tipp: Besonders auf das korrekte Stellungsspiel des
ballfernen Verteidigers achten.

Spielform 5. Nun freies Spiel. Die verteidigende Mannschaft agiert immer als Viererabwehrkette.
Bei Seitenaus des Balls immer Spielaufbau an der eigenen Grundlinie. Nach emer Balleroberung
muss mindestens ein weiterer Mitspieler am Ball gewesen sein, damit en Treffer zihlt. Tipp:
Gegenseitiges coachen! Laut den Namen des Spielers rufen, der vorriicken soll.

Spielform 6. Vier Abwehrspieler bestimmen, die ein Tor mit Torwart als Viererkette verteidigen
sollen. Alle anderen Spieler fungieren als Angreifer und es wird die Zeit gestoppt, die sie flir einen
Torerfolg bendtigen. Der Trainer achtet auf Abseits. Mit dieser Ubung soll die Uberlegenheit des
ballorientierten Verteidigens demonstriert werden. Tipp: Im Zentrum kompakt bleiben. Bei
Riickpidssen der Angreifer immer vorriicken. Abwehrdreieck / Abwehrsichel erst 22 Meter vor dem
Tor bilden.
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2. Woche, 2. Trainingseinheit:
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In dieser Tramingsemnheit lernen die Spieler das Spiel mit Viererabwehrkette im
Mannschaftsverband. Es wird anhand einer 4-4-2-Grundformation vermittelt. Diese kann sich aber
auch auf andere Formationen iibertragen. Fin 4-2-3-1 wird bei gegnerischem Ballbesitz oft zu emem
4-4-1-1. Hier agiert das Mittelfeld bei emem ballfiilhrenden Gegner zwischen den Mannschaftsteilen
Angriff und Mittelfeld ebenfalls wie eine Viererabwehrkette. Ist der ballfiirende Gegner am Fligel,
bildet das Mittelfeld eine Abwehrsichel, und ist er zentral, ein Abwehrdreieck.

Die Abwehrkette bildet im Fall emer Abwehrsichel des Mittelfeldes ebenfalls eine Abwehrsichel,
jedoch leicht Richtung Zentrum eingeriickt. Bildet das Mittelfeld ein Abwehrdreieck, so bildet die
Abwehrkette im Abstand von ca. 10 Metern dahinter eine Linie mit leicht aufgeriickten
AuBBenverteidigern (Chance zum Abfangen von Querpéssen). Wird ein Mannschafisteil iiberspielt, so
setzt dieses nach. Der balindchste Spieler doppelt den ballfiihrenden Gegner zusammen mit dem
vorgeriickten Spieler des tieferen Mannschaftsteils. Die anderen Spieler versuchen hinter den Ball zu
kommen.

Die Angreifer setzen nur nach hinten nach, wenn thr Mannschaftsteil iiberspielt wird. Ansonsten
bleiben sie trotzdem in Ballndhe, damit ein gewonnener Ball zu ihnen gespielt werden kann. Der
Torwart agiert bei groBerer Ballentfernung zu seinem Tor weiter vorgeriickt, um lang gespielte Pisse
abfangen zu konnen.

Ubung 1. In einer freien Spielfeldhilfte postieren sich 11 Spieler im 4-4-2-System. Der Trainer steht
an der Spitze des Mannschaftsverbands und absolviert verschiedene Laufwege. Die Aufgabe des
Mannschaftsverbandes ist es, alle Laufwege synchron zum Trainer zu absolvieren. Die Spieler sollen
darauf achten, dass die Abstinde wihrend des Verschiebens zueinander gleich bleiben. Tipp: Die
restlichen Spieler kénnen die Ubungen mit den Hiitchenreihen oder dem 4-gegen-4 auf vier
Minitoren der ersten Trainingseinheit absolvieren und tauschen dann mit den anderen Spielern.

Ubung 2. Nun werden acht Hiitchen entsprechend der Zeichnung aufgebaut. Jedes Hiitchen
simuliert einen ballfiihrenden Gegner und bekommt eine klare Bezeichnung (rechtes Mittelfeld, linker
Sturm, halblinkes Mittelfeld, halbrechter Sturm usw.), die spéter vom Trainer gerufen wird. Der
Mannschaftsverband postiert sich so, dass die Hiitchenrethen zwischen den Mannschafisteilen
stehen. Die Abwehrkette steht im sicheren Abstand zum Tor. Der Tramer ruft nun eine Position und
alle Spieler postieren sich entsprechend. Kurz stehenbleiben und dann wieder in Ausgangsposition
gehen. Es werden nun so lange neue Ballpositionen gerufen, bis die Spieler das System verstanden
haben.

Spielform 3. Es wird nun ein Mannschaftsverbund im 4-4-0-System gebildet, der ein Groftor zu
verteidigen hat und bei einem Ballgewinn in eines der drei Kontertore auf der Mittellinie abschlieBen
soll. Emn Ballgewinn darf lediglich durch das Abfangen eines Passes erfolgen. Die restlichen Spieler
bilden die angreifende Mannschaft. Diese diirfen kemnen Verteidiger im 1-gegen-1 ausspielen. Tipp:
Bei einem Riickpass der Angreifer riickt der komplette Mannschaftsverband vor, um weiter am Ball
kompakt zu stehen. Bei einem Riickpass auf zentraler Position riickt die Mannschaft aggressiver vor
als bei einem Riickpass auf eine AuBenposition (Gefahr durch einen diagonalen Flugball in den
Riicken der Abwehr).

Spielform 4. Am Ende ein freies Abschlussspiel absolvieren. Die beiden Mannschaften spielen je
nach zur Verfligung stehender Spielerzahl entweder in enem 4-4-0 oder enem 4-3-0-System.
Sollten noch weniger Spieler zur Verfligung stehen, ist auch ein 4-2-0-System mdglich, dann aber in
einem verengten Spielfeld spielen. Tipp: Spieler der verteidigenden Mannschaft sollen nicht zu
stiirmisch in 1-gegen-1-Situationen gehen. Den ballfiihrenden Gegner erst stellen, dann Tempo
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aufnehmen (durch zuriickweichen — Zeit fliir nachriickende Spieler) und erst bei emer guten
Gelegenhetit (z. B. Ball weit vom FuB}) attackieren.
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2. Woche, 3. Trainingseinheit:

Diese Trainingseinheit vermittelt den Spielern das Wissen, wie sie sich in verschiedenen Sonderfillen
im Spiel mit der Viererabwehrkette zu verhalten haben. Verteidigt man gegen geschickt agierende
Offensivspieler, so muss man Mittel gegen das Hinterlaufen und eine querlaufende Spitze kennen
und auch wissen, wie man sich in Unterzahlsituationen zu verhalten hat. In Unterzahlsituationen ist
die Defensive meist unsortiert und muss dann durch geschicktes Verschieben Zeit fiir nachriickende
Mitspieler schaffen bzw. durch Steuerung des Ballfihrenden aus emer Unterzahleine
Gleichzahlsituation herstellen.

Die folgende Trainingseinheit ist so gestaltet, dass sie auf einer Platzhilfte mit allen Spielern (16 plus
2 Torhiiter) und vielen Aktionen absolviert werden kann. Ist man jedoch in der gliicklichen Lage,
einen ganzen Platz zur Verfligung zu haben, baut man die Spielformen 1 und 4 jeweils vor einem
Grofftor auf. So hat man spielnahe Distanzen und alle Spieler agieren in realistischen
Spielfeldbereichen.

Nach dieser Tramningseinheit sollte man einmal pro Woche fiir ca. 15 Minuten das freie 4-gegen-4-
Spiel der ersten Traningseinheit absolvieren. AuBlerdem sollte jeweils im Abschlussspiel eine feste
Aufstellung in einem ballorientierten System bestimmt werden. So bleiben die Spieler ohne gro3en
Aufvand fit im Spiel mit der Viererabwehrkette.

Spielform 1. Diagonal gegeniiber vom Grof3tor wird auf der Mittellinie ein weiteres Tor aufgebaut.
Jeweils gerade gegeniiber den beiden Toren, auf fast maximaler Distanz zwei Hiitchen A und B
(Angreifer) aufbauen und je ein Hiitchen C (nachriickender Verteidiger) auf maximaler Distanz. Die
Spieler teilen sich zur Hélfte an den beiden Seiten auf. Ein aktiver Verteidiger steht kurz vor dem
Strafraum und ein pausierender Verteidiger daneben. Zwei Angreifer dribbeln nun auf den
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Verteidiger zu und versuchen ein Tor zu erzielen. Auf Tramersignal (der aktive Verteidiger soll
zundchst den Angriff etwas verzogern) startet der nachriickende Verteidiger zur Hilfe, um aus der
Unterzahlsituation eine Gleichzahlsituation herzustellen. Die Angreifer wechseln nach der Aktion zur
anderen Seite und die Verteidiger bleiben fiir einige Durchginge auf Position, wechseln aber
untereinander regelmiBig. Nach der Hilfte der Zeit Aufgabenwechsel zwischen Angreifer und
Verteidiger. Wird kein Tor erzelt, miissen beide Angreifer Liegestiitze machen. Tipp: Der
Verteidiger muss den Angriff verzogern, um Zeit flir den nachriickenden Mitspieler zu schaffen. Dies
erreicht er dadurch, dass er erst vor, dann bei emem Abstand von ca. 3-4 Metern zum
Ballfiihrenden zuriickweicht und diesen Abstand hélt. Er soll Querpésse provozieren, indem er den
Steilpass zum zweiten Angreifer zustellt. Gleichzeitig bietet er dem Ballfiihrenden nach auflen den
Durchbruch an. Wird dieser angenommen, hat er aus einer Unterzahlsituation eine Gleichzahlsituation
gemacht. Der Torwart agiert weit vor dem Tor, um Pésse in die Tiefe abzulaufen.

Spielform 2. Die Mannschaft in Verteidiger und Angreifer teilen und auf fast maximaler Distanz zum
Grof3tor werden drei Hiitchen A, B und C aufgebaut. Die Angreifer teilen sich an den drei Hiitchen
aufund die mittleren Spieler haben je enen Ball. Zwei Verteidiger (Innenverteidiger) stehen kurz vor
dem Strafraum und die drei Angreifer dribbeln nun Richtung Tor und versuchen einen Treffer zu
erzielen. Nach der Aktion greifen die nichsten drei Stiirmer an und zwei neue Verteidiger gehen auf
Position. Nach der Hilfte der Zeit Aufgabenwechsel zwischen Angreifer und Verteidiger. Tipp Ball
zentral: Der Verteidiger auf der Seite des DribbelfulSes riickt vor. Durch seitliche Stellung bietet er
dem Ballfiilhrenden die schwache Seite zum Durchbruch an. Dort hat sich bereits der zweite
Verteidiger postiert, der auf den Durchbruch wartet, um den Ball zu erobern. Die Abstinde der
Verteidiger miissen so klein sein, dass sie sich gegenseitig absichern konnen, aber auch so grof3, dass
sie Steilpdsse zustellen (ca. 4-5 Meter). Tipp Ball aulen: Die Verteidiger gewinnen Zeit, wenn sie
mit jedem vorwirts gerichteten Pass der Angreifer zuriickweichen und seitlich Richtung Ball
verschieben. Der ballnahe Verteidiger nimmt eine seitliche Stellung zum Ballfiihrenden ein, um ihm
den Durchbruch nach auBen anzubieten. Aus emer Unterzahl- kann so emne Gleichzahlsituation
entstechen. Die Verteidiger agieren in einer leichten Tiefenstaffelung und verhindern dadurch einen
Steilpass. Die Angreifer werden so zu Querpassen provoziert.

Spielform 3. Die vorherige Spielform wird um zwei dulere Hiitchen D (nachriickende Verteidiger)
an der Mittellinie erginzt und mit zusitzlichen Verteidigern besetzen. Die zwei Innenverteidiger
starten bei dieser Ubung aus einer hdheren Ausgangsposition, so dass sie beim ersten Ballkontakt
des Angreifers sofort zuriickweichen miissen. Dann folgt aber der gleiche Ablauf wie zuvor. Aut
Trainersignal starten beide nachriickenden Verteidiger den Innenverteidigern zur Hilfe, um aus einer
unorganisierten Abwehr eme geordnete Viererabwehrkette zu schaffen. Tipp: Die nachriickenden
Verteidiger versuchen im hochsten Tempo und auf direktem Weg zu den beiden Innenverteidigern zu
kommen.

Spielform 4. Zwei Felder entsprechend der Zeichnung aufbauen. In jedem Feld wird 4 gegen 4
gespielt. Die verteidigende Mannschaft agiert je nach Ballposition als Abwehrsichel oder
Abwehrdreieck. Ein Treffer ist nur giiltig, wenn nach der Balleroberung ein weiterer Mitspieler
Ballkontakt hatte. Erfolgt ein Treffer nach Hinterlaufen oder einer ,,querlaufenden Spitze®, so zihlt
dieser dreifach (auch wenn der Hinterlaufende oder die ,querlaufende Spitze* nicht angespielt
wurde). Mittel gegen das Hinterlaufen: Der druckausiibbende AuBenverteidiger startet zum
Spieler, der hinterlduft, um ein Anspiel zu verhindern, und der ballnahe Innenverteidiger — oder
besser ein ballnaher Mittelfeldspieler — riickt zum Ballfiihrenden vor. So haben beide Defensivspieler
die moglichst kleinste Distanz zu bewiltigen und konnen sich daher schnell der neuen Situation
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anpassen. Mittel gegen eine querlaufende Spitze: Liuft ein Gegenspieler im Riicken des
AuBBenverteidigers bei dulerer Ballposition aus dem Zentrum nach auen, um longline angespielt zu
werden, so wird dieser vom ballnahen Innenverteidiger verfolgt. Sollte die ,,querlaufende Spitze*
dagegen steil Richtung Tor starten, so wird diese nicht verfolgt und stattdessen Abseits gestell.
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5. Ballan- und -mitnahme

Die am héufigsten angewendete Technik im modernen Fuf3ball ist die Ballan- und -mitnahme. Durch
das immer populirer werdende Kombinationsspiel steigt deren Bedeutung stetig. Aber auch
abgefangene Pésse und Flugbille sollten moglichst prézise verarbeitet werden. Gute Qualititen in
dieser Technik sind gleichzusetzen mit der Féhigkeit, schnell Fulball zu spielen und n weniger
Spielsituationen unter Gegnerdruck zu stehen.

Vor einigen Jahren war das FuBlballspiel noch so, dass man relativ viel Zeit bei der Ballannahme
hatte. Man konnte den Ball anstoppen, ohne direkt massiv von mehreren Seiten unter Druck gesetzt
zu werden. Doch bedingt durch die modernen Balleroberungsstrategien wie Pressing, Doppeln,
Riume eng machen usw. ist dies nicht mehr moglich. Um keinen Ballverlust zu verursachen, muss
der moderne FuBlballer in der Lage sein, die Zuspiele ohne Zeitverlust direkt mit dem ersten
Ballkontakt in den freien Raum mitzunehmen. Dies kann er weiter optimieren, indem er die Ballan-
und -mitnahme mit einer Lauffinte (Fehlverhalten des Gegners provozieren) verbindet und nach dem
Ballkontakt eine Temposteigerung absolviert (Raumgewinn).

Die Technik Ballan- und -mitnahme unterteilt sich in drei Hauptkategorien. Ballan- und -mitnahme
nach vorne, zur Seite und nach hinten (aufdrehen). Diese lassen sich wiederum jeweils in den
Unterkategorien flache und hohe Zuspiele teilen. Die folgenden drei Trainingseinheiten behandeln
diese verschiedenen Arten der Technik methodisch vom Einfachen zum Schweren.

Entscheidend fiir die Qualitdt der Ballan- und -mitnahme ist in erster Linie Ballgefiihl, Technik,
Wahrnehmung und wie man als Spieler zum Ball steht (Stellung). Bei der Technik ist es wichtig, das
Zuspiel bereits mit dem ersten Ballkontakt so zu verarbeiten, dass man sofort das Spiel fortsetzen
kann. Also den Ball entweder auf den starken FuB legen oder unter Gegnerdruck auf den
gegnerfernen Ful. Mit dem zweiten Kontakt dann direkt en Tempodribbling in den freien Raum
starten. Durch leichtes zuriickziechen des entsprechenden ,Korperteils™ (ansaugen) konnen harte
Pésse kontrolliert werden. Bei flachen Zuspielen darauf achten, die Fulspitze leicht anzuheben,
damit der Ball nicht iiber den Fuf rolk.

Was die Wahrnehmung betrifft, so ist es wichtig, die Schérfe des Zuspiels korrekt einzuschitzen und
den Ball entsprechend stark anzusaugen. Bei hohen Passen muss zusétzlich die Flugbahn genau
beobachtet werden, um die Ballan- und -mitnahme mit dem richtigen Korperteil (FuB3, Brust oder
Oberschenkel) zu absolvieren. Zu emer guten Wahrnehmung gehort auch das Erkennen von
Riumen. Bereits vor dem Zuspiel sollte man wissen, wohin man das Zuspiel mitnehmen kann. Bei
einer Ballan- und -mitnahme nach hinten (auBerhalb der Wahrnehmung) ist ein Coachen des
Mitspielers notwendig (,,Dreh®).

Der letzte entscheidende Faktor, der die Qualitdit der Ballan- und -mitnahme bestimmt, ist die
Stellung des Angespielten zum Ball und Spiel. Wird man angespielt und man steht mit dem Riicken
zur gewiinschten Dribbelrichtung, verliert man durch die in diesem Fall ndtige Drehung wertvolle
Zeit. Dies kann man mit einer angepassten Stellung verhindern.

Deswegen sollte der moderne FuB3baller immer eine sogenannte offene bzw. seitliche Stellung zum
Ball und Spiel einnehmen. AuBenspieler stehen z. B. immer mit dem Riicken zur Seitenlinie (hier
konnen sie sowieso nicht hindribbeln). Werden sie so angespielt (im Idealfall in den duBeren Ful3),
konnen sie direkt in Spielrichtung losdribbeln. Auch zentrale Spieler sollten in seitliche Stellung gehen
(nach auBen hin), um ein Zuspiel ohne Zeitverlust in Spielrichtung mitnehmen zu kdnnen.
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Das Abschlussspiel kann mit zwei Sonderregeln absolviert werden. Zwei Pflichtkontakte fiir jeden
Spieler und 15 Passfolgen ergeben ein Tor. Nach 15 Passfolgen bleibt die Mannschaft in Ballbesitz
und die Zihlung beginnt von Neuem.

b

3. Woche, 1. Trainingseinheit:

Ubung 1. Ein Quadrat 15 x 15 Meter aufbauen. Durch dieses Quadrat geht ein Rechteck in der
Grofie 10 x 25 Meter. An jede der acht Ecken postieren sich zwei Spieler. Die Spieler am Quadrat
und am Rechteck passen jeweils unter sich. Der vorderste Spieler A hat einen Ball (Quadrat) und
der vorderste Spieler E (Rechteck). Alle Spieler bleiben nach ihren Pdsse auf ihren Positionen,
stellen sich aber hinten an. Passkombination Quadrat: A passt zu B, B spielt mit dem zweiten
Ballkontakt diagonal zu C, C mit dem zweiten Ballkontakt zu D und D wieder zu A.
Passkombination Rechteck: E passt zu F, F spielt mit dem zweiten Ballkontakt diagonal zu G, G
spielt mit dem zweiten Ballkontakt z7u H und H mit dem zweiten Ballkontakt wieder zu E. Zweiter
Durchgang: Die Spieler wechseln innerhalb ihrer Gruppe die Position, so dass nun die anderen
Spieler immer die diagonalen Passe spielen. Dritter Durchgang: Die Spieler wechseln vom Quadrat
ins Rechteck und umgekehrt. Vierter Durchgang: Nochmal untereinander wechseln. Variation: Zwei
Bille an die Positionen A und E geben. Der zweite Ball wird gespielt, sobald der erste Ball diagonal
vom Spieler gegeniiber gepasst wurde. Spieler A und E werfen den Ball zum Mitspieler, zwecks
Training Ballan- und -mitnahme hoher Bille, und der Rest wie zuvor. Tipp: Erst den Ball spielen,
wenn der Passweg frei ist und der Ballempfinger bereit ist, sonst konnen die Bélle gegeneinander
prallen. Nach dem Pass sofort den Raum verlassen und hinten anstellen (riickwérts laufen).
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Ubung 2a. Vier Hiitchen entsprechend der Zeichnung im und am Strafraum aufbauen. An den
Positionen B bis D stehen je zwei Spieler ohne Ball und die restlichen Spieler mit Ball am
Starthiitchen A. A spielt zu B, dieser mit dem zweiten Ballkontakt zu C, C mit dem zweiten
Ballkontakt zu D und D kommt mit dem zweiten Ballkontakt zum Torabschluss. Die Spieler folgen
ihren Péssen. Variation: Von A nach B wird em Emwurf absolviert, zwecks Training Ballan- und -
mitnahme hoher Bélle. Tipp: Den Péssen nach emer Lauffinte entgegenstarten. Auf eine hohe
Passqualitit achten!

Ubung 2b. Fiir je vier Spieler vier Hiitchen in einer Reihe aufstellen. Die Distanz zu Hiitchen A und
B betrigt ca. 25 Meter. Dazwischen steht en 2-3 Meter breites Hiitchentor. Die Spieler teilen sich
an Position A und B auf Sie stehen so seitlich neben dem Hiitchen, dass sie sich gegeniiber
befinden. Der vorderste Spieler B hat einen Ball. A startet B entgegen, B spielt einen Flachpass zu
A, so dass er diesen im Lauf nach vorne durch das Hiitchentor mitnehmen kann. Mit dem zweiten
Ballkontakt von A erfolgt dann im Idealfall der Pass zum nichsten Spieler B. A stellt sich bei B an
und B wechselt nach seinem Pass direkt zu A. Variation: Anstatt flacher Passe, Emwiirfe von B,
zwecks Training Ballan- und -mitnahme hoher Bélle. Auf der anderen Seite der Hiitchen postieren.
Dann gleicher Ablauf von dort, zwecks Training der BeidfiiBigkeit. Tipp: Den Ball in den dufleren
Fuf} von A passen oder werfen.
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3. Woche, 2. Trainingseinheit:

Ubung 1. Fiir je acht Spieler ein 15-20 Meter groBes Quadrat aufbauen. An den Ecken befindet
sich je ein 3 Meter breites Hiitchentor. Es gehen zwei Spieler hinter jedes Hiitchentor. Die Spieler A
haben einen Ball. Die beiden vorderen Spieler A passen gleichzeitig zum vorderen Spieler B. Dieser
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nimmt den Ball in offener Stellung an und mit und dribbelt zum Hiitchentor A. Sobald B losdribbelt,
konnen die nichsten Pidsse der zweiten Spieler A gespielt werden. Welche Gruppe hat nach 4
Minuten die meisten Dribblings durchs Hiitchentor Z absolviert? Variation: Spielrichtung dndern.
Einwlirfe oder Flugbille von A nach B, zwecks Training Ballan- und -mitnahme hoher Bélle. Tipp:
Spieler B sollen nicht mittig im Hiitchentor auf den Ball warten, sondern von auflen in den Ball
starten. Den Pass ins gegeniiberliegende Hiitchentor aus der Bewegung heraus spielen.

Ubung 2a. Zwei Hiitchendreiecke links und rechts am Strafraum entsprechend der Zeichnung
aufbauen. Vor dem Tor zwei Schusslinien 1 (12 Meter) und 2 (18 Meter) markieren. Je einen
Spieler ohne Ball auf die Positionen B und C. Die restlichen Spieler teilen sich mit Ball an den beiden
Starthiitchen A auf. Jetzt wird im Wechsel von links und rechts aufs Tor geschossen. Dazu passt A zu
B, der m seitlicher Stellung steht und mit dem zweiten Ballkontakt zu C spielt, C befindet sich
ebenfalls in offener Stellung und nimmt den Ball Richtung Schusslinien mit. Von Schusslinie 1 darf er
nur mit seinem schwachen Fu3 schiefen und von Schusslinie 2 mit semem starken. Fiir jedes Tor
gibt es einen Punkt. Nach dem Schuss stellen sich die Spieler auf der jeweils anderen Seite bei A an.
A wechselt nach B und B nach C. Tipp: Die Pésse sollen so gespielt werden, dass der
Passempfinger den Ball jeweils um sein Hiitchen herum mitnehmen kann.

Spielform 2b. Ene 20 x 20 Meter grof3e Mittelzone markieren. Die Stirnseiten mit je einer 6 Meter
tiefen Tabuzone verlingern und an dessen Grundlinie zwei Minitore aufbauen. Es wird 4 gegen 4 mit
zwei Pflichtkontakten gespielt. Ein Spieler der verteidigenden Mannschaft muss aber immer die
Tabuzone vor den eigenen Toren besetzen und von dort aus versuchen Torschiisse abzufangen.
Erobert die verteidigende Mannschaft den Ball, wechselt dieser Spieler in die Mittelzone und von
der anderen Mannschaft geht der am tiefSten postierte Spieler in deren Tabuzone. In der mittleren
Zone ist die ballbesitzende Mannschaft also immer in einer 4-3-Uberzahl. Welches Team gewinnt
nach 2 x 4 Minuten? Tipp: Die ballbesitzende Mannschaft staffelt sich in Breite und Tiefe, um viele
Anspielstationen zu besitzen. Aulerdem sollten sie Positionswechsel vollziechen, Lauffinten einsetzen
und stdndig die Spielumgebung wahrnehmen.
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3. Woche, 3. Trainingseinheit:

Ubung 1. Fiir je sechs Spieler zwei 5 Meter groBe Quadrate mit den ca. 12 Meter entfernten
Positionen A und B aufbauen. Je einen Spieler in ein Quadrat postieren und der Rest teilt sich an A
und B auf. Die jeweils vorderen Spieler A und B haben einen Ball. Diese passen nun gleichzeitig (im
Uhrzeigersinn) jeweils in ein Quadrat mit dem Kommando ,,Dreh®. Der jeweilige Spieler dreht sich
mit der Ballannahme nach auen hin auf und passt nach Moglichkeit noch innerhalb des Quadrats
zur gegen-iiberliegenden Position. Alle Spieler folgen ihren Pédssen. Nach der Hilfte der Zeit die
Spielrichtung @ndern. Variation: Anstatt zu passen, wird der Ball ins Quadrat geworfen, zwecks
Training Ballan- und -mitnahme hoher Bélle nach hinten.

Ubung 2a. Fiir den Hin- und Riickweg zum Tor zwei verschiedene Parcours aufbauen. Hinweg: 10
Meter vor dem Starthiitchen A ein 4 Meter groB3es Hiitchendreieck aufbauen, gerade dahinter die
Position C und davon diagonal gegeniiber die Position D. Riickweg: Der Startposition E folgt n 10
Meter Entfernung en 4 Meter grof3es Hiitchendreieck, 15 Meter dahinter das Hiitchentor G. In den
Hiitchendreiecken je einen Spieler postieren und an den anderen Positionen je zwei Spieler. An den
beiden Starthiitchen kénnen auch mehr Spieler stehen und hier hat jeder Spieler einen Ball. A passt
mit dem Kommando ,,.Dreh” ins Dreieck zu B, B dreht sich auf und passt idealerweise mit seinem
zweiten Ballkontakt zu C, C passt mit semem zweiten Ballkontakt zu D und D schiefft mit semem
zweiten Ballkontakt aufs Tor. E passt ebenfalls mit dem Kommando ,,Dreh* ins Hiitchendreieck zu
F, F dreht sich auf und passt mit seinem zweiten Ballkontakt durchs Hiitchentor zu G. G nimmt den
Ball an und mit und dribbelt zum Starthiitchen A. Alle Spieler folgen ihren Pidssen. Variation: A und
E absolvieren einen Emwurf ins Hiitchendreieck, zwecks Training Ballan- und -mitnahme hoher Bélle
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nach hinten. Tipp: Nachdem D geschossen hat, startet sofort die nidchste Aktion. Ziel: Viele
Aktionen flir jeden Spieler.

Ubung 2b. Fiir je vier Spieler ein 20 x 12 Meter groBes Dreieck plus Zihltor Z aufbauen. Je ein
Spieler ohne Ball zu B und C und die restlichen zwei Spieler mit einem Ball zum Starthiitchen A. A
passt zu C, C nimmt den Ball an und mit und passt mit semem zweiten Ballkontakt durchs Zahltor zu
B. A startet nun B entgegen und B spielt mit seinem zweiten Ballkontakt zu A (Kommando ,,.Dreh®).
A dreht sich mit der Ballannahme nach hinten auf und passt zum zweiten Spieler von A. A wechselt
nach seinem Pass zu B, B zu C und C zu A. Welches 4er-Team hat nach 2 x 4 Minuten mehr Pésse
durch das Zéhltor Z gespielt? Variation: Firr den zweiten Durchgang zum spiegelverkehrten
Parcours wechseln, zwecks Training der Beidfiiigkeit. Tipp: A startet in seitlicher Stellung zu B, so
dass er sich nach aullen hin aufdrehen kann.
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6. Klatsch & Dreh

Ein stummes Team wird nie an die Grenzen seines Leistungsvermdgens kommen. Ein negativ
kommunizierendes Team wird weit entfernt seines Leistungsvermogens spielen und ein sich
gegenseitig helfendes Team wird das Maximale aus dem Mdglichen herausholen. Gegenseitiges
Helfen auf dem FuB3ballplatz bedeutet in erster Linie zu loben, anzufeuern und sich zu coachen.

Wichtige Coachingbegriffe im FuBball sind schieben (Uberzahl in Ballnihe schaffen), doppel
(Doppelpass spielen), lass (Ball durchlassen), Schumi (hinterlaufen), vor (Druck auf den Ball), press
(Pressing starten), jagen (nachsetzen) usw. Ein Coachingpunkt hat aber einen besonders wichtigen
Stellenwert, da dieser mit (fast) jedem eigenen Pass angewendet werden sollte. Es handelt sich um
die Kommandos ,.Klatsch® und ,,Dreh®. Der Angespielte kann die Situation in semem Riicken oft
nicht préazise einschitzen. Er weil} nicht, ob er mit der Ballannahme unter Druck gesetzt werden kann
oder nicht. Deswegen sollte er hier unbedingt mit emem Kommando gecoacht werden.

Im Idealfall hat er keinen Gegner im Riicken und kann sich dann mit dem Kommando ,,Dreh in
Spielrichtung aufdrehen. Befindet er sich dagegen unter Gegnerdruck, erhilt er das Kommando
,Klatsch® und ldsst dann den Ball zum Kommandogeber prallen. Bei ,Klatsch sollte er aber nicht
absolut frontal zum Mitspieler zuriickspielen, sondern schrig n den Lauf So wire emne direkte
Spielfortsetzung moglich, da der Gegner erst verschieben muss, um wieder Druck auf den Ball
auszuiiben.

Am Beispiel Spielautbau und Zusammenspiel der Innenverteidiger mit dem defensiven Mittelfeld
wird die Notwendigkeit einer Kommunikation besonders deutlich. Die 6er absolvieren stindig
Freilautbewegungen. Ein Spieler startet dem Ballfiihrenden entgegen und ein zweiter Spieler startet
weg. Ldsst der erste Spieler den Ball klatschen, startet er wieder weg und der zweite Spieler kommt
entgegen. Durch diese stindige Bewegung verleitet man den Gegner dazu, fahrlissig zu werden und
nicht jedesmal Druck auf den entgegenstartenden Spieler auszuiiben. Diese Situationen miissen dann
mit ,,Dreh” gecoacht werden. Der Angespielte dreht sich in Spielrichtung auf, dribbelt in den Raum
vor sich und kann dann z. B. das Spiel mit einem Pass in die Tiefe fortsetzen.

Das Kommando , Klatsch* kommt im Idealfall von dem Spieler, der den Ball erhalten will. Wird z.
B. ein 6er von enem Innenverteidiger (IV) angespielt und ein Aullenspieler hat viel Raum vor sich,
so sollte dieser das Kommando , Klatsch* geben (Spielsituation: {iber den Dritten). ,,.Dreh dagegen
soll der Emnfachheit halber vom Zuspieler erfolgen. Er steht frontal zum Spiel und hat deshalb die
beste Ubersicht.

Damit man das Zuspiel ohne Zeitverlust klatschen lassen bzw. sich mit Ball aufdrehen kann, ist eme
seitliche (offene) Stellung zum Spiel sehr wichtig. Zentrale Spieler (6er, 10er) befinden sich am
haufigsten in der Situationen, dass sie entsprechend gecoacht werden miissen. Sie stehen offen zu
einer moglichen Spielfortsetzung und leicht dem Zuspieler zugewandt. Die Pésse erfolgen dann
immer in die offene Stellung, damit der Angespielte in der Lage ist, jede Spielfortsetzung (Aufdrehen,
klatschen lassen und Spiel iiber den Dritten) direkt auszufiihren.

Fiir das Abschlussspiel sind keine Sonderregeln notwendig. Die Spieler sollten aber nochmal explizit
darauf hingewiesen werden, auf eine seitliche Stellung zu achten und zumindest jedes Zuspiel zu
einem zentralen Spieler mit ,,Dreh und , Klatsch* zu coachen.
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4. Woche, 1. Trainingseinheit:

Ubung 1. Firr je acht Spieler ein Hiitchenhexagon entsprechend der Zeichnung aufbauen. Die
Hiitchen stehen etwa 10 Meter auseinander. Auf den beiden Startpositionen A und D je zwei Spieler
mit einem Ball stellen, an die restlichen Hiitchen je einen Spieler ohne Ball Es wird zunéchst
entgegen dem Uhrzeigersinn gespielt. Spieler A und D passen gleichzeitig zu C bzw. F. Die Spieler B
und E geben wahlweise das Kommando ,,Klatsch* oder ,,.Dreh®. Bei ,Klatsch™ wird das Zuspiel aut
den Kommandogeber prallen gelassen, dieser dribbelt bis zum néchsten Hiitchen und passt dann
zum zweiten Spieler des gegeniiberliegenden Starthiitchens. Bei ,,Dreh™ dreht sich der Angespielte
sofort n Spielrichtung auf und passt zum entsprechenden Starthiitchen. Jeder Spieler wechselt
entgegen dem Uhrzeigersinn eine Position weiter. Sobald die zweiten Spieler A und D bereit sind,
startet sofort die ndchste Aktion. Variation: Nach der Hilfte der Zeit die Spielrichtung wechsen.
Der Trainer kann sich helfend hinter Spieler C oder F stellen. Je nach dem, wie eng er am Spieler
dran ist, erfolgt das Kommando , Klatsch* oder ,,.Dreh®. Tipp: Den ersten Pass immer druckvoll und
prazise mit dem zweiten Ballkontakt spielen. Mit dem ersten Kontakt den Ball leicht vorlegen. In
seitlicher Stellung die Position wechseln. Nie mit dem Riicken zum Ball!

Ubung 2a. Drei Hiitchen entsprechend der Zeichnung aufbauen. An den Positionen B und C je zwei
Spieler ohne Ball stellen. Die restlichen Spieler mit je einem Ball gehen zum Starthiitchen A. Spieler
A passt zum ersten Spieler B und je nach dem, wie nah der zweite Spieler B am ersten dran ist,
erfolgt von A entweder das Kommando ,Klatsch* oder ,,Dreh”. Bei ,,Klatsch spielt B zu A zuriick
und A passt diagonal zu C, C nimmt den Ball um das Hiitchen herum an und mit, dribbelt kurz an
und kommt dann zum Torabschluss. Beim Kommando ,,Dreh™ dreht sich B Richtung C auf, passt zu
ihm und dann wie zuvor. Die Spieler wechseln nach ihren Aktionen jeweils eine Position weiter.
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Variation: Aufbau auf der anderen Seite zum Tramnieren der Beidfiiigkeit. Tipp: Das Kommando
laut und frithzeitig rufen. Vor dem Torabschluss nochmal Kopf heben.

Spielform 2b. Fiir acht Spicler ein 15 x 15 Meter groBes Quadrat aufbauen. Zwei 4er-Teams
bilden. Zwei Spieler je Mannschaft ins Quadrat und die restlichen vier Spieler stellen sich je hinter
eine AuBBenlinie, so dass sich die Spieler ener Mannschaft gegeniiberstehen. Ein Au3enspieler hat
einen Ball. Fiir jeden Pass eines Aulenspielers zum anderen Au3enspieler gibt es nun einen Punkt,
auch wenn dieses Zuspiel direkt iiber einen der beiden zentralen Mitspieler erfolgt. Haben vor der
Spielverlagerung beide zentralen Mitspieler Ballkontakte, bleiben sie zwar in Ballbesitz, erhalten aber
kemen Punkt. Nur flache Zuspiele sind erlaubt. Die AuB3enspieler diirfen nicht attackiert werden und
auch selbst nicht attackieren. Die AuBlenspieler sollen jeden Pass, den sie spielen, mit ,,Klatsch* oder
,Dreh coachen. Nach 5 Minuten Aufgabenwechsel. Das Verlierer-Team muss jeweils eine Strafe
absolvieren. Variation: Jeder Spieler darf maximal 3 Sekunden den Ball halten. Tipp: Die zentralen
Mitspieler staffeln sich bei Ballbesitz moglichst breit, um eine Gasse zwischen den Aullenspielern zu
bilden. Aus dieser ,breiten* Position absolvieren sie stindig Freilautbewegungen.
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4. Woche, 2. Trainingseinheit:
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Ubung 1. Fiir je acht Spieler zwei 15 x 10 Meter grofe Hiitchendreiecke im Abstand von ca. 10
Metern entsprechend der Zeichnung aufbauen. An den beiden Starthiitchen A stehen zwei Spieler
mit Ball und an den restlichen Positionen ein Spieler ohne Ball. Die beiden Spieler A beginnen
gleichzeitig mit emem Pass zu B, B lasst klatschen und A spielt in die Tiefe zu C des anderen
Dreiecks. C dreht sich nach einer Auftaktbewegung Richtung A aufund dribbelt dorthin. Die Spieler
wechseln nnerhalb ihres Dreiecks nach jeder Aktion eine Position weiter. Sobald die Positionen B
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besetzt sind, startet der nidchste Durchgang. Variation: Die Spielrichtung dndern, indem A zu C
passt und dann in die Tiefe zu B des gegeniiberliegenden Dreiecks. Tipp: Spieler B absolviert eine
Auftaktbewegung in seitlicher Stellung und lisst den Ball mit dem duf8eren Ful} klatschen. Spieler C
befindet sich in seitlicher Stellung ca. 3 Meter auen von Hiitchen C und erhélt einen préizisen Pass
in den dulleren Ful3, damit er sich schnell aufdrehen kann. Die Auftaktbewegung so timen, dass in
der Vorwirtsbewegung der Ball gespielt werden kann.

Spielform 2a. Firr neun Spieler en 25 x 20 Meter grofles Feld vor dem mit einem Torwart
besetzten Tor aufbauen. Drei 3er-Teams bilden. Ein Team stellt drei neutrale Spieler und diese
verteilen sich gleichméfig hinter der Grundlinie und agieren auch nur von dort, aber aus der
Bewegung heraus. Im Feld wird nun 3 gegen 3 gespielt. Die neutralen Spieler agieren immer mit der
ballfiihrenden Mannschaft. Sie diirfen aber nur direkt spielen, also Bélle nur klatschen lassen. Beide
Mannschaften versuchen nun im Zusammenspiel mit den Neutralen Tore zu erzielen. Welches Team
trift m 5 Minuten am héufigsten? Danach wechseln die Neutralen mit einem Team im Feld die
Aufgabe. Ein Turnier spielen. Wer wird Turniersieger? Die Spieler coachen sich gegenseitig mit
»Klatsch®und ,,.Dreh®. Variation: Nur flache Pésse spielen. Tipp: Die Neutralen diirfen auch in die
Tiefe passen. Da man in einer 6-3-Uberzahl spielt, solte man in keine unndtigen 1-gegen-1-
Situationen gehen.

Spielform 2b. Fiir acht Spieler en 10 Meter groes Quadrat aufbauen. Zusétzlich ein Starthiitchen
A und ein Hiitchentor B markieren. Zwei 4er-Teams bilden. Ein Team stellt sich zundchst als
Verteidiger mit je einem Ball ans Starthiitchen A. Zwei Angreifer ohne Ball hinters Hiitchentor B, ein
zentraler Angreifer ins Quadrat und ein Angreifer pausiert. Verteidiger A passt zu Angreifer B.
Sobald der Ball das Hiitchentor durchlaufen hat, sprintet A iiber die Grundlinie ins Quadrat und
versucht die Angreifer daran zu hindern, tiber die Grundlinie zu dribbeln. B darf das Zuspiel von A
frithestens mit dem zweiten Ballkontakt zum zentralen Angreifer weiterleiten. Je nach dem, ob der
zentrale Angreifer von A schon unter Druck gesetzt werden kann, coacht ihn B mit , Klatsch* oder
,Dreh“. Uberdribbelt einer der Angreifer die Grundlinie, gbt es einen Punkt fir die
Mannschaftswertung, Verteidiger B darf nach einem Ballgewinn iiber die gegeniiberliegende Linie
kontern und erhélt dann auch emnen Punkt. Die pausierenden Angreifer wechseln nach jeder Aktion
mit den beiden aktiven Angreifern die Aufgabe. Nach vier Angriffen wechseln Angreifer und
Verteidiger ihre Positionen. Fiinfimal die Positionen wechseln, dann tauschen die Teams ihre
Aufgaben. Welche Mannschaft erzielt mehr Punkte? Variation: Starthiitchen A so positionieren,
dass Verteidiger A bei maximalem Tempo den zentralen Angreifer unter Druck setzen kann. Drei
Pflichtkontakte flir Angreifer B.
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4. Woche, 3. Trainingseinheit:

Ubung 1. Fiir jeweils vier Spieler vier 3 Meter breite Hiitchentore im Abstand von 10 Metern in
einer Reihe aufbauen. Zentral zwischen den Hiitchentoren D/Z und B/Z befinden sich 5 Meter nach
aulen versetzt die Positionen A und C. Spieler A hat einen Ball und die Spieler B, C und D sind
ohne Ball. A passt zu B, B dreht sich mit entsprechendem Kommando auf, dribbelt zum Hiitchentor
Z, passt von dort zu D, D Iisst klatschen (Kommando), B absolviert eine Ballan- und -mitnahme
und dribbelt wieder zur Position C. Jetzt wird von C nach A gepasst und gleicher Ablauf auf der
anderen Seite. Nach jedem weiten Pass von A oder C wechselt er die Position mit B bzw. D.
Welche Gruppe schafft die meisten weiten Pisse? Variation: Nach 5 Minuten Ubungszeit auf den
daneben aufgebauten spiegelverkehrten Parcours wechseln, zwecks Training der BeidfiiBigkeit.
Tipp: Vor der Ballannahme eine Auftaktbewegung absolvieren. Bei einer Spieleranzahl, die nicht
durch vier teilbar ist, positionieren sich die restlichen Spieler hinter den Positionen A und C.

Spielform 2a. Fiir neun Spieler ein 25 x 20 Meter groBes Feld vor emem mit Torwart besetzten
Tor aufbauen. Drei 3er-Teams bilden. Ein Team stellt drei neutrale Spieler und diese verteilen sich
hinter den drei markierten Au3enlinien und agieren dort jewelils iiber die komplette Breite. Im Feld
wird nun 3 gegen 3 gespielt. Die neutralen Spieler agieren immer mit der ballfiinrenden Mannschatft.
Sie diirfen aber immer nur direkt spielen, also Bélle nur klatschen lassen. Beide Mannschaften
versuchen nun im Zusammenspiel mit den Neutralen, Tore zu erzielen. Dann kommen die Neutralen
als Team ins Feld und eine andere Mannschaft stellt die neutralen Spieler. Ein Turnier spielen. Wer
wird Turniersieger? Die Spieler coachen sich gegenseitig mit ,.Klatsch® und ,,Dreh®. Tipp: Die
Neutralen bieten sich immer so an, dass sie sich in eimem Dreieck mit dem Ballfiihrenden und einem
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weiteren Mitspieler befinden. Sofort Torabschluss suchen, wenn sich eine Liicke Richtung Tor
ergibt.

Spielform 2b. Fiir acht Spieler ein 24 % 15 Meter grofles Feld aufbauen und in drei Zonen teilen.
Zwei 4er-Teams bilden und zunéchst als Angreifer- und Verteidiger-Team aufstellen. Ein Angreifer
(Startspieler) steht mit Ball hinter der Startlinie. Die drei anderen Angreifer postieren sich jeweils in
eine Zone und diirfen auch nur in dieser agieren. Zwei Verteidiger agieren im kompletten Feld und
die anderen beiden Verteidiger agieren ausschlieBlich auf der Grundlinie und versuchen dort spéter
ein Uberdribbeln zu verhindern. Der Startspieler passt zum Mitspieler in der mittleren Zone
(6er/10er) und je nach dem, wie eng dieser gedeckt wird, erfolgt von den Mitspielern das
Kommando ,Klatsch oder ,,Dreh”. Mit dem Uberdribbeln der Grundlinie erhalten die Angreifer
einen Punkt. Die Verteidiger diirfen nach emer Balleroberung iiber die Startlinie kontern. Die
Verteidiger wechseln nach jeder Aktion untereinander ihre Aufgaben. Nach 5 Minuten wechseln
Angreifer und Verteidiger thre Aufgaben. Welches Team erzielt mehr Punkte? Variation: Es ist kein
Riickpass zum Startspieler erlaubt. FeldgroBe dem Leistungsvermdgen anpassen. Tipp: Der Spieler,
der , Klatsch* ruft, sollte ungedeckt sem, denn dieser erhilt den Ball vom 6er/10er.
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7. Spielaufbau

Ziel eines kontrollierten Spielaufbaus ist es, den Ball mit dem geringsten Risiko in die gegnerische
Hilfte zu befosrdern und dort das Spiel in einer Gleich- oder Uberzahlsituation fortzusetzen. Es gibt
verschiedene Wege, dies zu erreichen. Zum einen kann der Spielaufbau tiber aulen erfolgen. Hierzu
passt der Innenverteidiger zum vorgertickten Au3enverteidiger und dieser setzt das Spiel mit emem
Tempodribbling oder einem Pass zum Mitspieler fort. Der Spielaufbau kann auch iiber emne Seite
angetiuscht werden. Der angespielte Aullenverteidiger bricht dann sein Dribbling ab, spielt zum
Innenverteidiger zuriick und dieser verlagert das Spiel entgegen der Verschieberichtung des Gegners
auf die andere Seite.

In diesem Kapitel wird aber primir beschrieben, wie man emnen Spielautbau durchs Zentrum
gestalten und trainieren kann. Empfehlenswert ist diese Methode fiir FuBballmannschaften, die zuvor
noch nicht nach emnem festen Schema das Spiel aufgebaut haben, aber auch generell gegen Gegner,
die ein schwach besetztes Zentrum haben. Dies ist besonders der Fall, wenn dieser mit echten
AuBenspielern agiert (4-4-2 flach).

Erster Mann im Spielaufbau ist immer der Torwart. Die Innenverteidiger (IV) gehen aut
Strafraumbreite, die AuBenverteidiger (AV) schieben in maximaler Breite bis fast zur Mittellinie hoch
und die beiden 6er befinden sich im Abstand von 10-25 Metern gegeniiber den IV. Nach dem Pass
des Torwarts zu emem IV kombinieren die beiden IV wahlweise zusammen mit den beiden 6ern.
Die 6er kommen dabei wechselweise entgegen, lassen den Ball prallen und gehen wieder tief.
Wihrend dieses Kombinationsspiels riickt dieser ,4er-Block® leicht nach vorne. Dabei werden
zundchst nur sichere Pédsse gespielt. Es werden also keine Fifty-fifty-Passe gespielt. In Bedriangnis
kann auch zum Torwart oder zu emem entgegenkommenden AV gespielt werden.
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Das Hauptziel dabei ist es, dass irgendwann eine Gasse zum 10er entsteht und dieser dann von
einem [V mit einem tiefen Flachpass angespielt wird. Zweitbeste Option wére es, dass ein
angespielter 6er sich in Spielrichtung aufdrehen kann. Er nutzt den freien Raum vor sich fiir ein
Dribbling und spielt dann in die Tiefe zu emem Mitspieler. Gibt es Probleme, dies zu erreichen, so
kann der IV auch einen gezelten Flugball in die Spitze spielen. Die AV sollen nur zur Not in der
eigenen Hilfte angespielt werden, da sie ansonsten vom Gegner gepresst werden konnen. Wichtig ist
aber immer, dass die 6er mit ,,Klatsch* und ,,Dreh gecoacht werden.

Dieses Grundprinzip des Spielaufbaus ldsst sich erweitern. Nachdem ein 6er zu einem AV gespielt
hat, startet dieser direkt n die Tiefe und der zweite 6er besetzt seine Position, zwecks
Dreiecksbildung. Beim Kombinieren des ,4er-Blocks™ rotieren die beiden 6er immer mit dem 10er
um eine Position. Ein angespielter IV hat zusétzlich die Option, mit emem Tempodribbling an der
Sturmspitze vorbeizuziechen und dann mit einem Pass in die Tiefe das Spiel zu erdffhen. Dies ist
besonders im Spiel gegen eine Sturmspitze eine sinnvolle Aktion. Die Aullenverteidiger riicken dann
aber in die Tiefe ein und die 6er schaffen Raum.

Solite der Gegner im Abwehr- oder AngriffSpressing spielen, also sich i Feld sehr tief oder sehr
hoch postieren, so konnen weitere Varianten der Spieleroffnung zum Erfolg filhren. Beim
Abwehrpressing wiirde man den Spielaufbau {iber einen angetduschten Fliigel wihlen und dann {iber
einen Innenverteidiger, mit emem diagonalen Flugball, entgegen der Verschieberichtung des Gegners
die Seite wechseln. Beim Angriffspressing des Gegners spielt der IV oder der Torwart einen Flugball
auf den 10er, dieser ldsst den Ball auf einen 6er prallen und der 6er passt scharf nach au3en in den
Lauf eines Mitspielers.

In den ersten beiden Trainingseinheiten wird gezeigt, wie man eine FuBSballmannschaft im Spielaufbau
durch das Zentrum verbessert. Die dritte Trainingseinheit handelt vom Spielaufbau iiber auBen, wie
ein Innenverteidiger zu einem AuBBenverteidiger passt. Es wird dabei gezeigt, wie sich die beiden 6er
zu verhalten haben, um den Ball sicher in die gegnerische Hilfte zu bekommen.
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5. Woche, 1. Trainingseinheit:

Ubung 1a. Ein Trainer oder Torwart stellt sich mit Béllen in den Strafraum und sechs Spicler
postieren sich als IV, AV und als 6er. Auf der Mittellinie werden drei Minitore aufgebaut. Ohne
Gegenspieler passen sie sich nun den Ball gegenseitig zu. Die 6er sind stindig in Bewegung und
werden von den IV gecoacht. Bei Kommando ,,.Dreh* drehen sie sich auf und spielen zum balinahen
AV. Dieser soll dann in das dul3ere Minitor schiefen. Beim Kommando , Klatsch lassen sie den Ball
zum IV zuriickprallen. Auf Tranerkommando passt ein IV zwischen den beiden 6ern in das zentrale
Minitor (symbolisiert den 10er). Tipp: Druckvolle Pésse spielen. Offene Stellung aller Spieler
fordern. Lassen die 6er den Ball zuriickprallen, dann leicht nach innen hin, so dass der IV in den Ball
starten kann und sich die Gasse vor thm befindet.

Spielform 1b. Ein 20 x 20 Meter gro3es Feld aufbauen bzw. ein dhnlich groles Rechteck, um die
Gruppe 1a nicht zu stéren. Im Feld wird 5 gegen 5 gespielt. Maximal zwei Ballkontakte sind erlaubt
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und die Balleroberung darf alleine durch ein Abfangen von Péssen stattfinden. Tipp: Aus engen
Spielsituationen l0sen, in die Tiefe spielen und nachriicken. Anspielstationen in Breite und Tiefe
schaffen.

Ubung 2a. Je zwei Spieler ohne Ball an die Positionen B und C stellen, die restlichen Spieler mit je
einem Ball zum Starthiitchen A. A dribbelt an und passt durch ein Hiitchentor zu C. C leitet den Ball
mdglichst direkt nach aulen zu B weiter, B spielt C in den Lauf und C kommt vor dem Strafraum
zum Torabschluss. A wechselt nach B und B nach C. Variation: Parcours spiegelverkehrt aufbauen,
zwecks Training der Beidftiigkeit. Der Trainer kann sich als passiver Verteidiger hinter C stellen
(Situation: Gegner im Riicken).

Spielform 2b. Fiir sechs Spieler ein 18 % 15 Meter grofles Feld in zwei Zonen teilen und 6 Meter
dahinter eme Ziellinie markieren. Es wird 4 gegen 2 gespielt. In der ersten Zone 12 X 15 Meter
befinden sich zwei Spieler (6er) jeder Mannschaft. In der zweiten Zone 6 x 15 Meter befindet sich
ein 10er und vor dem Feld ein IV. Die Uberzahimannschaft versucht nun nach der Spielerdffhung
des IV zum 10er zu passen. Alle Spieler diirfen zZunichst nur in thren Zonen agieren. Sobald der
10er den Ball erhdlt, versucht er schnellstmdglich iiber die Zielinie zu dribbeln. Die
Unterzahlmannschaft soll dies durch ein Nachsetzen verhindern. Wieviel Zeit bendtigt die
Uberzahimannschaft, um 10 Bille iiber die Ziellinie zu dribbeln? Danach Aufgabenwechsel. Welches
4er-Team hat am wenigsten Zeit flir diese Aufgabe benotigt? Variation: Der 10er soll auf einen 6er
klatschen lassen und dieser muss dann iber die Ziellnie dribbeln. Tipp: Die 6er agieren in
ausreichender Breite, damit ene Gasse zum 10er entsteht.

Spielform 3a. Gleicher Ablauf wie bei Ubung la. Zu den Verteidigern kommt ein 10er hinzu und
diese miissen nun gegen 6 Angreifer versuchen in eines der drei Minitore zu passen oder tliber die
Mittellinie zu dribbeln. Erobern die Angreifer den Ball, erhalten sie nach 8 Passfolgen einen Punkt
oder nach emnem Pass zum Trainer / Torwart. Bei Standardsituationen immer wieder neuer
Spielaufbau durch den Trainer oder Torwart. Variation: Die Dribbellinie fir die Verteidiger 10
Meter hinter die Mittellinie setzen.

Spielform 3b. Die restlichen Spieler absolvieren eine Spielform mit dem Schwerpunkt Positionsspiel
(Ballhalten). Beispielsweise 3 gegen 1 (10 x 10 Meter Feld), 3 gegen 1 plus 1 (20 x 10 Meter mit
Mittellinie, Spielverlagerung und Nachriicken) oder 4 gegen 2 (12 x 12 Meter).
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5. Woche, 2. Trainingseinheit:

Ubung 1a. Je einen Spieler ohne Ball an die Positionen B bis D stellen. Die restlichen Spieler mit je
einem Ball ans Starthiitchen A. A passt zu B, B zu C, C lasst prallen, B dribbelt zentral hinters
Hiitchentor und spielt einen weitrdumigen Pass von mindestens 20 Metern zu D. D dreht mit der
Ballannahme in Spielrichtung auf, dribbelt Richtung Tor und vor dem Strafraum erfolgt der
Torabschluss. A wechselt nach B, B nach C, C nach D und D holt den Ball und geht zum
Starthiitchen. Tipp: Vor der Ballannahme und dem Klatschen-Lassen eine Auftaktbewegung
absolvieren. Die Mitspieler mit , Klatsch* und , . Dreh* coachen.

Ubung 1b. Zwei 15 Meter groBe Hiitchenquadrate ineinander verschachteln. Zwei Ser-Gruppen
bilden und je einem Quadrat zuweisen. Die beiden Gruppen haben je einen Ball und absolvieren
unter sich eine feste Passkombmation. Der Startspieler passt entgegen dem Uhrzeigersinn eine
Position weiter, der Passempfinger isst den Ball klatschen und bekommt ihn leicht diagonal in den
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Lauf gespielt usw. Die Spieler folgen ihren Pissen. Variation: Der Startspieler passt diagonal, der
Passempfinger klatscht den Ball eine Position zuriick, dieser spielt ebenfalls diagonal und es wird
wieder eine Position zuriickgeklatscht usw. Tipp: Aufgrund des Gegenstroms der jeweils anderen
Gruppe miissen Pisse teilweise verzogert werden, um eine Kollision zu vermeiden. Schulung der
Aufimerksamkeit und Orientierung.

Spielform 2a. Ein 24 x 15 Meter groes Feld mit Mittellinie aufbauen. Vier neutrale Spieler
bestimmen und zwei 4er-Teams bilden. Die neutralen Spieler positionieren sich als IV und als AV
(auch Mittelfeldaussen) an je einer Seite des Felds. Die Anforderungen an den Spielern der 4er-
Teams entsprechen den Spielpositionen 6er und 10er. In den Spielfeldhélften wird jeweils 2 gegen 2
gespielt und die Spieler diirfen thre Hilfte nicht verlassen. Die AV diirfen nur direkt spielen und es
sind nur flache Pdsse erlaubt. Emer der beiden IV passt den ersten Ball zur ballbesitzenden
Mannschaft und diese versucht nun im Zusammenspiel den IV auf der anderen Seite anzuspielen.
Fiir jede dieser Spielverlagerungen gibt es einen Punkt. Gelingt dem IV emn Pass direkt in die
gegeniiberliegende Hélfte zu emem Spieler der ballbesitzenden Mannschaft, gibt es enen Extrapunkt
(Pass zum 10er). Tipp: Die erste Option des IV ist der Pass zum 10er, dann folgt das
Zusammenspiel mit den beiden ,,6ern” und einen AV nur zur Not anspielen. Da die ballbesitzende
Mannschaft in einer 8-4-Uberzahl agiert, nicht zu risikoreich spielen und in keine 1-gegen-1-
Situationen gehen.

Spielform 2b. Die restlichen Spieler absolvieren eine Spielform mit dem Schwerpunkt Positionsspiel
(Ballhalten). Beispielsweise 3 gegen 1 (10 x 10 Meter Feld), 3 gegen 1 plus 1 (20 x 10 Meter mit
Mittellinie, Spielverlagerung und Nachriicken) oder 4 gegen 2 (12 x 12 Meter).

Spielform 3. Auf einer Spielfeldhilfte wird 6 (Verteidiger) gegen 5 (Angreifer) gespielt. Zentral auf
der Mittellinie ein Minitor (symbolisiert emen Pass zum 10er) und jeweils aulen ein 6 Meter breites
Dribbeltor aufbauen. Ziel fiir die Verteidiger ist es, entweder iiber einen 6er einen AV freizuspielen,
so dass er iber ein Dribbeltor dribbeln kann, oder ein Pass des IV ins Minitor. Nach einer
Balleroberung kontern die Angreifer auf das Grof3tor. Anstatt Standardsituationen, immer eine neue
Spielerofihung beim Torwart. En Treffer der Angreifer zihlt doppelt. Tipp: Die 6er losen sich
permanent von thren Gegenspielern.
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5. Woche, 3. Trainingseinheit:

Ubung 1. Fiir je sechs Spieler ein 10 x 20 Meter groBes Rechteck aufbauen und ca. 10 Meter
hinter den beiden Grundlinien die Hiitchen A und F aufstellen. Die Spieler teilen sich
positionsspezifisch auf. Zwei Innenverteidiger (IV) zu A und F, zwei Aulenverteidiger (AV) zu B und
C und zwei 6er zentral ins Feld. Der IV A hat einen Ball, passt wahlweise zu einem der beiden AV
und coacht thn mit ,,Dreh. AV dreht sich in Spielrichtung auf und die beiden 6er bieten sich so an,
dass sie zusammen mit dem AV ein Passdreieck bilden. AV passt wahlweise zu einem der beiden
6er. Wird der vordere 6er angespielt, dreht dieser sich in Spielrichtung auf und passt zum zweiten I'V.
Spielt dagegen AV den hinteren 6er an, so lasst dieser den Ball zum ersten IV zuriickklatschen.
Dann wieder gleicher Ablauf wie zuvor. Erhélt der zweite IV den Ball, so wechseln die beiden AV zu
den Hiitchen D und E und jetzt gleicher Ablauf von der anderen Seite. Variation: Positionswechsel.
Tipp: Sobald em AV angespielt wird, bietet sich der balinahe 6er in offener Stellung in der Tiefe des
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Feldes an und der ballferne 6er riickt in offener Stellung bis zur Spielfeldmitte ein und besetzt die alte
Position des anderen 6ers.

Spielform 2a. In enem doppelten Strafraum mit zwei besetzten Toren wird 4 gegen 4 gespielt.
Beide Mannschaften agieren in einer 2-2-Grundformation. Die Spieleroffnung erfolgt immer bei
einem Torwart und seine Mannschaft positioniert sich entsprechend zwei AV und zwei 6er. Anstatt
Standardsituationen, immer Spielerofinung beim Torwart. Welche Mannschaft hat nach 2 x 5
Minuten mehr Tore erzielt? Tipp: Der Torwart kann zur Spieler6fiung auch einen 6er anspielen.

Spielform 2b. Fiir acht Spieler zwischen seitlicher Strafraumlinie und der AuBenlinie ein 20 Meter
tiefes Feld mit Mittellinie aufbauen. Zwei 4er-Teams bilden und je emer Spielfeldhilfie zuweisen.
Hinter den Grundlinien agiert jeweils ein Spieler der anderen Mannschaft. Im Feld wird 3 gegen 3
mit dem Ziel gespielt, den Mitspieler hinter der Grundlinie anzuspielen. Je gelungene Aktion gibt es
einen Punkt und der Gegner erhilt den Ball Die Spielerofinung erfolgt immer auf der eigenen
Grundlinie. Die weiteren zwei Mitspieler miissen mit dem ersten Pass auf der Mittellinie und auf eine
der beiden Seitenlinien der eigenen Hélfte stehen. Ein Verteidiger agiert immer ausschlieBlich in der
gegnerischen Hilfte. Anstatt Standardsituationen, immer Spielerofinung auf der Grundlinie. Welches
Team schafft nach 3 Minuten mehr Spielverlagerungen? Tipp: Die ballbesitzende Mannschaft achtet
auf eine Dreiecksbildung und eine offene Stellung zum Ball. Die Spieler6fihung kann auch direkt iiber
den 6er erfolgen. Er kann dann entweder den in die Tiefe startenden AV anspielen oder sogar direkt
zum Mitspieler hinter der Grundlinie passen. Variation: Positionswechsel nach 3 Minuten.
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8. Pass in die Tiefe

Das Spiel in die Tiefe kann man als eines der Hauptziele des Fullballs bezeichnen. Bei jedem
Ballbesitz versucht man bekannterweise dem Ballftihrenden Anspielstationen in Tiefe und Breite zu
bieten. Besitzt man beide Optionen, so hat die Anspielstation in der Tiefe die hohere Prioritédt, da
diese der direkte Weg zum gegnerischen Tor ist. Die Breite ist dabei nur Mittel z7um Zweck, um
gegnerische Spieler nach aullen zu ziehen und so den zentralen Spielern mehr Raume zu bieten.

Der ,Pass in die Tiefe* gehort also zu den wichtigsten Elementen des Fullballs. Deswegen ist es
Aufgabe des Trainers, seine Spieler fiir diesen Pass zu sensibilisieren. Thr Blick soll deswegen immer
erst in die Tiefe gehen, bevor ein Pass in die Breite in Erwdgung gezogen wird. Mitspieler versuchen
entsprechend der Vorgabe, die Tiefe moglichst gut zu besetzen. Sie sollen stets auf der Suche nach
offenen Passwegen sein und den Pass mittels Gesten, Blickkontakt und Kommandos fordern.

Das Schaffen von Riumen in der Tiefe wird durch ein breites Auffichern der Mannschaft bei
Ballbesitz begiinstigt. Sie konnen aber auch entstehen, wenn Mitspieler Rdume verlassen, vom
Gegner verfolgt werden und analog dazu andere Mitspieler in genau diesen Raum starten. Dann
heiBt es, dem hinemnlaufenden Spieler einen Pass in die Bewegung zu spielen. Die Passqualitit ist
sehr wichtig: Ball flach tiber den Boden, ohne Rotation und mit der ndtigen Schérfe.

Besonders effektiv ist der Pass in die Tiefe, wenn er durch eine Liicke des letzten gegnerischen
Mannschaftsteils (Abwehr) gespielt wird. Erfolgt hier ein Pass zum Mitspieler, ohne dass der
Torwart den Ball erlaufen kann, spricht man von einem , todlichen Pass* in den Riicken der Abwehr.
Daraus resultiert oft eine 1-gegen-1- oder sogar 2-gegen- 1-Situation gegen den Torwart.

Folgendes ist beim Pass in die Tiefe zu beachten:

¢ Blickkontakt zwischen Passgeber und Passempfinger herstellen.

e Durch Lauffinten vom Gegner 16sen, zwecks Bewegungsvorsprung, und dann eine
Temposteigerung absolvieren.

e Riume schaffen, indem vom Passgeber weg gestartet wird.
e Nicht zu friih in den freien Raum starten und auf Abseits achten.
e Den Pass mit der richtigen Schérfe spielen.

e Wurde die Gelegenheit fiir ein Zuspiel verpasst, sofort neue Raume (Liicken) suchen.

Firr das Abschlussspiel (auf emner Spielfeldhilfie) zwei Mannschafien Verteidiger und Angreifer
bilden. Es wird der Bereich 20 Meter vor dem festen Tor zu einer Tabuzone fiir die Verteidiger
erklart. Das heif$t, nur die Angreifer diirfen diesen Bereich betreten. Es gilt die Abseitsregel und die
angreifende Mannschaft darf nur flache Pésse spielen. Selbst beim Spielaufbau diirfen die Verteidiger
die Tabuzone nicht betreten. Zur Not muss der Torwart der Verteidiger das Spiel mit einem Flugball
erothen.
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6. Woche, 1. Trainingseinheit:

Ubung 1. Fiir je acht Spieler ein ca. 30 Meter groBes Hiitchenquadrat entsprechend der Zeichnung
aufbauen. An jede Ecke zwei Spieler und der vorderste Spieler auf den beiden Positionen A hat
einen Ball Die beiden Spieler A starten gleichzeitig in den Parcours, indem sie parallel der
Hiitchenreihe entlangdribbeln. Auf Hohe des letzten Hiitchens erfolgt ein Pass in die Tiefe zu Spieler
B. Dieser leitet den Ball zum zweiten Spieler A weiter. A wechselt zu B und B zu A. Eine andere
8er-Gruppe absolviert die gleiche Aufgabe in einem zweiten Parcours, der aber spiegelverkehrt
aufgebaut ist. Hier wird in die andere Richtung gespielt. Welche Gruppe hat nach 4 Minuten mehr
Pésse durch das Zahltor Z gespielt? Fiir enen zweiten Durchgang wechseln die Gruppen den
Parcours. Tipp: Spicler B startet immer erst mit dem Pass von A in die Tiefe. Wiirde er zu friih
starten, hiefe es analog zum realen Spiel, dass er entweder ins Abseits lduft oder den Raum schlief3t,
well er zu friih drin steht und vom Gegner wahrgenommen werden kann.

Spielform 2a. Ein ca. 12-15 x 40 Meter grof3es Feld mit zwei besetzten Toren aufbauen. Es wird 4
gegen 4 in emner 1-2-1-Grundformation gespielt. Durch das tiefe Spielfeld sind die Spieler stidndig
angehalten in die Tiefe zu spielen. Es diirfen nur flache Péasse gespielt werden. Spielt eine Mannschaft
drei hohe Bille, erhilt die andere Mannschaft einen Strafstof. Tipp: Héufige Positionswechsel
zwischen einem Mittelfeldspieler und der Sturmspitze. Stichwort: ,Raum verlassen — Raum
hinemstarten®. Idealerweise dann, wenn der Verteidiger zum anderen Mittelfeldspieler spielt oder
umgekehrt.

Spielform 2b. Ein 20 x 40 Meter groB3es Spielfeld mit Mittellinie aufbauen. Zentral ca. 5 Meter
hinter den beiden Grundlinien stehen jeweils zwei Minitore nebeneinander. Es wird 4 gegen 4 in einer
2-2-Grundformation gespielt. Es zihlen nur Tore aus der eigenen Hélfte und es diirfen nur
Flachpidsse gespielt werden. Die Spieler diirfen das Feld nicht verlassen, z. B. verteidigende Spieler,
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um ihre Minitore zu blocken. Tipp: Sobald sich eine Liicke Richtung der Minitore ergibt, diese
sofort mit emem Pass nutzen. Die Grundformation im Spiel mit Ball und gegen den Ball beibehalten.

6. Woche, 2. Trainingseinheit:

Ubung 1. Fiir je acht Spieler einen Parcours aufbauen. Dazu drei Hiitchenreihen nebeneinander
stellen, die eine Abwehrkette simulieren, und davor die Positionen A und B in eimem Abstand von
ca. 25 Metern. Hinter der , Abwehrkette® das Zieltor C, ein Zahltor E und die Position D
entsprechend der Zeichnung aufbauen. An die Hiitchen C und D jeweils zwei Spieler ohne Ball. Die
restlichen Spieler teilen sich an den beiden Positionen A und B auf. Die Spieler A haben je einen
Ball. A spielt nun einen Pass zu B, B nimmt den Ball an und mit und dribbelt auf den
entgegenstartenden A zu. Etwa mittig zwischen den beiden Positionen findet eine Balliibergabe statt.
A dribbelt mit dem Ball etwas weiter, B lauft in die Gasse und erhilt von A emnen Pass in die Tiefe. B
spielt durch das Zieltor zu C, C nimmt den Ball in Spielrichtung an und mit und passt durch das
Zéhltor E zu D. D nimmt den Ball ebenfalls an und mit und dribbelt zum Starthiitchen A. A wechselt
zu B, B zu C und C zu D. Spiegelverkehrt einen zweiten Parcours aufbauen und zwei Gruppen im
Wettbewerb gegeneinander antreten lassen. Wer hat nach 4 Minuten mehr Passe durch das Zahltor
gespielt? Fiir einen zweiten Durchgang den Parcours wechseln. Tipp: Spieler B startet erst mit dem
Pass von A in die Tiefe, sonst steht er in Abseitsposition.

Ubung 2a. Bei der Torschussiibbung miissen fiir den Hin- und Riickweg verschiedene Aufgaben
absolviert werden. Hinweg: Zwei Spieler ohne Ball auf die Positionen B und C und zwei bis drei
Spieler mit je emem Ball zum Starthiitchen A. Die Hiitchenreihen vor dem Tor simulieren wieder eine
Abwehrkette. A passt zu B, B ldsst klatschen (nach emer Auttaktbewegung) und A spielt in die Tiefe
zu C, der zum Torabschluss kommt. A wechselt nach B, B nach C und C geht mit Ball zur Position
D. Aufgabe Riickweg: Je einen Spieler ohne Ball an die Positionen E und F stellen und zwei bis drei
Spieler mit je emem Ball an Position D. D spielt zu E, E lisst klatschen und umliuft sofort das ca. 4
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Meter entfernte Hiitchen und bekommt von D einen Pass in die Tiefe gespielt. Den Ball leitet er nach
F weiter, der den Pass an- und mitnimmt und zum Starthiitchen A dribbelt. E lauft nach seinem Pass
zu F zur , Sprintstrecke® und absolviert dort einen Antritt. D wechselt zu E und E zu F. Variation:
Zum Traning der Beidftiigkeit das Hiitchen gegeniiber der Position C zum Starthiitchen erkliren
und den Riickweg auf der anderen Spielfeldseite aufbauen. Tipp: Beim Klatschen-Lassen den Ball
immer leicht in den Lauf spielen.

Spielform 2b. Ein ca. 25 Meter grofes Quadrat aufbauen. Im Quadrat vier 2 Meter breite
Hiitchentore entsprechend der Zeichnung aufbauen. Diese stehen ca. 4-5 Meter innerhalb des
Feldes. Zwischen den Hiitchentoren wird 3 gegen 3 gespielt. Ziel ist es, emen Mitspieler durch eines
der vier Hiitchentore anzuspielen. Der Angespielte muss mit dem Pass von innen nach auflen starten.
Verlidsst ein Pass das Quadrat, erhdlt die andere Mannschaft den Ball. Variation: Keine
Zweikdmpfe. Balleroberung nur durch das Abfangen von Pédssen. Es darf nicht zweimal
hintereinander durch das gleiche Hiitchentor gepasst werden. Tipp: Hiufige Richtungs- und
Tempowechsel absolvieren, um sich vom Gegner zu 16sen und Réume zu schaffen.

6. Woche, 3. Trainingseinheit:

Ubung 1. Fiir je acht Spicler ein 20 Meter groBes Hiitchenquadrat mit einem Zzhltor Z aufbauen.
An jedem Hiitchen stellen sich zwei Spieler auf. Der vorderste Spieler an den beiden Positionen A
hat jeweils einen Ball. A passt nach einer Auftaktbewegung von B zu B, B Iisst den Ball klatschen
(Kommando ,Klatsch*), B umlduft Hiitchen und Mitspieler und erhélt von A einen Pass in die Tiefe.
B spielt den Ball zum zweiten Spieler von A weiter. Die Spieler folgen jeweils thren Péssen. Zwei
Gruppen gegenemander antreten lassen. Welches Team hat nach 4 Minuten die meisten Pédsse durch
das Zihltor gespielt? Fiir einen zweiten Durchgang die Spielrichtung dndern. Tipp: Spieler B
bestimmt durch seine Auftaktbewegung immer den Zeitpunkt des Zuspiels.
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Ubung 2a. Bei der Torschussiibung miissen fiir den Hin- und Riickweg wieder verschiedene
Aufgaben absolviert werden. Hnweg: Ein 10 X 30 Meter gro3es Feld aufbauen und in drei Zonen
teilen. Je Grundlinie und auf Position B steht ein Spieler ohne Ball. Drei Spieler mit je einem Ball
gehen ans Starthiitchen A. A spielt zu C, C Iisst zu B klatschen, B spielt in die Tiefe zu D, D lasst
auf A klatschen, A spielt in die Tiefe zu E und E dreht sich Richtung Tor auf und kommt zum
Torabschluss. Alle Spieler riicken eine Position weiter. E holt den Ball und stellt sich bei F an.
Aufgabe Riickweg: Je ein Spieler auf die Positionen G, H und 1. Die restlichen Spieler gehen mit Ball
zu F. F spielt zu G, G dreht sich in Spielrichtung auf und spielt z7u dem in die Tiefe startenden H. H
passt durch das Zieltor zu I und I dribbelt zum Starthiitchen A. Auch hier riicken alle Spieler eine
Position weiter. Spieler H absolviert nach seinem Pass zu I noch einen Antritt am markierten
Bereich. Variation: An Position B startet jetzt die Ubung, zwecks Training der BeidfiiBigkeit. Den
Riickweg nach Moglichkeit dann auf der anderen Seite aufbauen.

Spielform 2b. Es wird in emner 15 x 20 Meter groBen Mittelzone 3 gegen 3 gespielt. Hinter den
Grundlinien erstreckt sich eine jeweils 6 Meter tiefe Schusszone. Es wird jeweils auf zwei Minitore
abgeschlossen bzw. zwei Minitore verteidigt. Tore zihlen nur, wenn der Ball aus der Schusszone
direkt geschossen wurde. Es darf nicht in die Schusszone gedribbelt werden. Variation: Verteidiger
diirfen die Schusszone nicht betreten. Acht Passfolgen in der Mittelzone ergeben auch em ,,Tor*. So
provoziert man eine aggressivere Spielweise des Gegners, was wiederum zu mehr Moglichkeiten fiir
das Spiel in die Tiefe filhren kann. Tipp: Flache Pésse spielen, denn hohe Bille verlangsamen das
Spiel. Man beachte, dass direkt nach emner Balleroberung der Gegner in der Regel breit aufgefichert
ist und man diese Liicken konsequent nutzen sollte. Den Pass in die Tiefe aber nicht auf biegen und
brechen versuchen, sondern bei Bedarf geduldig spielen, bis sich ein Pass in die Tiefe ergibt.
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9. Positionsspiel

Besonders im Jugendfuiball, aber auch im unteren Amateurbereich wechselt der Ballbesitz einer
Mannschaft sehr schnell. In ener Minute Spielzeit (effektiv 40 Sekunden) verliert jedes Team oft bis
zu fiinfmal den Ball. Dies liegt auch an technischen Defiziten, wie Passspiel und Ballannahme, aber
besonders an mangelnder Spielntelligenz. Wohin lduft man sich frei und mit welcher
Passkombination kann die jeweilige Spielsituation gelost werden? Schafft es eine Mannschaft, thre
Ballbesitzzeiten zu erhdhen, so reduzieren sie nicht nur die Aktionen des Gegners, sondern sie kann
sich auch gezielter Torchancen erspielen.

Welche Moglichkeiten gibt es, dies zu trainieren? Wie kann man eine Mannschaft dahin bringen, dass
sie einen Ballgewinn nicht gleich wieder herschenkt, sondern den Ball iiber mehrere Stationen in den
eigenen Reihen hilt? Dies kann durch sogenannte Positionsspiele tramiert werden. Positionsspiele
sind Spielformen, wo das Ballhalten eine hohere Prioritit besitzt als das Tore-Erzielen. Je hoher der
Leistungsstand emer Mannschaft, desto kleiner sollten die Spielfelder sein (hoher Gegnerdruck).

Ein Training mit Positionsspielen ist bei Spielern sehr beliebt, weil dies mit vielen attraktiven
Wettbewerben verbunden ist und sie innerhalb der Spielformen recht ungebunden agieren konnen.
Als Aufwiarmiibung fiir diesen Trainingsschwerpunkt empfiehlt sich das Direktspiel. Es bildet die
technische Grundlage aller Positionsspiele. Folgende Coachingpunkte sind zu beachten:

® Anspielstationen in Breite und Tiefe schaffen: Optimale Anzahl der Anspielstationen.

e Aufmaximale Breite und Tiefe gehen (Ballftihrenden nicht zulaufen): Immer den weiten Pass
suchen, denn durch thn gewinnt man mehr Raum als durch einen kurzen.

e Aus dem Deckungsschatten des Gegners laufen: Nicht hinter dem Gegner stehen, so dass
dieser den Pass abfangen kann.

¢ Blickkontakt herstellen: Passgeber und Passempfinger sollen mittels Blickkontakt ihr
Emverstindnis fiir den Pass geben.

e Offene Stellung zum Ballfiilhrenden und der mdglichen Spielrichtung: So kann man nach einem
Zuspiel den Ball direkt mit dem ersten Kontakt in die gewiinschte Spielrichtung mitnehmen.

¢ Flaches Passspiel: Schnelleres Spiel moglich und geringere technische Anforderung fiir die
Spieler.

e Peripheres Sehen: Moglichst viele Aktionen der beteiligten Spieler wahrnehmen. So kann man
das Spiel nach einem Zuspiel sofort fortsetzen.

Abschlussspiel: Maximal zwei Ballkontakte und keine Zweikdmpfe. Die Balleroberung findet
ausschlieBlich durch das Abfangen von Pissen statt.
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7. Woche, 1. Trainingseinheit:

Ubung 1. Ein 5 x 10 Meter groBes Rechteck aufbauen. Vier Spieler mit einem Ball teilen sich an
den beiden Positionen A auf. Die restlichen Spieler (mindestens sechs) teilen sich mit vier Béllen an
den beiden Positionen B auf Die jeweils beiden vorderen Spieler B haben einen Ball. Der Ball an
Position A wird nun immer zwischen den beiden Hiitchen A hin und her gespielt. Nachdem em
Spieler von A den Ball gespielt hat, dreht er sich sofort zum vorderen Spieler B auf seiner Seite und
bekommt von thm einen Pass gespielt. A nimmt den Ball an und mit und dribbelt Richtung B. Hier
tibergibt er den Ball dem vordersten Spieler ohne Ball und stellt sich hinten an. B startet nach seinem
Pass sofort zu A. Tipp: A soll leicht auBen nach B dribbeln, damit er Spieler B nicht in die Quere
kommt, wenn dieser zu A [uft. Variation: Nach der Balliibergabe von A zu emnem Spieler B
absolviert dieser noch eine Anschlussaktion (z. B. Kopfball). Zwei Trainer stellen sich dazu mit
Béllen hinter die Positionen B und werfen immer einen Ball zu, der von A zuriickgekdpft werden soll.

Spielform 2. Ein 20 x 20 Meter groes Quadrat aufbauen. Zwei 4er-Teams bilden. Zwei Spieler
jeder Mannschaft stellen sich in eine Ecke des Felds, so dass sich die Mitspieler diagonal
gegeniiberstehen. Innerhalb des Felds wird nun 2 gegen 2 auf Ballhalten gespielt. Die Spieler in den
Ecken sind nicht aktiv. Erst wenn emer von ihnen von emem Mitspieler angespielt wird, wechselt er
fir den Passgeber ins Feld. Jeder Spieler hat zwei Pflichtkontakte und nach zehn Passfolgen erhilt
die Mannschaft emen Punkt. Das Verlierer-Team muss nach 4 x 2 Minuten 10 Liegestiitze
absolvieren.

Spielform 3a. Ein 18 x 20 Meter grofles Feld mit zwei Toren markieren. Ein 8er-Team und ein
4er-Team bilden. Das 8er-Team spielt zusammen mit den beiden Torhiitern. Zu zehnt versuchen sie
moglichst lange den Ball in thren Rethen zu halten. Nach jeweils 10 Passfolgen erhalten sie einen
Punkt und bleiben in Ballbesitz. Das 4er-Team versucht dabei den Ball zu gewinnen und nach der
Balleroberung in ein beliebiges Tor abzuschlieBen. Welches Team erreicht zuerst 10 Punkte bzw. 10
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Tore? Das Verlierer-Team absolviert eine ,,Strafe. Dann so lange neue Teams bilden, bis jeder
Spieler im 4er-Team auf Balljagd gegangen ist.

Spielform 3b. Ein 10 x 20 Meter gro3es Rechteck aufbauen. Das Feld wird durch eine 2 Meter
tiefe Mittelzone geteilt. Drei 2er-Teams bilden. Zwei Teams spielen immer zusammen gegen das
Dritte auf Ballhalten. Also hat man immer eine 4-gegen-2-Situation. In emer Spielfeldhilfte
positionieren sich drei Angreifer und ein Verteidiger. Der andere Verteidiger befindet sich als
wStorspieler in der Mittelzone und der vierte Angreifer in der anderen Spielfeldhélfte. Die Angreifer
versuchen nun innerhalb von 90 Sekunden mdglichst viele Spielverlagerungen {iber die Mittelzone zu
absolvieren. Der Storspieler darf seine Zone nicht verlassen und kann daher nur Passe abfangen.
Sobald eine Spielverlagerung gelungen ist, folgen zwei Angreifer dem Ball in die andere Halfte, der
Storspieler wechselt ebenfalls dahin und der Verteidiger wird nun zum Storspieler. Jetzt gleiche
Situation wie zu Beginn. Der Ball muss mindestens einmal je Halfte abgespielt werden, damit man
wieder eine Spielverlagerung absolvieren darf. Nach 90 Sekunden wird das nédchste 2er-Team zu
Verteidigern, bis alle Spieler einmal an der Reithe waren. Bei welchem 2er-Team sind die meisten
Spielverlagerungen gelungen?
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7. Woche, 2. Trainingseinheit:

Ubung 1. Zwei ca. 15 Meter groBe Quadrate aufbauen. An Position A befindet sich jeweils ein
Zéhltor. Zwei Mannschaften bilden und an die Quadrate aufteilen. Je ein Spieler geht auf die
Positionen B bis D und die restlichen Spieler mit zwei Béllen auf Position A. Beide Teams begmnnen
die Ubung auf Trainersignal, indem sie einen Pass in den Lauf zu B spielen. Dieser passt direkt in den
Lauf zu C, dieser in den Lauf zu D und dieser durch das Zahltor zum néchsten Spieler A. Jeder
Spieler wechselt nach seinem Pass eine Position weiter. Nachdem Position B besetzt ist, kann der
zweite Ball gespielt werden. Welches Team schafft nach 4 Minuten mehr Pésse durch das Zahltor?
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Fiir enen zweiten Durchgang wechseln die Mannschaften die Quadrate. Tipp: Immer mit dem
duBeren Full passen. Training der BeidfliBigkeit.

Spielform 2. Ein 20 x 20 Meter grof8es Quadrat aufbauen. Vier 2er-Teams bilden, die im 6-gegen-
2 auf Ballhalten gegenemander spielen. Die Angreifer miissen ihre Passfolgen im Wechsel von
Direktspiel und zwei Pflichtkontakten absolvieren. Erreichen sie 10 Passfolgen, erhalten sie einen
Punkt. Nach 2 Minuten wird das Verteidiger-Team gewechselt. Gegen welches Team konnten die
Angreifer die meisten Punkte erzielen? Verlierer- Team bestrafen!

Spielform 3a. Ein 18 x 16 Meter grofles Feld mit zwei Toren markieren. Drei 3er-Teams bilden.
Jedem Torwart ein Team zuweisen und die dritte Mannschaft pausiert zunichst. Tore diirfen von
iberall erzielt werden und die Torhiiter agieren immer mit threr Mannschaft. Schafft ein Team 5
Passfolgen, erhélt sie emen Punkt. Sobald eine Mannschaft einen Gegentreffer hinnehmen muss,
verlasst sie das Feld und die dritte Mannschaft kommt mit Ballbesitz ins Spiel. Welches Team hat am
Ende die meisten Punkte? Tipp: Das Verteidiger- Team soll sofort attackieren. Aufgrund des kleinen
Feldes diirfte jeder ungehinderte Torschuss ein Treffer sein. Als Trainer darauf achten, dass die
Mannschaften immer ziigig wechseln. Hohes Tempo anstreben!

Spielform 3b. Ein 15 x 20 Meter grofles Rechteck aufbauen. Eine Mittellinie markieren und auf
jeder Grundlinie em 6 Meter breites Dribbeltor errichten. Zwei 4er-Teams bilden. Mannschaft A
spielt auf Ballhalten und bei jeweils 5 Passfolgen erhilt sie einen Punkt und bleibt in Ballbesitz.
Mannschaft B versucht den Ball zu erobern und durch das Dribbeltor, auf der gegeniiberliegenden
Seite von wo der Ball gewonnen wurde, zu dribbeln. Gelingt dies, erhalten sie einen Punkt und
geben den Ball an Mannschaft A ab. 4 x 2 Minuten spielen. Nach jeder Pause Aufgabenwechsel.
Welches Team erreicht mehr Punkte?

L/

7. Woche, 3. Trainingseinheit:
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Ubung 1. Fiir je vier Spieler drei Positionen A, B und C im Abstand von ca. 12 Metern zueinander
aufbauen. Je ein Spieler ohne Ball zu B und C und die restlichen Spieler mit Ball zu A. Zwei dieser
Parcours spiegelverkehrt nebenemander aufbauen, siche Zeichnung. Die Spieler A starten gleichzeitig
mit einem Pass zu B in die Ubung. B leitet den Ball direkt durch das Hiitchentor C zum niichsten
Spieler weiter. C nimmt den Pass an und mit und dribbelt z7um Starthiitchen A. B folgt seinem Pass
und A wechselt zu B der anderen Parcoursseite. Sobald Position B besetzt ist, kann von A der
néachste Pass gespielt werden. Zwei 8er-Gruppen gegenemander antreten lassen. Wer schafft in 4
Minuten mehr direkte Pésse durch die Zieltore C? Tipp: B soll immer mit dem ballnahen Ful3
spielen.

Spielform 2. Ein 15 Meter groles Quadrat markieren und jeweils um zwei 5 Meter tiefe Endzonen
erweitern. Drei 3er-Teams bilden. Zwei Teams spielen nun auf Ballhalten gegen die dritte
Mannschaft (6-gegen-3-Situation). Die Uberzahlmannschaft erhilt einen Punkt, sobald sie einen
Mitspieler im Wechsel in eme der beiden Endzonen anspielt. Es sind nur flache Pésse erlaubt. Die
Spielzeit betrdgt 3 x 3 Minuten. Nach jeder Pause spielt eine andere Mannschaft in Unterzahl.
Gelingt einer Uberzahimannschaft in 3 Minuten keine 15 (20) Spielverlagerungen, miissen sie eine
Strafe absolvieren (Liegestiitze, Purzelbaum u. 4.).

Spielform 3a. Ein 18 x 20 Meter gro3es Feld mit zwei Toren markieren. Drei 3er-Teams bilden.
Mannschaft A spielt z7usammen mit Mannschaft C gegen Mannschaft B (6-gegen-3-Situation). Zwei
Spieler der Mannschaft C diirfen sich aber nur auerhalb der beiden Seitenlinien bewegen. Ziel der
Uberzahlmannschaft ist es, moglichst viele Passfolgen zu spielen, und Team B darf nach einem
Ballgewinn auf eines der beiden Tore abschlieBen. Zehn Passfolgen entsprechen einem Tor. Welche
Mannschaft hat nach 4 Minuten mehr ,,Tore* erzielt? Die Verlierer-Mannschaft wird bestraft und ein
anderes Team wird zur Unterzahlmannschaft. Nach 3 x 4 Minuten hat jedes Team jede Aufgabe
absolviert.

Spielform 3b. Ein 15 Meter groes Quadrat aufbauen. Drei 2er-Teams bilden. Zwei Teams spielen
zusammen gegen die dritte Mannschaft auf Ballhalten (4-gegen-2-Situation). Die
Uberzahlmannschaft hat freies Spiel und erhélt immer einen Punkt, wenn sie den Ball direkt zum
Mitspieler passen. Erobert das Unterzahlteam den Ball und gelingt ein Pass zum Mitspieler, werden
der Uberzahlmannschaft 5 Punkte abgezogen. Es wird 3 x 3 Minuten gespielt. In jeder Pause
Aufgabenwechsel der Teams. Gegen welches 2er-Team gelangen die meisten Punkte?
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10. Pressing

Das Pressing gilt als ein strategisches Mittel, um den Spiclaufbau des Gegners durch geplante
Laufivege zu steuern. Ziel ist es dabei, den Gegner in eine Unterzahlsituation zu bringen, damit man
den Angespielten unmittelbar nach der Ballannahme von mehreren Seiten attackieren kann. Daraus
ergibt sich eine gute Moglichkeit zur kontrollierten Balleroberung.

Es gibt drei Hauptpressingarten: Abwehr-, Mittelfeld- und Angriffspressing. Diese unterscheiden sich
darin, wie hoch der Mannschaftsverband auf dem Platz agiert. Beim Abwehrpressing zieht sich die
Mannschaft komplett in die eigene Hélfte zuriick. So stehen dem Gegner wenig Rdume im Riicken
der Abwehr zur Verfligung, dafiir ist der Weg zum gegnerischen Tor nach emer Balleroberung sehr
weit. Beim AngriffSpressing attackiert man den Gegner bereits in der Néhe seines Strafraums. Beim
Ballgewmnn ist der Weg zum gegnerischen Tor zwar sehr kurz, aber dafiir sind gro3e Rdume im
Riicken der Abwehr vorhanden. Das Mittelfeldpressing ist ein Kompromiss aus beidem.

Die betriebene Pressingart wird vom Verhalten der Sturmspitze bestimmt. Abhéingig davon, ab
welcher Hohe sie den Spielaufbau des Gegners steuert, agiert das Team im Abwehr-, Mittelfeld-
oder Angriffspressing. Vorausgesetzt ist natiirlich immer, dass das ganze Team kompakt dahinter
steht.

In diesem Kapitel wird das erforderliche Laufverhalten einer Mannschaft beschrieben, die den
Spielaufbau des Gegners nach auBen steuern will. Es wird von emer 4-2-3-1-Grundformation
ausgegangen, dieses System ldsst sich aber auch auf alle weiteren Grundformationen iibertragen.
Gelingt die Steuerung nach auflen, so kann man den Gegner direkt an der Auflenlinie attackieren.
Hierzu sind weniger Spieler als im Zentrum notwendig, da sich der Gegner nicht in alle Richtungen
losen kann. AuBerdem hat dies den Vorteil, dass bei einem missgliickten Pressingversuch der
ballfiihrende Gegner sich nicht in aussichtsreicher zentraler Position befindet.

Grundvoraussetzung fiir das Austiben des Pressings ist der Wille des Gegners, das Spiel kontrolliert
aufzubauen. Um dies dem Gegner ,schmackhaft zu machen, soll die Sturmspitze zunichst mit
ausreichendem Abstand zu den gegnerischen Innenverteidigern (IV) agieren. In der Regel erdfinet
der Torwart dann das Spiel zu einem IV. Jetzt gilt es, mehrere Aspekte zu berticksichtigen, um mit
dem Pressing zu starten.

Zum einen muss die eigene Mannschaft in Bereitschaft sein. Das heil3t, wenige Meter hinter der
Sturmspitze befindet sich der 10er. Dieser verschiebt immer synchron zur Sturmspitze. Dann
verschieben die Mittelfeldaussen (MA) auf Hohe des 10ers (leicht nach innen eingeriickt), die 6er
gehen Richtung Ballseite und der ballnahe AuBenverteidiger (AV) riickt vor, um Zugriff aut
potentielle Anspielstationen des Gegners zu haben.

Ein 6er hat nun die Aufgabe, das Stellungsspiel seiner Mannschaft zu kontrollieren und nach Bedart
zu korrigieren. Dieser soll auch mit emem lauten Kommando (z. B. ,Uberfall, , Press*, ,.Druck®)
das Pressing emnliuten. Hierzu muss er neben dem Stellungsspiel der eigenen Mannschaft (alle
Spieler hinterm Ball und ausreichend verschoben), auch das Verhalten des Gegners beobachten. Vor
Spielbeginn legt man ndmlich fest, in welcher Situation es sinnvoll ist zu pressen. Beispielsweise wenn
unnodtige Querpésse gespielt werden, ein IV sich mit dem Ball nach aulen zum AV dreht, bei
schlechtem Passspiel oder schlechter Ballannahme. Wichtig dabei ist aber immer, dass das
Kommando unmittelbar nach dem Erkennen der Situation erfolgt. Entschlie3t man sich mit dem Pass
eines IV zum anderen zu pressen, so soll schon mit dem Abspiel das Pressing gestartet werden.
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Auf das Kommando des 6ers muss als erstes die Sturmspitze reagieren und erst dann sollen die
anderen Spieler mitmachen. Die Sturmspitze Auft dazu mit dem Signal des 6ers den angespielten
Verteidiger so im Bogen an, dass er das Spiel nicht mehr verlagern kann und attackiert ihn von der
Seite. Durch das aggressive Anlaufen der Sturmspitze wird ein unkontrollierter Pass provoziert.

Das Abspiel wird nun von den ballnahen Spielern (10er, MA, 6er und AV) mit dem Ziel der
kontrollierten Balleroberung attackiert. Die Spielverlagerung soll vom ballfernen 6er oder MA
zugestellt werden und die Sturmspitze bleibt beim Verteidiger, um einen Riickpass zu verhindern. Die
eigenen Innenverteidiger riicken vor, um Liicken zu schlieen.

Das ganze lisst sich noch weiter perfektionieren. Situativ hilft noch der ballferne 6er beim Doppeln.
Dann aber riickt der ballferne MA so ein, dass er eine Spielverlagerung verhindern kann. Sollte ein
angelaufener IV die Situation nutzen, um an der Sturmspitze vorbeizudribbeln, so setzt diese nach
und versucht ihn zusammen mit dem 10er zu doppeln. Situativ konnen Sturmspitze und 10er auch
ihre Aufgaben wechseln. Beispielsweise dann, wenn der 10er sich auf emner besseren Position
(kiirzere Distanz) fiir emen Bogenlauf befindet. In diesem Fall lasst sich die Sturmspitze auf die 10er-
Position fallen und tibernimmt dessen Aufgabe.

Entscheidet man sich fiir ein Angriffspressing, sollte man tiber gute Kopfballspieler verfligen. Gegner,
die friih unter Druck gesetzt werden, versuchen die Situation oft durch Flugbélle zu 16sen. Schafit es
eine Mannschaft, sich mit emer Spielverlagerung aus dem Pressing zu 16sen, so sollte man sich sofort
diagonal nach hinten fallen lassen. Auerdem versucht man moglichst zahlreich hinter den Ball zu
kommen, um die Gefahr zu bannen, vom Gegner tiberlaufen zu werden.

Die erste Trainingseinheit zum Pressing befasst sich mit dem hier beschriebenen System und in der
zweiten und dritten Einheit geht es um die Folgeaktion nach dem Ballgewinn: Spiel in die Spitze,
andribbeln, Abspiel oder Alleingang und dann Torabschluss (2. Trainingseinheit); Sturmspitze startet
aus dem Zentrum nach aulen (querlaufende Spitze) und erhélt dort enen Longline-Pass (3.
Trainingseinheit).
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8. Woche, 1. Trainingseinheit:

Ubung 1. Fiir sechs Spieler entsprechend der Zeichnung vier 3 Meter breite Hiitchentore aufbauen.
Abstand von A nach B ca. 12-15 Meter. Spieler A hat einen Ball und passt direkt zu B, B zu C, C
zu D und D wieder zu A. Die Spieler wechseln nach ihren Pdssen zum gegeniiberliegenden
Hiitchentor. Variation: D passt zu C, C zu B, B z7u A und A wieder zu D. Tipp: Zwei Ballkontakte
nur, um einen ungenauen Pass zu kontrollieren. Ball ohne Rotation spielen.

Spielform 2a. Ein 30 x 20 Meter groles Feld aufbauen. Zwei Eckzonen von 8 x 8 Metern
markieren. Zwei Ser-Teams Angreifer und Verteidiger bilden. Je Eckzone postiert sich ein IV und
die drei anderen Verteidiger staffeln sich in der gro3en Zone. Die Angreifer postieren sich im 1-3-1,
wobei der tiefste Spieler sich zundchst auBerhalb des Feldes befindet. Ein IV holt sich einen Ball und
das Verteidiger-Team versucht einen Mitspieler so anzuspielen, dass dieser {iber die Linie A dribbeln
kann (1 Punkt). Die IV diirfen ihre Zone nicht verlassen, sie diirfen sich aber fiir einen Riickpass
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anbieten und das Spiel verlagern. Ziel der Angreifer ist es, den Ball zu erobern und zur Sturmspitze
zu spielen (1 Punkt). Nach 6 Minuten Aufgabenwechsel. Variation: Die IV diirfen nicht direkt
spielen. Die IV werden von emnem Torwart oder Tramner angespielt. Es darf dann aber kein
Riickpass zu diesem erfolgen. Tipp: Die Sturmspitze attackiert nicht zu hastig und wartet auf eine
gute Gelegenhett fiir seinen Bogenlauf.

Spielform 2b. Ein 10 x 15 Meter gro3es Rechteck markieren. Zwei 3er-Teams bilden und jedes
Team besetzt mit Ball eine Stirnseite des Feldes. Ein Spieler von Team A dribbelt ins Feld und
versucht die gegnerische Grundlinie zu iiberdribbeln. Gleichzeitig starten zwei Spieler B ins Feld,
versuchen den Ball zu erobern und iiber die gegeniiberliegende Grundlnie zu dribbeln. Je
Uberdribbeln einer Linie gibt es einen Punkt fir die Mannschaftswertung. Nach Abschluss der
Aktion dribbelt der dritte Spieler B ins Feld und die anderen beiden Spieler A thm entgegen. Nach
dieser Aktion befinden sich wieder alle Spieler emer Mannschaft auf emer Seite. Nun
Aufgabenwechsel untereinander und immer so weiter. Welches Team hat nach 2 x 6 Minuten die
meisten Punkte? Tipp: Fir ein optimales Doppeln startet der Verteidiger auf der Seite des
Dribbelfules des Angreifers massiv entgegen, geht in seitliche Stellung und bietet thm so den
Durchbruch zum tiefer postierten Mitspieler an. Tempo des Angreifers aufnhehmen.

Spielform 3a. In emem 25 x 25 Meter groBen Feld (Mittellinie markieren) wird auf zwei besetzten
Toren 5 gegen 5 gespielt. Spieleroffnung mmmer beim Torwart, auch anstelle von
Standardsituationen. Das Team im Ballbesitz (Verteidiger / Spielaufbau) spielt immer in einer 2-3-
Formation und die Angreifer im 3-1-1. Die beiden IV der Verteidiger agieren immer in der eigenen
Halfte und die drei Mitspieler in der gegnerischen Hilfte. Variation: Nur flache Zuspiele erlauben.
Tipp: Bei der Spieleroffhung zichen sich die Angreifer zundchst zuriick, um ein Anspiel auf einen IV
zu provozieren. Die Angreifer sollen das Spiel eng machen und dann aggressiv attackieren. Die
Spielerofnung erfolgt erst, wenn die Angreifer formiert sind. Vorab die Aufstellung fiir beide
Spielformationen festlegen.

Ubung 3b. Ein 15 Meter groBes Quadrat mit vier 3 Meter breiten Ecktoren aufbauen. Im Quadrat
werden zwei Wendehiitchen Z platziert und es werden zwei Mannschaften gebildet. Team A steht
mit einem Ball auf Position A. Ein Spieler A hinterm Hiitchentor C. Team B befindet sich komplett
ohne Ball auf Position B. Auf Trainersignal passt A durchs Hiitchentor C, C nimmt den Ball an und
mit, dribbelt durchs Hiitchentor D, passt zuriick zu A und sprintet durch das Hiitchentor E.
Gleichzeitig sprintet B um beide Wendehiitchen herum und dann Richtung Hiitchentor E. Welcher
Spieler durchlduft als erstes das Hiitchentor E? Der Sieger erhdlt emen Punkt fiir die
Mannschaftswertung. Welches Team schafft zuerst 10 Punkte? Danach Aufgabenwechsel. Tipp: Die
Positionen der Wendehiitchen so wéhlen, dass beide Spieler anndhernd die gleichen Chancen haben.

Spielform 4. In emem 40 x 35 Meter groen Feld wird auf zwei besetzte Tore im 6-gegen-8
gespielt. Team A (sechs Spieler) spielt in einer 4-2-Formation und Team B (acht Spieler) in einem 4-
3-1. Team A beginnt mit einer 3:1-Fiihrung. Team B hat nun 3 Minuten Zeit auszugleichen. Anstatt
Standardsituationen immer Spieleréfinung von Team A. Tipp: Die ,,Hintermédnner* riicken vor, um
Liicken zu schlieen.
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8. Woche, 2. Trainingseinheit:

Ubung 1. Fiir die Halfte der Spieler ein 10 x 15 Meter groBes Hiitchendreieck aufbauen. An der
Spitze des Dreiecks befindet sich ein kleines Hiitchentor A und 15 Meter hinter der Grundlinie ein
Minitor zwecks Zielschuss. Je einen Spieler ohne Ball an die Hiitchen B und C postieren. Die
restlichen Spieler mit je einem Ball zum Hiitchentor A. A dribbelt durch das Hiitchentor, passt zu C
(Auftaktbewegung) und gibt dabei wahlweise das Kommando , Klatsch* oder ,,.Dreh®. Bei ,,Klatsch™
spielt C direkt zu A zuriick, A passt in die Tiefe zu B, B legt quer auf C und C absolviert einen
direkten Zielschuss. Beim Kommando ,Dreh dreht sich C sofort Richtung B auf] spielt ihn in die
Tiefe an, der legt wieder quer auf C und C absolviert wie gehabt einen Zielschuss. C holt den Ball,
stellt sich bei A an, A wechselt nach B und B nach C. Welche Gruppe erzielt nach 5 Minuten die
meisten Tore? Fiir einen zweiten Durchgang die Positionen C und B wechseln. Tramning der
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BeidfiiBigkeit. Tipp: B startet nicht vor dem Ball in die Tiefe und sein Querpass darf nicht nach
vorne gehen (Abseits).

Spielform 2. Die Spieler in Angreifer und Verteidiger teilen. Jeweils auBlen ein 10 x 12 Meter
grofles Rechteck (1 und 3) aufbauen und je zwei Angreifern und Verteidigern zuweisen. Vor dem
Strafraum ein 10 x 20 Meter groles Rechteck (2) aufbauen und in zwei Zonen teilen. Auf der
Grund- und Mittellinie von 2 postiert sich je ein Verteidiger und zwei Verteidiger pausieren. Die
restlichen Spieler stehen als Angreifer an der Stirnseite des Rechtecks 2. Bei 1 und 3 steht jeweils
ein Verteidiger mit Ball auf der Grundlinie (ein weiterer Verteidiger pausiert) und ihm gegeniiber
stehen zwei Angreifer, die den Ball erobern sollen. Die Verteidiger 1 und 3 starten gleichzeitig mit
dem Ziel ins Rechteck, die Grundlinie der Angreifer zu tiberdribbeln. Die Angreifer versuchen den
Ball kontrolliert zu erobern. Die Angreifer, denen dies als erstes gelingt, passen zu einem Angreifer 2.
Dieser dribbelt nun ins Feld und ein zweiter Angreifer startet auf maximaler Breite des Feldes mit.
Der Verteidiger darf nur auf der Linie agieren und wird angedribbelt. Je nach Verteidigerverhalten
wird abgespielt oder selbst vorbeigedribbelt. Gleicher Ablauf beim ndchsten Verteidiger, dieser dart
erst mit dem Uberspielen der Mittellinie auf seiner Linie aktiv werden. Die Verteidiger diirfen nicht
nachsetzen. Der Spieler, der die Grundlinie des letzten Verteidigers iliberdribbelt hat, kommt zum
Torabschluss. Die pausierenden Verteidiger werden fiir den nichsten Durchgang aktiv. Folgende
Punktewertung: Angreifer erhalten zwei Punkte fiir ein Tor und einen Punkt fiir ein Uberdribbeln der
Grundlinie des Felds 2. Die Verteidiger erhalten zwei Punkte fiir ein Uberdribbeln der Grundlinie der
Angreifer im Feld 1 und 3. Nach 8 Minuten wechseln die Spieler des Felds 2 mit den Spielern der
beiden duBBeren Felder 1 und 3. Nach 16 Minuten tauschen Angreifer und Verteidiger thre Aufgaben.
Wer erzielt mehr Punkte? Tipp Doppeln im Feld 1 und 3: Der Angreifer auf der Seite des
Dribbelfulles des Verteidigers riickt in seitlicher Stelung vor und bietet den Durchbruch zum
Mitspieler an. Der zweite Angreifer postiert sich leicht dahinter und erwartet den Durchbruch.
Sobald der Verteidiger Richtung zweiter Angreifer durchbricht, wird attackiert. Tipp Angreifer am
Feld 2: In moglichst groler Breite agieren. Der Ballfilhrende dribbelt aktiv auf den Verteidiger zu
und je nach Verteidigerverhalten spielt er ab oder bricht selbst durch.

Spielform 3. Den Aufbau der Spielform 2 entsprechend der Zeichnung leicht abidndern. Zu den
duBeren Feldern 1 und 3 kommen jeweils zwei Positionen A und B. Feld 2 besteht nur noch aus
einer Zone (10 x 10 Meter) und vor dem Strafraum befindet sich eine 30 Meter breite ,,Abseitslinie*
C. Die Spieler wieder in Angreifer und Verteidiger teilen und entsprechend der Zeichnung postieren.
Zentral auf der Abseitslinie steht ein Verteidiger und eine Sturmspitze, die mit dem Uberdribbeln der
Grundlinie 2 vollaktiv werden. Die Sturmspitze bleibt fiir einige Durchgéinge auf Position. Die beiden
Spieler A passen gleichzeitig zum Verteidiger auf der Grundlinie, umlaufen sofort Hiitchen B und
versuchen den Ball von hinten zu , klauen®. Der zweite Angreifer riickt vor und nimmt das Tempo
des Verteidigers auf, um moglichst lange zu verzogern. Die Angreifer, die den Ball als erstes erobert
haben, passen zu Feld 2. Hier wird nun wieder angedribbelt und nach dem Uberdribbeln der
Grundlinie 2 eine 3-gegen- 1-Situation mit anschlieBendem Torabschluss geldst. Punktewertung und
Positionswechsel wie zuvor. Tipp 3-gegen-1-Situation losen: Der ballfiihrende Angreifer dribbelt
aktiv auf den Verteidiger der Abseitslinie zu. Die Sturmspitze lauft sich entschlossen in eine Richtung
frei (Seite ist egal, aber geniigend Breite herstellen) und der dritte Angreifer bietet sich au3en auf der
Gegenseite der Sturmspitze in ausreichender Breite an. Der Ballftihrende hat nun rechts und links
Anspielstationen und passt den Ball zu der giinstigeren Position. Auf Abseits achten!
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8. Woche, 3. Trainingseinheit:

Ubung 1. Fiir je vier Spieler zwei Dreiecke (ca. 8 x 12 Meter) entsprechend der Zeichnung
aufbauen. Ein Spieler A hat emnen Ball und die restlichen Spieler ohne Ball auf die Positionen
entsprechend der Zeichnung stellen. A dribbelt durch das kleine Hiitchentor A, passt zu B, der Iisst
klatschen und lauft quer hinter die Position C und erhdlt dort einen Longline-Pass von A. B passt
zum gegeniiberliegenden Hiitchentor A und hier folgt direkt der gleiche Ablauf. Nach jedem weiten
Pass wechseln A und B untereinander die Position. Welches 4er-Team hat nach 2x4 Minuten die
meisten weiten Pdsse gespielt? Tipp: Vor einem Anspiel immer eine Auftaktbewegung absolvieren
(hier Spieler B).

Spielform 2a. Vor dem Strafraum ein Hiitchendreieck (10 x 7 Meter) und ein Dribbeltor (5 Meter
breit) entsprechend der Zeichnung aufbauen. Hinter das Dribbeltor nahe der Grundlinie ein
Wendehiitchen D stellen. Je zwei Verteidiger und Angreifer stechen an der Position B und die
restlichen Spieler als Angreifer mit Béllen am Starthiitchen A. A dribbelt ins Dreieck und mit seinem
ersten Ballkontakt startet ihm der Verteidiger B entgegen und versucht den Ball zu erobern.
Gleichzeitig bietet sich Angreifer B longline fiir ein Zuspiel an. Je nach Verteidigerverhalten dribbelt A
selbst am Verteidiger vorbei und tiberquert die innere Linie des Dreiecks Richtung Tor und kommt
zum Torabschluss oder er spielt den Ball longline zu B, der durch das Dribbeltor dribbelt, das
Wendehiitchen umlduft und dann flach m den Riickraum zu A passt (dieser hat sich direkt nach
seinem Pass entsprechend positioniert). Angreifer A und B wechseln nach jeder Aktion die Position
und ein Verteidiger wechselt die Position, sobald er enen Ball erobern konnte. Die Verteidiger
diirfen nicht nachsetzen. Variation: Aufbau des Parcours auf der anderen Seite. Training der
BeidfiiBigkeit. Fiir jedes Tor erhalten Passgeber und Torschiitze einen Punkt. Die beiden Verteidiger
starten mit je einem Punkt. Tipp: Angreifer B lauft sich im Riicken des Verteidigers frei.
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Spielform 2b. Fiir sechs Spieler ein 20 % 15 Meter groes Feld aufbauen und in drei Zonen teilen.
Die mittlere Zone ist 10 X 15 Meter groB3. Zwei 3er-Teams bilden. Ziel ist es, jeweils iiber die
Grundlinie des Gegners in eine der beiden dulleren Zonen zu dribbeln. Die ballfiihrende Mannschaft
agiert in emem 2-1-System gegen zwei Verteidiger. Der dritte Verteidiger ist so lange naktiv, bis
seine Mannschaft den Ball erobert hat. Es darf immer nur die Sturmspitze und ein Verteidiger eine
der beiden AuBBenzonen betreten. Welche Mannschaft hat nach 2 x 4 Minuten mehr Punkte erzielt?
Variation: Positionswechsel innerhalb des Teams. Tipp: Dadurch, dass die Verteidiger nicht wissen,
in welche Auenzone sich die Sturmspitze freilduft, miissen sich beide zunichst in der mittleren Zone
aufhalten. So kann dann der jeweilige Verteidiger schnell mitgehen und ein Uberdribbeln verhindern.
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11. Andribbeln

Es gibt fir keine andere Gruppentaktik im FuBball so viele verschiedene Begriffe wie flir das
Andribbeln. Das Andribbeln kennen viele auch unter dem Begriff ,,Gegner binden*, ,,Uberzahlspiel
zu zweit™ oder ,,Blank spielen”. Die vielfiltigen Bezeichnungen lassen darauf schlieBen, dass es sich
hier um einen elementaren Bereich des Fullballs handelt. Im Detail ldsst sich das Andribbeln als
Herstellen und Losen von offensiven 2-gegen- 1 -Situationen beschreiben.

Die Popularitit des Andribbelns basiert auf seine Simplizitit. Es gibt keine technisch anspruchslosere
Methode einen Gegenspieler auszuspielen. Man dribbelt aktiv auf einen Gegner zu und rechtzeitig
(ca. zwei Meter) vor ihm passt man in die Breite zu einem mitlaufenden Spieler. Mit emnem
Doppelpass Iisst sich zwar auch eine 2-gegen- 1-Situationen 16sen, doch dafiir muss der Mitspieler
aus der Tiefe entgegenkommen. Beim Andribbeln muss sich jedoch kein Mitspieler vor dem Ball
befinden, deshalb eignet sich das Andribbeln besonders bei schnellen Tempogegenstdfen (Konter).

Das Andribbeln [sst sich {iberall auf dem Spielfeld praktizieren. Beim Spielautbau, bei der
Uberbriickung des Mittelfelds und zum Erspielen von Torchancen. Durch das Andribbeln erreicht
man einen sogenannten ,,.Uberzahltransport. Nach dem Pass zu dem mitlaufenden Spieler ist
mindestens ein Gegner ausgespielt und zwei eigene Spieler kommen zu der neuen Spielsituation
dazu. So ergeben sich neue Spielsituationen mit vielen giinstigen Anspielstationen.

Praktiziert man kein aktives Andribbeln, weil man seine Bélle moglichst frith spielt, wiirden sich
einige Nachteile ergeben. Die angespielten Mitspieler konnen vom Gegner gestellt (Verwicklung in
einer 1-gegen-1-Situation) und Gassenpdsse konnen aufgrund der gréBeren Distanz abgefangen
werden. Doch beim Andribbeln hat man alle Vorteile auf seiner Seite. Sollte beispielsweise der
angedribbelte Gegner versuchen den Passweg zum mitlaufenden Spieler zuzustellen, so dribbelt man
nach einer Passfinte selbst an thm vorbei.

Auf diese einfache Art ldsst sich das gesamte Offensivspiel einer Mannschaft gestalten. Wendet man
diese Spielweise systematisch und zielstrebig von hinten nach vorne an, nimmt man Zug fiir Zug einen
Gegner aus dem Spiel und am Ende dieser Kette steht die Uberzahlsituation vor dem gegnerischen
Tor.

Abschlussspiel: Mit Kontaktbegrenzung (zwei Ballkontakte) spielen. Es darf jedoch nach vorne
gedribbelt werden. Dribblings in die Breite oder nach hinten sind verboten und werden mit einem
Freisto3 flir den Gegner geahndet.
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9. Woche, 1. Trainingseinheit:

Ubung 1. Ein 20 x 30 Meter groBes Feld aufbauen und in sechs gleichgroBe Zonen teilen. Sechs
ca. 3 Meter grole Hiitchendreiecke, die je emnen Gegenspieler simulieren, entsprechend der
Zeichnung aufbauen. Die Spieler teilen sich zur Hélfte hinter den beiden Hiitchentoren A und B auf.
Jewelils zwei Gruppen bilden. Eine Gruppe mit und die andere ohne Ball. Erste Aufgabe (Zeichnung
links): Jeweils der Erste einer Gruppe startet ins Feld. Der Ballfiihrende dribbelt aktiv auf den
,JGegenspieler zu, der mitlaufende Partner bietet sich in der Breite an und erhélt einen Pass. Dieser
dribbelt nun aktiv auf den nichsten ,,Gegenspieler* zu und passt dann zum mitlaufenden Partner und
so weiter. Nach dem letzten ,,Gegenspieler stellen sie sich bei den beiden Gruppen am jeweils
anderen Hiitchentor an. Zweite Aufgabe (Zeichnung rechts): Nun wird jeweils vor dem
,JGegenspieler ein Pass angetduscht, am Gegner vorbei gedribbelt und dann quer zum Partner
gepasst. Beim ndchsten ,,Gegenspieler* tduscht der Partner nun einen Pass an und dribbelt selbst
vorbei und so weiter. Dritte Aufgabe: Der Ballfiihrende kann nun selbst entscheiden, ob er abspielt
oder selbst vorbeidribbelt. Das nichste Paar startet, sobald die vorderen Spieler am iibernidchsten
,JGegenspieler sind. Tipp: Auf maximale Breite der Spieler achten und auf ein genaues Zuspiel in
den Lauf (kein Abseits). Etwa zwei Meter vor dem ,,Gegenspieler passen oder fintieren.

Spielform 2a. Ein ca. 20 x 30 Meter groBes Feld mit zwei besetzten Groftoren autbauen. Vier
2er-Teams bilden. Ein Team begnnt als Verteidigerpaar. Dazu stellt sich ein Spieler auf die
Torraumlinie und der andere auf die Strafraumlinie. Die restlichen Teams postieren sich paarweise
mit je einem Ball neben das mobile Tor. Das erste Angreiferpaar startet ins Feld und versucht nach
dem Ausspielen der beiden Verteidiger ein Tor zu erzielen. Die Verteidiger diirfen sich erst mit dem
ersten Ballkontakt der Angreifer bzw. mit dem Uberdribbeln der Strafraumlinie von ihrer
Ausgangsposition 16sen. Der erste Verteidiger darf nicht nachsetzen. Die Verteidiger bleiben so lange
auf Position (wechseln aber mtern) bis sie ein Kontertor erzielen. Bei einem Konter (auch nach emer
Parade des Torwarts) sind beide Angreifer sofort aus dem Spiel und es erfolgt en Angriff auf das
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mobile Tor. Umgehend startet den konternden Verteidigern ein Angreifer vom mobilen Tor (von der
Gruppe ohne Ball) entgegen, um ein Tor zu verhindern. Die Abseitsregel gilt es zu befolgen. Welches
Team hat nach 4 x 3 Minuten die meisten Tore erzielt? Tipp: Blickkontakt zwischen Passgeber und
Passempfinger fordern, wie auch eine Passfinte vor einem Alleingang.

Spielform 2b. Ein 20 x 15 Meter groBBes Feld mit je 5 Meter breiten AuB3entoren aufbauen. Vier
2er-Teams bilden und in Verteidiger- und Angreifer-Teams teilen. Das erste Verteidigerpaar postiert
sich auf den Linien B und C und die beiden anderen Verteidiger pausieren vorerst. Das erste
Angreiferpaar startet von der Linie A ins Feld und versucht die beiden Verteidiger auszuspielen und
dann tiber eines der beiden AuBBentore zu dribbeln. Der erste Verteidiger darf nicht nachsetzen und
erst mit dem ersten Ballkontakt ins Feld starten. Die beiden pausierenden Verteidiger wechseln nach
jedem Angriff mit den aktiven Verteidigern und das ndchste Angreiferpaar startet. Die Angreifer
gehen nach einem erfolgreichen Uberdribbeln wieder zuriick zur Startposition. Sollten die Verteidiger
den Ball erobern und iiber emnes der beiden Auflentore A kontern, so wechseln sie mit dem
Angreiferpaar die Aufgaben. Welches Team hat nach 2 x 6 Minuten die meisten Tore erzielt? Tipp:
Der Ballftihrende soll nicht zu sehr auf den Ball fixiert sein, sondern auch die Spielumgebung
wahrnehmen. Er soll erkennen, ob der Verteidiger den Passweg zum mitlaufenden Partner zustellt
oder nicht.
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9. Woche, 2. Trainingseinheit:

Ubung 1. Fiir je vier Spicler ein 15 Meter groBes Quadrat mit einem mittleren Hiitchen aufbauen.
An den duBeren Hiitchen stellt sich je ein Spieler. Zwei Bélle befinden sich bei Spielern, die sich
gegeniiberstehen. Nun dribbeln die beiden Spieler mit Ball jeweils rechts um das mittlere Hiitchen,
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passen links zum Spieler, laufen geradeaus weiter und stellen sich an das Hiitchen gegeniiber. Die
beiden Passempfinger dribbeln nun ebenfalls rechts um das mittlere Hiitchen, passen zum Spieler
auf der linken Seite und laufen geradeaus weiter. Die Ballfiihrenden sollen immer gleichzeitig starten.
Welches 4er-Team ist am schnellsten zum zehnten Mal in Ausgangsposition? Variation: Es soll nun
mmmer links am mittleren Hiitchen vorbeigedribbelt werden, um dann zum Spieler auf der rechten
Seite zu passen. Tipp: Es soll im Wechsel mit der Innenseite und dem Aulenrist gepasst werden.
Ein genauer Pass mit der Innenseite ist einfacher zu spielen, jedoch ist ein Pass mit dem Auf3enrist fiir
den Gegner erst spit zu erkennen. Er ist meist ansatzlos und deshalb spricht man hier von einem
,.verdeckten Pass®.

Spielform 2a. Ein mobiles Grof3tor im Abstand von 32 Metern gegeniiber dem festen Tor aufstellen
und das Feld seitlich am Torraum begrenzen. Geniigend Ersatzbille in beiden Toren bereithalten.
Zwei Mannschaften bilden und jeweils einem Tor zuweisen. Dort teilen sich die Spieler zur Hilfte an
den beiden duBBeren Hiitchen auf. Im Wechsel wird nun von beiden Seiten im 2-gegen-1 versucht ein
Tor zu erzielen. Der Torwart erofhhet das Spiel zu einem der beiden Angreifer und sogleich riickt der
ballndchste Spieler der anderen Mannschaft als Verteidiger ins Feld. Mittels Andribbeln soll die 2-
gegen- 1-Situation gelost werden. Nach dem Torabschluss verlassen die beiden Angreifer umgehend
das Feld und stellen sich wieder bei ihrer Gruppe an. Erzielen die Angreifer kem Tor, miissen beide
finf Liegestiitze absolvieren. Variation: Jeder Angriff muss nach vier Sekunden abgeschlossen sein.
Sollte ein Verteidiger den Ball erobern, sind beide Angreifer sofort aus dem Spiel, es kommt der
Partner des Verteidigers ins Feld und beide versuchen nun gegen den ballnahen Verteidiger ein
Kontertor zu erzielen. Tipp: Bei der Spielerofinung des Torwarts sollen beide Angreifer
zurlickweichen und auf maximale Breite gehen.

Spielform 2b. Ein 10 x 15 Meter grofes Feld aufbauen und drei 2er-Teams bilden. Hinter eine
Grundlinie stellen sich zwei Teams und diesen gegeniiber befindet sich das dritte Team. Das Team,
welches alleine auf einer Seite steht, ist immer das Verteidiger-Team. Ein Verteidiger geht auf die
Grundlinie und der andere Verteidiger pausiert. Von der gegeniiberliegenden Seite startet das erste
Angreiferpaar mit dem Ziel, iber die Grundlinie der Verteidiger zu dribbeln. Der Verteidiger darf erst
mit dem ersten Ballkontakt der Angreifer aktiv werden. Gelingt ein Uberdribbeln, so wird das
Verteidiger-Team zu Angreifern und auf der anderen Seite des Felds befindet sich nun das neue
Verteidiger-Team (da es dort alleine steht). Erobert der Verteidiger dagegen den Ball, so wird der
pausierende Verteidiger sofort aktiv und sie versuchen iiber die gegeniiberliegende Grundlinie zu
kontern. Die Angreifer sind in diesem Fall sofort aus dem Spiel und ein Spieler der
gegeniiberliegenden Seite startet sofort entgegen und versucht den Konter zu verhindern. Gelingt der
Konter, bleiben die beiden Spieler i Ballbesitz und diirfen direkt im Anschluss auf die
gegeniiberliegende Seite angreifen. Dort sind folglich die Spieler des Teams, die den Ballverlust
verursacht haben, Verteidiger. Welches Team schafft es nach 3 x 4 Minuten am héufigsten iiber eine
Grundlinie zu dribbeln? Tipp: Darauf achten, dass die Aktionen innerhalb der Teams wechseln. Es
soll also immer ein anderer Spieler zuerst andribbeln bzw. die Grundlinie verteidigen. Bei einem
Alleingang auf eine Temposteigerung achten.
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9. Woche, 3. Trainingseinheit:

Ubung 1. Fiir je vier Spieler ein 15 Meter groes Quadrat aufbauen. Das Quadrat wird durch vier
7 Meter breite Hiitchentore abgegrenzt. Die Spieler stehen mit einem Ball am Fu3 im Quadrat. Die
Aufgabe lautet durch jedes Hiitchentor von innen hineinzudribbeln. Hat man alle vier Tore zweimal
durchdribbelt (nicht zweimal hintereinander durch das gleiche Tor dribbeln), bilden die Spieler im
Quadrat einen Kreis, indem sie sich an die Hinde fassen. Welche 4er-Gruppe ist am schnellsten?
Variation: Nur mit rechts / links dribbeln. Nur mit der Sohle. Nur hin- und herpendeln des Balls
zwischen den FuBBinnenseiten.

Spielform 2a. Ein ca. 15 x 45 Meter grof3es Feld mit zwei besetzten Grof3toren aufbauen. Es wird
eine ca. 15 Meter tiefe Mittelzone abgesteckt. Zwei Teams zu je vier Spielern bilden und einem Tor
zuweisen. Je zwei Spieler einer Mannschaft stellen sich in die Ecke der Mittelzone. Zwei Spieler
einer Mannschaft pausieren je Aktion. Der Trainer steht mit Béllen neben dem Feld. Die vier aktiven
Spieler spielen sich nun wahlweise einen Ball hin und her. Sobald vom Trainer ein Signal erfolgt, wird
der Ball zum gegeniiberstehenden Spieler gepasst. Das Team mit Ball versucht nun, im 2-gegen- 1
gegen den Spieler, der den Ball gepasst hat, iiber die Grundlinie der Mittelzone zu dribbeln und ein
Tor zu erzielen. Der Torabschluss muss direkt nach dem Verlassen der Mittelzone erfolgen und der
ausgespielte Verteidiger darf nicht nachsetzen. Der aktive Mitspieler des Verteidigers, der in dieser
Situation nicht eingreifen durfte, bekommt vom Trainer enen Ball zugespielt und dribbelt ungestort
auf das gegeniiberliegende Tor und kommt ebenfalls direkt nach dem Verlassen der Mittelzone zum
Torabschluss. Sofort werden die pausierenden Spieler aktiv und absolvieren die gleiche Aufgabe.
Wird der Ball vom Verteidiger erobert, so kontert er auf das gegnerische Tor und kommt nach dem
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Verlassen der Mittelzone zum Torabschluss. Tipp: Die pausierenden Spieler versorgen den Trainer
mit Billen. Die Spielform so steuern, dass viele Aktionen stattfinden.

Spielform 2b. Den Aufbau der Ubung 1 iibernehmen. Je Spielfeld wird 2 gegen 2 gespielt. Dabei
gilt es, eines der beiden gegnerischen Hiitchentore zu iiberdribbeln. Die Tore eines Teams stehen
sich immer gegeniiber. Welches Team hat nach 3 x 4 Minuten die meisten Tore {iberdribbelt? Tipp:
Dadurch, dass die verteidigende Mannschaft immer zwei Tore verteidigen muss, ergeben sich
automatisch 2-gegen- 1-Situationen. Nach einem Ballverlust miissen sofort beide Tore gesichert
werden.
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12. Hinterlaufen

Im FuBball gibt es unendlich viele Spielziige, die zu einem Tor flihren konnen. Wenn man diese aber
seziert, erkennt man, dass sie sich aus immer den gleichen gruppentaktischen AngriffSmitteln
zusammensetzen: Doppelpass, Andribbeln, Pass in die Tiefe, Direktspiel und dem Hinterlaufen. Das
Hinterlaufen wird meist am Fliigel praktiziert, um dort aus einer 1-gegen-1-Situation eine 2-gegen-1-
Uberzahlsituation herzustellen.

Viele Mannschaften handhaben es so, dass jeder Spieler, der am Fliigel angespielt wird (bis auf den
AuBenverteidiger), von einem tiefer postierten Mitspieler hinterlaufen wird. Der angespielte
,2Aulenspieler soll nach innen dribbeln, um Raum zwischen seinem Riicken und der Aul3enlinie zu
schaffen. Meistens ist es dann der Aulenverteidiger, der mit Tempo in diesen Raum startet, um dem
,Aulenspieler eine zusétzliche Anspielstation zu bieten. Je nach Gegnerverhalten passt er zu dem
Spieler, der hinterlduft, oder dribbelt weiter nach innen.

Ein permanentes Hinterlaufen erfordert zwar emne grofle Laufbereitschaft, doch so schafft man
stindig Uberzahl am Fliigel. Die Defensive verhlt sich beim Hinterlaufen oft zogerlich, da sie sich
nicht im Klaren iiber die genaue Zuordnung ist. Wer muss den Spieler stellen, der hinterlauft? Wer
und wie stellt man den Ballfiilhrenden? In der Regel orientiert sich eine Defensive beim Hinterlaufen
nach aullen, weil sie in der neu geschaffenen Anspielstation eine grole Gefahr sehen. Die Innenbahn
zum Tor verliert so an Kompaktheit und es entsteht die Option des Alleingangs.

Folgende Punkte gilt es fiir die ballfiihrende Mannschaft beim Hinterlaufen zu beachten:

e Der ballfiihrende Aullenspieler dribbelt immer nach innen, um Raum fiir den Hinterlaufenden
zu schaffen.

e Der Pass zum Spieler, der hinterliuft, wird gespielt, noch bevor er die Hohe des
AuBenspielers erreicht.

¢ Der Spieler, der hinterliuft, macht sich mit emem Signal (z. B. Schumi) bemerkbar.
e Es wird immer im hochsten Tempo hinterlaufen.

® Es soll eng am Riicken des AuBBenspielers hinterlaufen werden, damit keine unnotige Zeit
vergeht.

Im Abschlussspiel zihlen Tore dreifach, die direkt nach einem Spielzug mit Hinterlaufen erzielt
werden. Alternativ konnen auch Fligelzonen markiert werden (zwischen Strafraumgrenze und
AuBlenlinie). Diese diirfen dann immer nur von einem Verteidiger betreten werden. In der Mittelzone
kann man auch mit Kontaktbegrenzung spielen, die man dann in den Fliigelzonen authebt.
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10. Woche, 1. Trainingseinheit:

Ubung 1. Fiir je acht Spieler einen Parcours mit vier Stationen aufbauen. Jeweils diagonal
gegeniiber befindet sich ein 8§ x 5 Meter grof3es Hiitchendreieck und ein 3 Meter breites Hiitchentor.
Bei einem zweiten Parcours tauscht man die Positionen von Hiitchendreieck und Hiitchentor, um die
Spielrichtung zu wechseln, zwecks Training der Beidfiiigkeit. Je einen Spieler ohne Ball auf die
Positionen B und D postieren und die restlichen Spieler teilen sich mit Ball (jeweils mindestens zwei)
an den beiden Positionen A auf. Spieler A dribbelt nach innen Richtung C, wird von B hinterlaufen,
spielt B in den Lauf und wechselt auf Position B. B passt nach Mdglichkeit direkt durch das
Hiitchentor zu D und wechselt zu D. D nimmt den Ball an und mit und dribbelt zu A. Welcher
Parcours schafft n 4 Minuten die meisten Pésse durch ein zuvor festgelegtes Hiitchentor? Fiir einen
zweiten Durchgang wechseln die Spieler den Parcours. Tipp: Pdsse durch das Hiitchentor immer
mit dem duBeren Ful3 absolvieren und den Ball ohne Rotation spielen. Spieler D erwartet den Ball
immer in offener Stellung und nimmt diesen mit dem ersten Kontakt in Dribbelrichtung mit.

Ubung 2a. Vor dem Tor ein Hiitchendreieck aufbauen. Ein Spieler ohne Ball zu B und drei Spicler
mit je einem Ball zum Starthiitchen A. A dribbelt nach innen Richtung C, passt zum Spieler B, der
hinterlduft, und geht auf Position B. B kommt vor dem Strafraum zum Torabschluss, holt den Ball
und stellt sich fiir den Riickweg an Position D. Riickweg: Je en Spieler ohne Ball zu E und F.
Mindestens zwei Spieler mit Ball zu D. D spielt zu F, F zu E und hinterlduft E, E spielt weiter zu D
und D in den Lauf von F. F dribbelt z7um Starthiitchen A, D wechselt nach E und E nach F.
Variation: B wird zum Starthiitchen und von Position A wird B nun hinterlaufen, zwecks Training
der BeidfiiSigkeit. Tipp: Den Wechsel von einer Position zur anderen immer in offener Stellung und
im Lauf absolvieren. Auf eine hohe Anzahl an Wiederholungen achten.
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Ubung 2b. Zwei ,abgeknickte” ca. 8 Meter lange Hiitchentore im Abstand von ca. 4 Metern
zueinander aufbauen. Jeweils ca. 12 Meter hinter den beiden Grundlinien des ,abgeknickten‘
Hiitchentors ein Minitor stellen. Vier 2er-Teams bilden und immer eines davon agiert als Verteidiger.
Auf Position C einen Verteidiger postieren und zwischen den beiden Hiitchentoren pausiert ein
Verteidiger. Die anderen Teams teilen sich an den beiden Starthiitchen A und B aufund die Spieler A
haben je emnen Ball. A passt zu B, B dribbelt nach innen und wird von A hinterlaufen. Je nach
Verteidigerverhalten bricht B nach mnen liber das Hiitchentor durch oder spielt quer zu A, der durch
das Hiitchentor dribbelt. Zwischen den beiden Hiitchentoren wird vom Ballfiihrenden ein Zielschuss
auf eines der Minitore absolviert. Verteidiger C darf nur vor dem Hiitchentor agieren und darf nicht
nachsetzen. Bei der nichsten Aktion wird der andere Verteidiger aktiv und der vormals aktive
Verteidiger pausiert. Nach jeweils 9 Aktionen wechselt das Verteidiger-Team mit einem Angreifer-
Team. Die Spieler des Angreifer-Teams wechseln nach jeder Aktion ihr Starthiitchen. Welches Team
hat am Ende die meisten Treffer erzielt? Tipp: B soll moglichst weit nach innen dribbeln, damit mehr
Raum fiir A zum Hinterlaufen zur Verfligung steht.

10. Woche, 2. Trainingseinheit:

Ubung 1. Zwei Dreiecke (12 x 5 Meter) im Abstand von ca. acht Metern spiegelverkehrt
gegeniiber auftbauen. Jewelils einen Spieler ohne Ball an die Positionen B bis F stellen. Ein oder auch
mehr Spieler mit Ball gehen ans Starthiitchen A. A passt zu B, B passt in die Tiefe zu C und C passt
zu D. Nachdem B zu C gepasst hat, hinterlduft er sofort C und bekommt von D den Ball zugespielt,
den er auf E weiterleitet. A wechselt direkt nach seinem Pass zu B und C zu A. Nun gleicher Ablaut
auf der anderen Seite: E passt zu D, D z7u F, F zu B, B zu D und D wieder zu A. Tipp: Zum
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leichteren Verstindnis der Ubung den Spielern erkliren, dass immer drei Spieler untereinander die
Positionen wechseln. In der Zeichnung sind sie als ,,Angreifer* und ,,Verteidiger* dargestell.

Spielform 2a. Drei oder zwei Verteidiger bestimmen, immer durch die Gesamtzahl der Spicler
teilbar. Dies ermdglicht ein einfaches Wechseln der Aufgaben im spateren Verlauf der Spielform. Vor
einem ,,abgeknickten Hiitchentor einen Verteidiger C postieren, ein Verteidiger und ein Angreifer
positionieren sich aulerhalb des Strafraums zentral vor dem Tor. Ein eventuell dritter Verteidiger
pausiert. Die Verteidiger rotieren nach jeder Aktion um eine Position. Die restlichen Spieler teilen
sich an den beiden Starthiitchen A und B auf. Spieler A haben je einen Ball. A passt zu B, B dribbelt
nach mnen und je nach Verteidigerverhalten bricht B iiber das Hiitchentor selbst durch oder passt
zum Spieler A, der hinterliuft. Die beiden Angreifer versuchen nun im Zusammenspiel mit dem
dritten Angreifer vor dem Tor, einen Treffer zu erzielen. Verteidiger C darf jetzt nach emnem
Uberdribbeln des Hiitchentors nachsetzen. Es ergibt sich eine 3-gegen-2-Situation. Die Verteidiger
wechseln nach 9 Durchgéngen mit den nichsten drei Spielern die Aufgabe. Der zentrale Angreifer
bleibt immer fiir drei Aktionen auf Position. Bei einem Treffer erhalten alle drei beteiligten Angreifer
einen Punkt. Welcher Spieler hat am Ende die meisten Punkte? Tipp: Bei eer Hereingabe von
aulen soll der zentrale Angreifer nicht schon im Strafraum stehen, sondern mit Tempo in den Ball
starten. Sollte Spieler B innen durchbrechen, geht der zentrale Angreifer in die Breite. Hier kann er
dann entweder Doppelpass spielen oder einen zugespielten Pass selbst Richtung Tor mitnehmen.

Ubung 2b. Ein ca. 20 x 15 Meter groBes Feld mit markierter Mittellinie C aufbauen. Vier 2er-
Teams bilden. Ein Team begmnnt als Verteidiger, indem es sich zentral auf die Linien C und D stellt.
Die restlichen Spieler teilen sich an den Starthiitchen A und B auf. Die Spieler A haben je einen Ball.
Der Abstand von A und B muss nicht die komplette Spiclfeldbreite betragen. A passt zu B, B
dribbelt nach innen und je nach Verteidigerverhalten bricht er selbst {iber die Mittellinie durch oder
passt zum Spieler A, der hinterliuft. Nach dem Uberdribbeln der Mittellinie versuchen sie nun gegen
den zweiten Verteidiger iiber die Grundlinie D zu gelangen. Die Verteidiger diirfen nicht nachsetzen.
Konnen beide Linien iiberdribbelt werden, so erhilt das Angreifer-Team einen Punkt. Nach 6 (8)
Aktionen wechselt das Verteidiger-Team mit emem Angreifer- Team die Aufgabe. Welches Team hat
am Ende die meisten Punkte? Tipp: Fiir den Dribbler sind ca. zwei Meter vor dem Verteidiger eine
gute Distanz, um zum Spieler, der hinterliduft, abzuspielen.
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10. Woche, 3. Trainingseinheit:

Ubung 1. Fiir je vier Spieler ein 15 x 20 Meter groBes Rechteck aufbauen. In jede Ecke postiert
sich ein Spieler. In jedem Parcours befindet sich ein Ball. Spieler A passt zum entgegenstartenden
Spieler B, B dribbelt nach innen und passt zu A, der hinterliuft. A spielt nun zum Spieler A
gegeniiber, A passt zum entgegenstartenden B, hinterlduft thn, bekommt den Ball zugespielt und
passt wieder zu A zuriick. Spieler A und B wechseln nach jedem Pass zur gegeniiberliegenden Seite
ihre Position. Variation: Nach der Hilfte der Zeit beginnt B mit einem Pass zum entgegenstartenden
A, zwecks Training der Beidftiigkeit.

Ubung 2a. Vor dem Tor ein ca. 10 Meter grofes Quadrat aufbauen und fiir den Riickweg ein
Hiitchendreieck und ein Hiitchentor F. Zwei Verteidiger bestimmen, die so lange die Grundlinie C
verteidigen, bis sie zweimal in Folge den Ball erobert haben. Dann wechseln sie die Aufgabe mit
dem Angreiferpaar, welches den letzten Ballverlust verursacht hat. Der aktive Verteidiger stellt sich
zentral auf die Grundlinie und der andere pausiert. Der Verteidiger auf der Grundlinie darf nicht nach
hinten nachsetzen und wechselt nach jeder Aktion mit dem pausierenden Spieler. Die Startpositionen
A und B mit mindestens zwei Angreifern je Hiitchen besetzen. Die Spieler A haben je einen Ball. A
passt zu B, B dribbelt nach innen und wird von A hinterlaufen. Je nach Verteidigerverhalten bricht er
selbst durch oder legt zum hinterlaufenden A quer. Es muss unmittelbar nach dem Durchbruch ein
Torschuss erfolgen. Bei emem Treffer erhdlt der Schiitze zwei Punkte und der zweite Angreifer einen
Punkt. Die beiden ersten Verteidiger starten jeweils mit zwei Punkten. Welcher Spieler hat nach 2 x
6 Minuten die meisten Punkte? Der Angreifer mit Torabschluss holt den Ball und wechselt zu D. Der
Angreifer ohne Torabschluss wechselt zu B. Riickweg: Am Hiitchendreieck passt D zu E und
hinterliuft ihn. E dribbelt nach innen Richtung Z und spielt zu D. D passt durch das Hiitchentor zu F.
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D wechselt nach E, E nach F und F dribbelt zu A. Variation: Sollte man fiir diese Ubung nicht
mindestens zehn Spieler haben, so verzichtet man auf den Riickweg. Ohne Riickweg erhalten beide
Angreifer fiir einen Treffer einen Punkt.

Spielform 2b. Ein 20 x 15 Meter gro3es Rechteck aufbauen und hinter der Grundlinie noch eine 10
Meter tiefe Schusszone mit zwei zentralen Minitoren. Drei 3er-Teams bilden und eines davon
beginnt als Verteidiger-Team. Zwei Spieler dieses Teams postieren sich auf die Grundlinie B und der
dritte Verteidiger pausiert. Die Angreifer stellen sich jeweils zu dritt hinter die Startlinie A. Der
zentrale Angreifer hat einen Ball. Das erste 3er-Team startet ins Feld und versucht ein Tor zu
erzielen. Der zentrale Angreifer muss mit seinem zweiten Ballkontakt den Ball links oder rechts zum
Mitspieler spielen und diesen dann hinterlaufen. Der Angespielte dribbelt nach nnen und je nach
Verteidigerverhalten dribbelt er selbst iiber die Grundlinie B oder passt zu einem semer beiden
Mitspieler. Es darf nur innerhalb der Schusszone auf ein Tor geschossen werden. Die Verteidiger
diirfen mit dem Uberdribbeln der Grundlinie B nach hinten nachsetzen. Nach jeder Aktion rotieren
die Verteidiger um eine Position. Die Angreifer diirfen je Aktion nur einen Riickpass spielen.
Verhindern die Verteidiger dreimal in Folge emnen Torerfolg, wechseln sie mit den zuletzt aktiven
Angreifern. Welches Team hat nach 3 x 4 Minuten die meisten Punkte? Tipp: Beim Dribbeln Blick
vom Ball I6sen, um die Spielfeldumgebung wahrzunehmen.

74



13. Flugball

Der moderne FuBball zeichnet sich durch ein schnelles Kurzpassspiel aus. Die ballbesitzende
Mannschaft ist so jederzeit n der Lage, ihr Angriffsspiel den Schwachstellen des Gegners
anzupassen. Es wird Doppelpass gespielt, in die Tiefe gepasst, angedribbelt, klatschen gelassen,
aufgedreht und das alles in den Situationen, die der Gegner denkbar schlecht verteidigen kann. Die
Zeiten unmotivierter Flugbélle in die Spitze sind vorbei. Jede leistungsorientierte Mannschaft verfligt
iiber kopfballstarke Innenverteidiger. Der zweite Innenverteidiger sichert ab, weitere Mitspieler
positionieren sich fiir den zweiten Ball und leiten nach dem Ballgewinn einen Konter ein.

Trotzdem besitzt das Flugballspiel auch im modernen Fu3ball emen hohen Stellenwert. Man denke z.
B. an die Standardsituationen Eckbélle und Freisto3e. Hier fallen immer mehr Tore, weil diese nicht
konsequent verteidigt werden konnen. Aullerdem ist eine gewisse Angriffsvariabilitdt anzustreben,
um unberechenbar fiir den Gegner zu sein. Dies Iisst sich durch ein gezieltes Flugballspiel erreichen:
Diagonale Flugbille entgegen der Verschieberichtung des Gegners, Fligelspiel mit anschlieBenden
Flanken in den Riicken der Abwehr, Spielverlagerungen, Spieler6ffnungen oder zur Losung von
Pressingsituationen.

Anders als beim Kurzpassspiel kann die Schulung des schwachen FuBes beim Flugball
vernachlissigt werden. Hier sollten andere Schwerpunkte Vorrang haben. Ein Flugball kann mit der
Innenseite oder dem Innenspann gespielt werden. Die Methodik sieht vor, mit der Innenseite zu
beginnen. AuBerdem gilt es folgende methodische Reihe beim Training des Flugballs zu befolgen:
angeroliter Ball, ruhender Ball und selbstvorgelegter Ball (aus dem Dribbling).

Folgende Technikmerkmale besitzt der Flugball mit der Innenseite:
® [Leicht schriager Anlaufdes Spielers.
e Standbein seitlich hinterm Ball aufsetzen.
¢ Die Innenseite des Ful3es unter den Ball bringen.

¢ Den fixierten Full mit Geflihl durch das Zentrum des Balls schwingen.

Der Flugball mit dem Innenspann besitzt weitere Technikmerkmale:

e Fulgelenk fixieren. FuB leicht nach aulen drehen und Ferse zeigt nach oben.

e Den Ball unterhalb des Zentrums treffen.

e Gegenarm als Stabilisationshilfe einsetzen.
Im Abschlussspiel erhélt jede Mannschaft fiir einen gelungenen Flugball (Flanke) einen Punkt. Tore
zihlen zwei Punkte und Treffer in direkter Folge eines Flugballs drei Punkte. Bei Flanken daraut

achten, dass der Flankengeber sich den Ball mit dem letzten Ballkontakt leicht nach nnen vorlegt,
damit er direkt in den Ball starten kann.
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11. Woche, 1. Trainingseinheit:

Ubung 1. Fiir sieben bis acht Spieler einen Parcours aufbauen und fiir eine zweite Gruppe einen
gleichen Aufbau spiegelverkehrt daneben. Abstand von A nach C betrdgt ca. 12 Meter und von C
nach B ca. 25 Meter. Zwei Spieler ohne Ball an die Positionen A und B und die restlichen Spieler
positionieren sich hinters Hiitchentor C. Bei C haben bis auf den letzten Spieler alle einen Ball. C
spielt nun flach zu A, A startet in den Ball und spielt den Ball direkt als Flugball zu B. B nimmt den
Ball fulballtechnisch korrekt an und mit und spielt einen Flugball zum letzten Spieler C. C nimmt den
Flugball an und wartet, bis er an der Reihe ist, einen Flachpass zu A zu spielen. A wechselt nach B,
B nach C und C nach A. Fiir jeden Flugball durch das Hiitchentor B gibt es einen Punkt fiir die
Mannschaftswertung. Welche Gruppe erreicht nach 4 Minuten mehr Punkte? Fiir einen zweiten
Durchgang die Seite wechseln. Tipp: Bei der Ballannahme den Korperteil mit Ballkontakt leicht
zuriickziehen (Stichwort Ball ansaugen) und den Ball direkt in Dribbelrichtung mitnehmen. C daran
erinnern, den ersten Pass immer nach dem zweiten Ballkontakt zu spielen. Also den Ball immer kurz
vorlegen.

Ubung 2a. Vier Hiitchen entsprechend der Zeichnung aufbauen. Je zwei Spieler ohne Ball an die
Positionen B und C. Die restlichen Spieler haben je einen Ball und stehen am Starthiitchen A. A
passt zu C, C lasst nach emer Auftaktbewegung klatschen, A spielt emen diagonalen Flachpass zu B
und B flankt diesen Ball direkt zu C. C ist zuvor um das Wendehiitchen D gelaufen und verwertet
nun die Flanke. A wechselt zu B, B zu C und C stellt sich mit Ball ans Starthiitchen A. Nach der
Hilfte der Zeit die Ubung so umbauen, dass von der anderen Seite geflankt wird. Tipp: C startet
nicht zu frith in den Strafraum, sondern erst mit der Flanke. Er soll auch so um das Wendehiitchen
laufen, dass er immer Blick zum Ball hat.
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Ubung 2b. Zwei 12 Meter groBe Quadrate aufbauen und jeweils im Abstand von ca. 20 Metern die
Hiitchen A und C. Zwei 4er-Teams bilden und diagonal zueinander aufstellen. Jede Mannschaft hat
einen Ball. Zu Beginn ist ein Spieler im Quadrat in Ballbesitz. Er dribbelt aus dem Quadrat heraus,
passt flach zum Mitspieler diagonal gegeniiber (D zu C und B zu A) und dieser spielt den Ball direkt
als Flugball ins Quadrat zuriick. Alle Spieler folgen ihren Pédssen. Nachdem der Flugball vom
verbliebenen Spieler im Quadrat kontrolliert wurde, dribbelt dieser nun aus dem Quadrat, spielt
einen Pass fiir einen Flugball und immer so weiter. Fiir jeden im Quadrat angenommenen Flugball
(ohne dass er vorher auftippt) gibt es drei Punkte fir die Mannschaftswertung und fiir einen im
Quadrat gefangenen Ball noch enen Punkt. Welches Team erreicht nach 2 x 4 Minuten mehr
Punkte? Tipp: Geniigend Ersatzbdlle bereitlegen, um emen unterbrechungsfreien Ablauf zu
gewihrleisten.
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11. Woche, 2. Trainingseinheit:

Ubung 1. Diagonal gegeniiber dem festen Groftor ein mobiles Tor stellen. Jeweils ca. 40 Meter von
den Toren entfernt ein 12 Meter groes Hiitchenquadrat aufbauen. Die beiden Tore mit Torhiitern
besetzen. An den Positionen C bis D jeweils ein Spieler ohne Ball und die restlichen Spieler teilen
sich mit je einem Ball an den beiden Startpositionen A auf. In beiden Quadraten startet man mit
folgender Passkombination: A zu B, B zu C und C zu D. D dreht sich mit der Ballannahme Richtung
Tor auf, legt sich den Ball vor und spielt einen Flugball auf den Torwart. Der Torwart fingt den Ball
und absolviert einen prézisen Abwurf (von oben nach unten) zuriick zum Spieler. Dieser nimmt den
Ball mit Tempo an und mit und dribbelt zur Startposition des anderen Quadrates. Im Quadrat folgen
die Spieler ihren Pdssen. Variation: Wihrend des Dribblings von D nach A soll eine Finte absolviert
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werden. Tipp: Nach dem Flugball nicht zu stiirmisch Richtung Torwart laufen, sondern eher
abwartend, damit der Torwart den Ball weitrdumig abwerfen kann. Mitspieler mit den Kommandos
,.Klatsch™ und ,,.Dreh” coachen.

Ubung 2a. 25 Meter vor dem Tor ein zentrales Hiitchen C postieren. Seitlich davon wird jeweils ein
5 Meter breites Hiitchentor aufgebaut. Die beiden Hiitchentore stehen sich etwa 25 Meter
gegeniiber. Zwei Spieler ohne Ball gehen zu C und die restlichen Spieler teilen sich hinter den beiden
Hitchentoren auf. Alle Spieler A haben je einen Ball. A spielt nun einen Flugball zu B und B versucht
den Flugball direkt auf C klatschen zu lassen. C startet in den Ball und versucht diesen direkt ins Tor
zu schieflen. C holt den Ball und stellt sich bei A an, A wechselt nach B und B nach C. Variation:
Drei 3er-Teams bilden und auf jeder Position steht ein Spieler einer Mannschaft. Die Spieler eines
Teams absolvieren die Aufgabe unter sich und wechseln nach jeder Aktion auf die ndchste Position.
Welches 3er-Team erzelt in 3 x 4 Minuten die meisten Tore? Tipp: Die jeweils pausierenden
Spieler A und B halten etwas Abstand zu den aktiven Spielern, damit diese ungehindert agieren
konnen.

Ubung 2b. Fiir jeweils vier Spicler zwei Hiitchentore A und B aufbauen, die sich ca. 30 Meter
gegeniiberstehen. Es wird jeweils ein Jugendtor dazwischen postiert. Die Spieler teilen sich hinter
den beiden Hiitchentoren auf. Die Spieler A haben je emnen Ball. A spielt nun einen Flugball iiber das
Tor und Spieler B kommt dem Ball entgegen und versucht den Ball direkt ins Tor zu schieBen oder
zu kopfen. A und B wechseln nach jeweils zwei Aktionen ihre Seiten und Aufgaben. Fiir einen
Kopfballtreffer gibt es drei Punkte fiir die Mannschaftswertung, Vollspanntor zwei Punkte und fiir
alle anderen direkten Treffer (inkl. Drop-Kick) gibt es noch einen Punkt. Welche der beiden
Gruppen erreicht nach 3 x 4 Minuten mehr Punkte? Tipp: Spieler B soll erst mit dem Flugball ins
Feld starten, damit er den Ball nicht unterliuft und den Schwung seines Anlaufs in den Ball
iibertragen kann. Ausreichend Ersatzbélle bereitlegen.
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11. Woche, 3. Trainingseinheit:

Ubung 1. Fiir je acht Spicler ein 15 Meter groBes Quadrat aufbauen, 15 Meter davon entfernt die
Position E und dazwischen ein Zahltor Z. Zwei Spieler ohne Ball gehen zu E, je ein Spieler ohne Ball
zu B bis D und die restlichen Spieler mit je einem Ball zum Starthiitchen A. A passt zu C, C zu B
und B zu D. D nimmt den Ball kurz nach vorne mit und spielt dann einen Flugball zu E. E nimmt den
Flugball an und mit und dribbelt durch das Zahltor zum Starthiitchen A. A wechselt zu B, Bzu C, C
zu D und D folgt seinem Flugball zu E. Zwei Gruppen gegeneinander antreten lassen. Wer schafft
nach 2 x 4 Minuten mehr Dribblings durch das Zéhltor? Tipp: Bereits der erste Pass muss prizise
gespielt werden (flach, angemessene Schérfe und ohne Rotation), damit sich die Pésse fehlerfrei
iiber alle Passstationen fortsetzen.

Ubung 2a. Die Positionen A und B (Abstand ca. 25 Meter), das Hiitchentor C und das Hiitchen D
vor dem Tor entsprechend der Zeichnung aufbauen. Je zwei Spieler ohne Ball an die Positionen B
bis D. Die restlichen Spieler mit je einem Ball zum Starthiitchen A. A spielt einen Flugball zu B, B
lasst diesen nach Mdglichkeit direkt klatschen, A kommt dem Ball entgegen und spielt ihn durch das
Hiitchentor C. C nimmt den Pass an und mit und spielt dann diagonal in die Tiefe zu D. D startet mit
Tempo in den Pass, nimmt den Ball einmal mit und kommt dann vor dem Strafraum zum
Torabschluss. Alle Spieler rotieren um eine Position. Sobald zu C gespielt wurde, startet die ndchste
Aktion. Tipp: C und D achten auf eine offene Spielstellung, so dass sie aus der Bewegung heraus
den Ball bereits mit dem ersten Ballkontakt in Dribbelrichtung mitnehmen kénnen.

Ubung 2b. Zwei Jugendtore C Riicken an Riicken stellen und vor die Tore im Abstand von ca. 10
Metern ein 5 Meter breites Hiitchentor B. Jeweils aulen im Abstand von ca. 18 Metern befinden
sich die Positionen A und D. Zwei 4er-Teams bilden und je einer Parcoursseite zuweisen. Auf jede
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Position einen Spieler stellen. Die Spieler A und D haben einen Ball. A dribbelt nun kurz entlang
seines Hiitchentors, flankt vor das Tor zu B und B versucht den Ball direkt aus der Luft ins Tor zu
befordern. Die ,,Torhiiter* diirfen keine Flanke abfangen. A wechselt zu B, B zu C und C mit Ball zu
A. Jetzt gleicher Ablauf von der anderen Seite D. Es wird immer so gewechselt, dass der
Flankengeber vors Tor geht, der Torwart mit Ball nach au3en und B immer ins Tor. Flankengeber
und B erhalten fiir ein Tor einen Punkt. Welcher Spieler hat nach 3 x 4 Minuten die meisten Punkte?
Variation: Bei der Flanke diirfen sich die Spieler den Ball auch auf den starken Ful3 legen. Tipp: B
kommt aus der Bewegung heraus zum Torabschluss.

80



14. Doppelpass

Der Doppelpass! Es gibt keinen anderen Begriff, der so eng mit dem Fu3ballsport verbunden ist wie
er. Fernsehsendungen, Magazine, Webseiten, Filme usw. tragen die Bezeichnung und jeder weil,
hier geht es um FuBball. Dass jeder den Begriff Doppelpass direkt mit dem Fuf3ball verbindet,
kommt nicht von ungefihr. Der Doppelpass war schon vor Jahrzehnten ein sehr bedeutendes
Element im Fu3ball und ist es auch heute noch.

Den Doppelpass zihlt man zu den gruppentaktischen Angriffsmitteln. Er wird angewendet, um sich
aus engen Spielsituationen zu 16sen oder um einen Gegenspieler auszuspielen. Wie der Begrift schon
vermuten lasst, besteht der Doppelpass aus zwei Péassen, die zwei Spieler miteinander spielen. Vor
dem auszuspielenden Gegenspieler wird zu einem Mitspieler (Wandspieler) in die Tiefe gepasst und
dieser lisst den Ball direkt im Riicken des Gegenspielers klatschen. Der Zuspieler lduft am Gegner
vorbei und nimmt den Pass des Wandspielers auf.

Mit dem Doppelpass ist immmer eine Tauschung des Gegenspielers verbunden. Die Funktion des
angespielten Wandspielers kann er zundchst nicht ganz erfassen. Er geht von einem ,,normalen” Pass
aus, dreht er sich zum Gegenspieler und will thn von hinten attackieren. Durch das direkte Spiel hat
er aber keine Chance, den Ball zu erreichen. Im Gegenteil! Durch seine Drehung zum Wandspieler
erhilt der Zuspieler zusitzlichen Raum, um das Spiel fortzusetzen. Rechnet der Gegenspieler mit
einem Doppelpass, so besitzt der Zuspieler die zusitzliche Option, den Doppelpass anzutduschen
und selbst am Gegenspieler vorbeizudribbeln.

Das Spielen des Doppelpasses kann mit dem Kommando ,Doppel‘ gecoacht werden und
signalisiert dem Wandspieler, dass er den Ball direkt hinter dem Gegenspieler klatschen lassen soll.
Zwischen Zuspieler und Wandspieler sollte vor dem Pass ein Blickkontakt hergestellt werden. Fiir
den Gegner ist ein Doppelpass schwerer zu verteidigen, wenn der Wandspieler aus der Bewegung
heraus den Ball spielt. Ein zusétzlicher Vorteil ist es auch, wenn er viel Tiefe besitzt. Je tiefer sich der
Wandspieler hinter dem auszuspielenden Gegenspieler befindet, desto groBBer der Raum, in dem er
den Ball klatschen lassen kann. Es sollte auch auf eine saubere Passtechnik geachtet werden:
Optimale Passschirfe, flache Zuspiele und den Ball ohne Rotation spielen.

Das Abschlussspiel mit der Sonderregel absolvieren, dass Tore nur direkt nach emem Doppelpass
zihlen. Alternativ kann es auch fiir jedes dieser Tore zwei Punkte geben und fiir einen gelungenen
Doppelpass im Spiel einen Punkt.
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12. Woche, 1. Trainingseinheit:

Ubung 1. Fiir sechs Spieler eine ca. 20 x 16 Meter groBe Hiitchenraute aufbauen. An den Hiitchen
B bis D emnen Spieler ohne Ball und die restlichen Spieler mit zwei Béllen ans Starthiitchen A
postieren. A spielt Doppelpass mit B und passt zu C. C spielt Doppelpass mit D und passt zum
néachsten Spieler A. Alle Spieler wechseln im Uhrzeigersinn eine Position weiter. Der zweite Spieler
A startet mit dem Pass zu B, sobald diese Position wieder besetzt ist. Variation: Spielrichtung
wechseln, indem A zu D passt usw. Bei flinf Spielern nur mit emem Ball spielen. Tipp: Die Qualitét
des ersten Passes ist entscheidend flir die kommenden Passfolgen. Den Ball ohne Rotation spielen.
In offener Stellung die Position wechseln. Die Wandspieler B und D sollen den Doppelpass nicht zu
weit ins Zentrum klatschen lassen, damit es dort nicht zu Behinderungen kommit.

Ubung 2a. Ab acht Spieler diese Ubung mit Hin- und Riickweg aufbauen. Hinweg: Drei Hiitchen
entsprechend der Zeichnung aufbauen. Ein Spieler auf die Position C und je zwei Spieler mit Billen
an die beiden Positionen A und B stellen. A absolviert emen Emwurf zu C. C spielt den Emwurt
direkt wieder zuriick und startet Spieler B entgegen. Sobald C den Ball hat klatschen lassen,
dribbelt B Richtung Tor, spielt Doppelpass mit C und kommt zum Torabschluss. Der Trainer kann
hier als teilaktiver Abwehrspieler agieren. A wechselt mit Ball nach B, B nach C und C stellt sich mit
Ball am Riickweg bei D an. Riickweg: Vor dem Starthiitchen A befindet sich eine Querstange, die
einen auszuspielenden Gegner simuliert. An der Position E befindet sich ein Wandspieler. D dribbelt
den ,Gegner* an, spielt Doppelpass mit E, passt in die Tiefe zu E und wechselt zu Position E. E
dribbelt zum Starthiitchen A. Variation: Bei mehr als acht Spielern zuerst die Positionen C und E
um einen Spieler aufstocken, um viele Wiederholungen zu erreichen. Anstatt eines Emwurfs von A
nach C, kann auch ein Flugball gespielt werden. Tipp: C bietet sich so zum Doppelpass an, dass er
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tiefer als der ,,Gegner* steht. Der Wandspieler startet immer in den Ball. Blickkontakt herstellen. Den
Doppelpass nicht zu friih oder zu spét spielen, ca. 3 Meter vor dem Gegner.

Spielform 2b. Ein 15 Meter gro3es Quadrat auftbauen. Zwei 4er-Teams bilden. Zwei Spieler jeder
Mannschaft positionieren sich au3erhalb des Feldes, so dass sie sich gegeniiberstehen. Im Quadrat
wird nun 2 gegen 2 gespielt. Eine Mannschaft kann auf zwei Arten Punkte sammeln: Sie spielen
einen Gegner per Doppelpass aus oder absolvieren eine Spielverlagerung von einem &ufleren Spieler
zum anderen. Wird ein duBerer Spieler angespielt, dribbelt er ins Feld und der Passgeber wechselt
auf seine Position. Variation: Zunichst ohne Kontaktbegrenzung spielen und je nach
Leistungsvermogen dann mit. Tipp: Die Mitspieler versuchen sich immer so freizulaufen, dass sie
tiefer als der Gegenspieler stehen. So sind sie fiir einen Doppelpass anspielbereit.

Grundlinie

]

] 1

A . @Rl a
Startlinie Grundlinie

12. Woche, 2. Trainingseinheit:

Ubung 1. Fiir jeweils zehn Spieler zwei ca. 4 Meter groBe Quadrate nebeneinander aufbauen und
an den AuBlenseiten jeweils ein weiteres Hiitchen B stellen. Abstand des Quadrats zu B ca. 4 Meter
und zu A und C ca. 8 Meter. Ein Spieler befindet sich als Wandspieler auf Position B, je zwei Spieler
an den Positionen A und C. Der vordere Spieler A hat einen Ball. A spielt Doppelpass mit B (immer
mns Quadrat remnklatschen lassen), passt weiter zu C und wechselt zu C. C spielt nun Doppelpass mit
B, passt zuriick zu A und wechselt zu B. B wechselt nun zu A. B bleibt also immer fiir einen
Doppelpass auf Position und wechselt nach semem zweiten Doppelpass auf die Position des
Zuspiels. Variation: Bei acht Spielern auf den beiden Positionen C nur einen Spieler stellen. Tipp:
Immer mit offener Stellung zum Ball hin die Positionen wechseln.
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Ubung 2a. Ab neun Spieler diese Ubung mit Hin- und Riickweg aufbauen. Hinweg: Im Abstand
von mindestens 15 Metern zwei Hiitchen entsprechend der Zeichnung aufbauen. Zwei Spicler je
Hiitchen positionieren und die Spieler A haben je einen Ball. A passt zu B, B lidsst klatschen und
startet A als teilaktiver Gegner entgegen. A spielt diesen nun zusammen mit dem zweiten Spieler B
per Doppelpass aus und kommt zum Torabschluss. Der vordere Spieler B holt den Ball und stellt
sich bei C am Riickweg an. A wechselt auf die hintere Position von B und der vormals hintere
Spieler B steht jetzt vorne an B und erwartet das ndchste Zuspiel von A. Riickweg: Die Hiitchen C
und D wie die Hiitchen A und B des Hinwegs aufbauen und gleicher Ablauf. Zusétzlich wird noch
ein Zieltor E aufgebaut, welches mit emem Spieler besetzt wird. Nach dem Pass von C zu E wird C
zum hinteren Spieler D, der vordere Spieler D wechselt zu E und E dribbelt nach der Ballan- und -
mitnahme zum Starthiitchen A. Tipp: Den Doppelpass mit dem Kommando ,,Doppel“ coachen. Der
Wandspieler versucht den Ball immer aus der Bewegung heraus klatschen zu lassen.

Spielform 2b. Fiir je vier Spieler ein Feld von 6 x 16 Metern mit Mittellinie markieren. Zwei 2er-
Teams bilden. Die Spieler der Mannschaft A sind zunéchst Angreifer und starten gleichzeitig von der
Start- und Grundlinie ins Feld. Der Spieler an der Startlinie (Zuspieler) hat einen Ball und dribbelt
auf den ,,Abwehrspieler” B zu. Dieser darf zundchst nur auf der Mittellinie agieren, darf aber nach
dem Uberspielen der Mittellinie nachsetzen. Ein zweiter Spieler B pausiert auBerhalb des Felds.
Team A erhilt einen Punkt, indem der Zuspieler iiber die Grundlinie dribbelt. Der Abwehrspieler
kann mit einem Doppelpass ausgespielt werden oder der Zuspieler tduscht einen Doppelpass an und
dribbelt selbst an thm vorbei. Nach jedem erfolgreichen Dribbling wird die Grundlinie zur Startlinie
und umgekehrt. Der pausierende Spieler B geht als Abwehrspieler auf die Mittellinie und der
vormals Aktive B pausiert fiir eine Aktion. Die Aufgaben der Teams wechseln nach einer
Balleroberung von B mit anschlieBendem Dribbling {iber die Startlinie. Welches Team erreicht zuerst
15 Punkte? Mannschaft B startet mit 2 Punkten. Variation: Abwehrspieler B ist mit dem ersten
Ballkontakt des Angreifers vollaktiv. Aufgabenwechsel nachdem den Angreifern zweimal in Folge
ke Dribbling {iber die Grundlinie gelungen ist. Tipp: Mit dem Dribbling ins Feld startet sofort der
Wandspieler auf eine giinstige Position und bietet sich dort zum Doppelpass an.
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12. Woche, 3. Trainingseinheit:

Ubung 1. Firr zehn Spieler zwei Hiitchendreiecke entsprechend der Zeichnung aufbauen. Die
Abstinde der Hiitchen betragen ca. 12 Meter zueinander. Jeweils zwei Spieler an den Positionen A
und C und einen Spieler als Wandspieler auf die Positionen B stellen. Die beiden Spieler A haben je
einen Ball. Sie beginnen gleichzeitig die Ubung, indem sie einen Doppelpass mit B spiclen, dann in
den Lauf von C passen und auf die Position B wechseln. B wechselt z7u C und C dribbelt zum
Starthiitchen A des gegeniiberliegenden Dreiecks. Zwei Parcours gegeneinander antreten lassen.
Welches Team schafft nach 2 x 5 Minuten mehr Dribblings durch das Hiitchentor A? Variation: Fiir
acht Spieler jeweils nur einen Spieler auf die Positionen C stellen. Tipp: Spieler A soll beim
Wechseln zu B aullen um das Hiitchen laufen, um sicherzustellen, dass er den néchsten Doppelpass
aus der Bewegung heraus spielt.

Spielform 2a. Ein 18 x 32 Meter groBes Feld mit zwei besetzten Toren aufbauen. Zwei 3er-Teams
bilden und zwei neutrale Spieler bestimmen, die jeweils in einer Spielfeldhélfte als Doppelpassspieler
agieren. Tore direkt nach einem Doppelpass zihlen doppelt. Welches Team hat nach 4 Minuten
mehr Tore erzielt? Die neutralen Spieler jeweils nach enem Durchgang wechseln. Variation: Die
neutralen Spieler diirfen im ganzen Feld mit der ballfiirenden Mannschaft agieren. Tipp: Die
Neutralen bieten sich immer nur zum Doppelpass an.

Spielform 2b. In einem Spielfeld 20 x 20 Meter plus jeweils einer 6 Meter tiefen ,,Tabuzone* an
den beiden Grundlinien wird 4 gegen 4 auf je zwei Minitore gespielt. Ein Spieler jeder Mannschaft
postiert sich als Wandspieler auf der Grundlinie vor den gegnerischen Toren und darf auch nur dort
mit einem Ballkontakt agieren. Tore zihlen nur direkt nach einem Zuspiel eines Wandspielers.
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Welches Team hat nach 2 x 4 Minuten mehr Tore geschossen? Nach jedem Tor die Wandspieler
wechseln. Variation: Die Tabuzonen diirfen von der verteidigenden Mannschaft nicht betreten
werden.
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15. Kopfball

Im modernen FuB3ball dominiert das Kurzpassspiel. Der Ball wird dabei so lange in den eigenen
Reihen gehalten, bis sich eine Liicke in der gegnerischen Formation ergibt. Der Ball wird dann zu
einem Mitspieler durchgesteckt, so dass dieser sich dann in einer aussichtsreichen Situation befindet.
So sehen heutzutage viele Angriffe leistungsorientierter Mannschaften aus. Trotz dieser Tendenz zum
Kombinationsfuball hat auch das Kopfballspiel im modernen FuBball eine herausragende
Bedeutung.

Aufgrund der immer feiner abgestimmten Defensivreihen moderner FuBballmannschaften, benotigt
jede ambitionierte FuBballmannschaft mehrere Strategien zum Erspielen von Torchancen. Der
moderne FuBball fordert deshalb eine Angriffsvariabilitit. Zur Angriffsvariabilitit gehort neben dem
Kurzpassspiel und den dazugehorigen gruppentaktischen Angriffsmitteln auch ein gezieltes
Flugballspiel. Beispielsweise in der Spielerdfinung, beim Fliigelspiel mit anschlieBender Flanke vors
Tor, bei Standardsituationen und auch bei diagonalen Flugbillen entgegen der Verschieberichtung
des Gegners. Uberall dort, wo Flugbille eingesetzt werden, entscheidet die Qualitit des
Koptballspiels einer Mannschaft iiber den Erfolg der Aktion.

Der Kopfball kommt zwar im Spiel nicht so héufig vor wie ein Dribbling oder ein Pass, aber
trotzdem ist dieser spielentscheidend. Es werden nicht nur sehr viele Torchancen per Kopfball
vereitelt, sondern auch ca. 20% aller Tore per Kopf erzielt. Weil der Kopfball im Spiel seltener
vorkommt als andere Fu3balltechniken, sollte dieser verstiarkt im Training beriicksichtigt werden.

Kopfbélle lassen sich z. B. immer gut absolvieren, wenn im Training etwas auf- oder umgebaut
werden muss. Dazu gehen zwei Spieler z7usammen und werfen sich gegenseitig Bélle zu. Oder man
kann den Kopfball auch als Anschlussaktion bei diversen Ubungen mit einbinden. Nach einem
Torschuss bekommt der Spieler z. B. einen weiteren Ball zugeworfen, den er ins Tor kdpfen soll.

Die methodische Reihe zum Erlernen des Kopfballspiels sieht folgendermaBlen aus: Aus dem Stand
geradeaus kopfen (E-Jugend), mit Richtungsinderung (D-Jugend), beidbeiniger Absprung (C-
Jugend), embeiniger Absprung (B-Jugend) und embemiger Absprung mit Richtungsédnderung (A-
Jugend). Bei schwicherem Leistungsniveau einer Mannschaft sollten die Bélle dem Koptballspieler
beim Training zugeworfen werden. Spéter kann man dann den Koptballspieler auch mit Flugbillen
bedienen.

Im FuBlball wird zwischen defensiven und offensiven Kopfbillen unterschieden. Die defensiven
Kopfbille sollten mit der Stirn unterhalb des Zentrum getroffen werden. Die Flugkurve geht dann
nach oben. Offensive Kopfbille sollten oberhalb des Zentrums getroffen werden. Diese Bille sinken
zum Boden und sind als AufSetzer sehr schwer fiir einen Torwart zu parieren.

Folgende Technikmerkmale sind zu beachten:
¢ Dem Ball entgegenstarten.
¢ Augen auf beim Kopfball und dem Ball hinterhersehen.
e Kinn zur Brust und Nackenmuskelatur anspannen.
¢ Aus dem Riicken Schwung fiir den Kopfball holen (Bogenspannung).
¢ Den Ball genau mit der Stirn treffen.

¢ Druckvoll nach vorne képfen.
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¢ Richtungsidnderung aus dem Stand: So in Schrittstellung gehen, dass der ballferne Fu3 nach
vorne zeigt. Dann beim Kopfen die ballnahe Schulter nach vorne bringen.

e Beim Absprung hoch springen, nicht weit. Arme unterstiitzen den Absprung. Zuvor leicht in
die Hocke gehen, um Schwung zu holen, und mit geschlossenen Beinen abspringen.

Im Abschlussspiel erhilt jede Mannschaft fiir einen Koptball einen Punkt. Ein einfaches Tor zihlt
ebenfalls einen Punkt. Ein Kopfballtor zihlt drei Punkte und ein Flugkopfballtor fiinf Punkte.

Alternativ zwei 6 Meter breite Fliigelzonen markieren, in denen ein Angreifer nicht attackiert werden
darf.

13. Woche, 1. Trainingseinheit:

Ubung 1. Fiir jeweils acht Spieler einen Parcours aufbauen und fiir eine weitere Ser-Gruppe
spiegelverkehrt daneben einen zweiten. Das Hiitchendreieck A, D und E ist ca. 15 x 12 Meter grof3
und das Hiitchen B steht ca. 8 Meter vor dem 3 Meter breiten Stangentor C. Drei Spieler mit Ball
auf Position A, zwei Spieler ohne Ball zu B und je ein Spieler ohne Ball auf die restlichen Positionen.
A wirft zu B, B kopft aus dem Stand einen Aufsetzer ins Stangentor, C absolviert eine Ballan- und -
mitnahme, passt zu D, D lasst klatschen und C spielt n die Tiefe zu D. D passt zu E und E nimmt
den Ball an und dribbelt zum Starthiitchen A. Alle Spieler riicken eine Position weiter. Sobald
Position C besetzt ist, startet die nichste Aktion. Welche 8er-Gruppe kopft nach 4 Minuten mehr
Bille durch das Stangentor? Fiir emen zweiten Durchgang den Parcours wechseln. Variation: Die
Position B 5 Meter nach hinten versetzen und jetzt aus dem Lauf heraus ins Stangentor kopfen.



Tipp: Nach dem Dribbling von E soll er sich an der Position A den Ball in die Hand jonglieren und
ihn nicht vom Boden autheben.

Ubung 2a. 15 Meter neben dem GroBtor ein mobiles Tor postieren und mit Torhiitern besetzen.
Jeweils neben einem Tor die Position A markieren und ca. 10-15 Meter vor den Toren eine
Startlinie B. Die Spieler in zwei Teams teilen und je einem Tor zuweisen. Die Spieler teilen sich nun
jeweils an den Positionen A und B auf. Die Spieler A haben je einen Ball. A wirft zu B und B kopft
aufs Tor. Danach Positionswechsel. Fiir jedes Tor gibt es einen Punkt fiir die Mannschaftswertung
und bei einem Flugballtor zwei Punkte. Welches Team hat nach 2 x 3 Minuten mehr Punkte erzielt?
Variation: Bei einer Torwartabwehr nach vorne darf B mit emem direkten Schuss nachsetzen.

Spielform 2b. Fiir je vier Spieler zwei 5 Meter breite Hiitchentore im Abstand von 4 Metern
zueinander aufbauen. Vier Meter vor und hinter den Hiitchentoren die Positionen B und D
markieren. B und D mit einem Spieler besetzen, zwischen den Hiitchen A und C (Hiitchentor) einen
,.Jorwart und auflen ans Hiitchen A emen Werfer mit Ball stellen. A wirft den Ball zu B, der vor
seinem Hiitchentor z7um Kopfball ins Hiitchentor A/C kommen soll. Der Kopfball muss als Aufsetzer
erfolgen. Bei emem Treffer nimmt D den Ball an und mit und dribbelt zu A. A wechselt zu B, B wird
zum Torwart und der Torwart wechselt zu D. Wird der Ball vom Torwart pariert, rollt er den Ball zu
D und wechselt auf die Position D. Welcher Spieler erzielt als erstes 10 Tore? Variation: Je nach
Leistungsstand der Spieler die Absténde vergrof3ern oder verklemnern.

13. Woche, 2. Trainingseinheit:

Ubung 1. Firr je sechs Spicler zwei 4 Meter breite Hiitchentore nebeneinander aufbauen und 12
Meter gegeniiber nochmal zwei Hiitchentore. Zentral zwischen den gegeniiberliegenden

89



Hiitchentoren wird ein Hiitchen A aufgebaut. Je ein Spieler postiert sich hinter emem Hiitchentor und
ein Spieler mit Ball geht ans Hiitchen A. Die beiden Spieler A werfen den Ball nun zu B und B soll
den Ball durch das Hiitchentor C kopfen. C nimmt den Ball dann an und mit und dribbelt zum
jeweils anderen Hiitchen A. A wechselt zu B und B zu C (Sprint). Welche 6er-Gruppe schafit nach
2 x 4 Minuten die meisten Kopfballtreffer durch die Hiitchentore C? Variation: Je nach
Leistungsstand die Koptballart &ndern: Bei Richtungswechsel z. B. das Hiitchen A weit nach au3en
platzieren.

Spielform 2a. Ein 20 x 18 Meter groBes Feld mit zwei besetzten Toren aufbauen. Zwei 4er-Teams
bilden. Hinter den Seitenlinien der eigenen Hilfte steht je ein Spieler der anderen Mannschaft. Im
Feld wird 2-gegen-2-Handball gespielt. Es zihlen nur Kopfballtore nach einem Zuwurf von auf3en.
Der Ball darf maximal 3 Sekunden in den Hénden gehalten werden. Wer hat nach 4 Minuten die
meisten Tore erzielt? Fiir emen zweiten Durchgang die Aufgaben innerhalb der Teams wechseln.
Variation: Die Torhiiter diirfen keine Bille abfangen.

Spielform 2b. Fiir je vier Spieler ein 8 x 4 Meter grofes Spielfeld mit Mittellinie aufbauen. An den
Grundlinien steht jeweils ein 4 Meter breites Stangentor. Zwei 2er-Teams bilden. Je Mannschaft
postiert sich ein Spieler (Werfer) neben dem gegnerischen Stangentor und ein Spieler (Angreifer)
befindet sich n der eigenen Hilfte. Der Werfer wirft zum Angreifer und dieser versucht ein Tor zu
kopfen. Der Spieler der gegnerischen Mannschaft versucht den Kopfball auf sein Stangentor zu
parieren. Hélt er den Ball, wirft er diesen schnell zu seinem Mitspieler und dieser zum Koptball
zuriick. Der Angreifer der anderen Mannschaft rennt nach einem Ballverlust sofort ins eigene Tor,
um einen Treffer des Gegners zu verhindern. Bei einem Kopfballtreffer bleibt das Team in Ballbesitz.
Welche Mannschaft hat nach 4 Minuten mehr Tore erzielt? Fiir einen zweiten Durchgang die
Aufgaben innerhalb der Teams wechseln. Variation: Je nach Leistungsstand die Spielfeldgrofe und
die Breite der Stangentore dndern.
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13. Woche, 3. Trainingseinheit:

Ubung 1. Firr je drei Spieler drei 4 Meter breite Hiitchentore im Abstand von je 12 Metern
aufbauen. In die Hiitchentore stellt sich jeweils ein Spieler. Spieler A hat einen Ball und wirft thn zu
B, B kopft den Ball als Aufsetzer zuriick, A absolviert eine Ballan- und -mitnahme nach hinten, passt
zu C und C chippt den Ball zuriick zu A, so dass er ihn fangen kann. Jetzt wirft A den Ball zu C, er
kopft zu A zuriick und so weiter. Von welcher Gruppe schafit Spieler A als erstes 10 Bélle von C zu
fangen? Fiir jeden Spieler einen neuen Wettbewerb starten.

Spielform 2a. Ein 45 x 30 Meter groBes Feld mit zwei besetzten Toren aufbauen. Zwei 4er-Teams
bilden. Die Mannschaften agieren in der Grundformation 1-2-1. Fiir jeden Kopfball gibt es einen
Punkt fiir die Mannschaftswertung. Ebenfalls gibt es einen Punkt fiir ein normales Tor und drei
Punkte bei enem Kopfballtor. Welches Team hat nach 2 x 4 Minuten mehr Punkte erzelt?
Variation: Fliigelzonen markieren, in der ein Angreifer nicht attackiert werden darf Keine
Zweikdampfe. Balleroberung nur durch Abfangen von Péissen.

Spielform 2b. Fiir je vier Spieler ein 8§ x 4 Meter grofles Spielfeld mit Mittellinie aufbauen. Zwei
2er-Teams bilden, die jeweils und ausschlieBlich in der eigenen Hilfte agieren. Sie werfen sich
gegenseitig die Bélle zu und versuchen dabei, iiber die gegnerische Grundlinie zu kdpfen. Es zihlen
nur Treffer, wenn der Ball beim Uberqueren der Grundlinie maximal in Hiifthdhe ist. Welchem Team
gelingt dies nach 2 x 4 Minuten hdufiger? Die Verlierer-Mannschaft bestrafen, indem sie z. B. zehn
Liegestiitze machen miissen. Erreicht eine Mannschaft in 4 Minuten tiber 10 Tore, verdoppelt sich
die Strafe. Variation: Es zihlen nur Treffer nach einem AufSetzer.
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16. 1-gegen-1 offensiv

Wichtiger Bestandteil einer AngriffSvariabilitit ist das Ausspielen eines Gegners in Torndhe. Verfligt
man in der Offensive iiber keine gute Anspielstation, muss man zwischen der Option Riickpass oder
einer offensiven 1-gegen-1-Situation wahlen. Das 1-gegen-1 ist die bessere Option, wenn man
ausschlieBen kann gedoppelt zu werden und iiber die entsprechenden Qualititen im Dribbling,
Fintieren und der Handlungsschnelligkeit verfligt.

Gelingt ndmlich der Durchbruch in der Offensive, zieht man weitere Verteidiger auf sich. Dies fiihrt
zur Auflosung des kompakten Defensivverbundes. Sucht eine Mannschaft systematisch nach
glinstigen 1-gegen- 1-Situationen, so erschwert es den Gegnern das Verteidigen enorm. Sie miissen
jetzt nicht nur Passwege zustellen und potentiell gefihrliche Rédume besetzen, sondern sich auch
korrekt mn der 1-gegen-1-Defensive verhalten und den im Zweikampf verwickelten Mitspieler
stdndig absichern.

Gezielt eingesetzt ist das 1-gegen-1 ein sehr gutes Mittel zum Erspielen von Torchancen. Es gibt
aber viele Spielsituationen, in denen man darauf verzichten sollte: Man sollte nicht Richtung eigenes
Tor dribbeln, nicht in eme Unterzahl reindribbeln und bei weiter Distanz zum gegnerischen Tor wiegt
das Risiko emnes Ballverlustes zu grof3, als dass es den Nutzen rechtfertigen kdnnte. Man sollte
immer bedenken, dass im Moment eines Ballverlustes die Mitspieler weit aufgefichert sind und sich
dann im Spiel gegen den Ball erst einmal wieder neu organisieren miissen. Selbst wenn man ein 1-
gegen-1 im Mittelfeld gewinnt, so hat die Aktion Zeit gekostet, die der Gegner wiederum nutzen
kann sich defensiv zu stellen.

Damit ein Spieler erfolgreich einen offensiven Zweikampf bestreiten kann, muss er zwei Grundsitze
verinnerlichen; Zum einen sollte sich der auszuspielende Gegner in seitlicher Bewegung befinden,
damit man entgegen seiner Laufrichtung abkappen kann, und zum anderen sollte durch eine
Korpertduschung (Finte) ein Fehlverhalten provoziert werden. So soll er motorisch nicht mehr in der
Lage sein, den Vorbeigedribbelten zu attackieren.

Ideal fiir einen Angreifer ist es, wenn der Verteidiger bereits mit hohem Tempo von der Seite kommt.
So muss man einfach nur einen Schuss oder einen Durchbruch antduschen, im letzten Augenblick
entgegen seiner Laufrichtung abkappen und mit einer Temposteigerung vorbeiziehen. Sollte der
Gegner sich nicht in Bewegung befinden, muss dies durch ein schriges (diagonales) Andribbeln
provoziert werden. Die Alternative zum Abkappen entgegen der Laufrichtung wire, em Abkappen
anzutduschen und dann mit Temposteigerung geradeaus weiterzudribbeln.

Folgende Technikmerkmale sind beim Fintieren zu beachten:
¢ Die Kdrpertduschung mit voller Intensitéit und Authentizitéit ausfiihren.
e Nach der Kdorpertduschung eine Temposteigerung absolvieren.

¢ Die Kdrpertduschung im richtigen Augenblick einsetzen und nicht zu frith und auch nicht zu
spat.

¢ Gegner durch diagonales Andribbeln in Bewegung setzen.

e Ball eng am Fuf halten (jederzeit Richtungsanderung méglich) und Spielumgebung
wahrnehmen.

e [nder Regel gilt es bei hohem Tempo des Gegners abzukappen und bei zogerlichem
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Verhalten in Dribbelrichtung durchzubrechen.
¢ Im Idealfall mit dem gegnerfernen Ful dribbeln.

Es existieren viele verschiedene Finten. Eine sehr effektive und dennoch recht einfach zu erlernende
ist der Ausfallschritt. Dazu diagonal auf den Gegner zudribbeln, kurz vor ihm den Ful3 (auf der
Seite, die man antduschen will) auen neben dem Ball aufsetzen und den Ball dann mit der
Aullenseite des anderen Fulles wegspielen. Beim Aufsetzen des Fulles den Korperschwerpunkt aut
das entsprechende Bein verlagern, dann das Bein vom Boden abdriicken und mit einer
Temposteigerung am Verteidiger vorbeidribbekn.

Im Jugendtraining allgemein empfiehlt es sich immer nur die Spieler entsprechend dem Schwerpunkt
zu coachen. Beim 1-gegen-1 in der Offensive wiirde man also darauf verzichten den Verteidigern
Tipps zu geben. Zum einen sollen sich alle Spieler ganz auf den Schwerpunkt konzentrieren und zum
anderen will man es den Angreifern zundchst moglichst einfach machen. So gewinnen sie durch viele
Erfolgserlebnisse Vertrauen in ihrer Technik und sind motiviert, diese weiter zu verbessern.

Ab dem Leistungsbereich kann man alle Beschrankungen des Verteidigers (z. B. kommt mit Tempo
oder darf nur in emem gewissen Raum agieren) autheben. Folgende Tipps kann man dann den
Verteidigern mit auf den Weg geben:

e Blick nur auf den Ball

e Seitliche Stellung, um dem Gegner einen Durchbruch nach auf3en (Ballposition aulen) oder
mit seinem schwachen Ful} (Ballposition zentral) anzubieten.

e Dem Angreifer entgegenstarten (ca. 2-3 Meter) und dann zuriickweichen.
e Scheinattacken ausflihren und auf den Fullballen federn.

e Sobald der Ball nicht direkt am Full des Gegners liegt, sollte er von der Seite attackiert
werden oder besser sogar Korper zwischen Ball und Gegner schieben.

Im Abschlussspiel erhilt eme Mannschaft fiir ein regulires Tor zwei Punkte und wenn ein Spieler
einen anderen im gegnerischen Strafraum sinvoll ausspielt einen Punkt. Spielt man auf einer
Spielfeldhélfte, so markiert man mit Hiitchen eine 16 Meter tiefe Zone vor dem Tor auf der
Mittellinie.
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14. Woche, 1. Trainingseinheit:

Ubung 1. Fiir je acht Spieler 4 Stangen oder Hiirden so zum Quadrat aufstellen, dass die jeweiligen
Ecken offen sind. Hinter jeder Stange steht im Abstand von ca. 10 Metern ein Starthiitchen. An
jedes Starthiitchen zwei Spieler postieren. Die beiden Gruppen gegeniiber bilden je eine Mannschaft
und jede Mannschaft hat enen Ball. Die Ballfiihrenden dribbeln nun gleichzeitig auf die jeweils
vordere Stange (simuliert einen Verteidiger) zu, absolvieren eine Finte, dribbeln vorbei, passen zur
gegeniiberliegenden Gruppe und stellen sich bei dieser an. Nun gleicher Ablauf von der anderen
Seite. Welches Team schafft zuerst 20 Pésse? Variation: Die Stangen entfernen und die Passgeber
werden nach ihren Pdssen zu passiven Verteidigern. Sie sollen nun von den angespielten Mitspielern
,ausgespielt” werden. Tipp: Finte und Durchbruchsrichtung vorgeben. Erst auf eine prazise Technik
achten und danach Tempo fordern.

Spielform 2a. Sieben Hiitchen entsprechend der Zeichnung aufbauen. Abstand von A nach E 12
Meter, von B nach C 10 Meter und von E nach C 5 Meter. Die Spieler teilen sich an den Positionen
A und B auf. Der Trainer oder ein Helfer legen fiir jede Aktion einen Ball ins Hiitchentor C. Auf
Trainersignal werden die jeweils vorderen Spieler aktiv. Spieler A sprintet hinter dem Hiitchen E vor
das Tor, um einen Treffer zu verhindern. Spieler B sprintet zum Ball, dribbelt durch das Hiitchentor
D und versucht einen Treffer zu erzielen. Gelingt ein Tor? Nach der Aktion wechseln beide Spieler
die Positionen. Variation: Ablauf von der anderen Seite. Training der BeidftiBigkeit. Tipp: Die
Absténde so wihlen, dass A bei maximalem Tempo einen Torschuss von B blocken kann.

Spielform 2b. Fiir acht Spieler en 10 x 7 Meter grofles Hiitchendreieck aufbauen. Die Spieler
teilen sich als Angreifer und Verteidiger zur gleichen Zahl an das Starthiitchen A auf. Ein Ball liegt im
Feld (nahe der Position C) und nach jeder Aktion wird ein neuer Ball vom Trainer oder emem Helfer
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dort hingelegt. Auf Trainersignal werden nun die jeweils vorderen Spieler aktiv. Der Angreifer
bertihrt Hiitchen C und der Verteidiger das Hiitchen B. Der Angreifer versucht nun mit dem Ball
iiber die Grundlinie des Dreiecks zu dribbeln und der Verteidiger versucht dies zu verhindern. Der
Verteidiger ist nur im Feld nach dem Bertihren des Hiitchens B aktiv. Fiir jeden Durchbruch gibt es
einen Punkt fiir die Mannschaftswertung. Nach jeder Aktion Aufgabenwechsel. Welches Team hat
nach 2 x 5 Minuten mehr Punkte? Variation: Fiir den zweiten Durchgang wird von der Position B
aus gestartet. Traning der BeidfiiBigkeit. Tipp: Die Abstinde so wahlen, dass der Verteidiger bei
maximalem Tempo ein Uberdribbeln der Grundlinie verhindern kann.

L/

14. Woche, 2. Trainingseinheit:

Ubung 1. Fiir je vier Spieler zwei Hiitchen im Abstand von 20 Metern aufbauen. Zentral
dazwischen befindet sich eine Querstange (oder Hiirde, simuliert einen Gegenspieler) und vor und
hinter der Stange jeweils noch zwei weitere Stangen entsprechend der Zeichnung. Die Spieler teilen
sich an den beiden Positionen auf und die beiden vorderen Spieler erhalten einen Ball. Sie dribbeln
gleichzeitig auf die Querstange zu, absolvieren eine Finte, brechen seitlich durch, passen zur
gegeniiberliegenden Position und wechseln dann zu dieser. Sobald beide Bille gespielt wurden und
die beiden Angespielten bereit sind, startet die nichste Aktion. Welches 4er-Team schaflt zuerst 40
Pésse? Variation: A dribbelt zuerst los und dann B. A absolviert eine Finte und wihlt eine
Durchbruchsrichtung, B reagiert moglichst zeitnah auf die Aktion von A und bricht auf der
gegeniiberliegenden Seite nach emner Finte durch. Tipp: Finte und Durchbruchsrichtung vorgeben.
Blick vom Ball 16sen und moglichst viel von der Spielumgebung wahrnehmen.
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Spielform 2a. Ein Hiitchen am Strafraumeck (A) sowie jeweils ein Hiitchen an der Strafraumlinie
auf Hohe erster und zweiter Pfosten (B und C) aufbauen. An jedem Hiitchen drei (zwei oder vier)
Spieler postieren. Die Spieler A haben jeweils einen Ball. Spieler A passt zu Spieler C und dieser
versucht ein Tor zu erzielen. Spieler B versucht dies zu verhindern. Erst mit dem Pass von A diirfen
B und C den Strafraum betreten. B darf erst nach dem ersten Ballkontakt von C aktiv eingreifen.
Direkt-Schiisse aufs Tor sind nicht erlaubt. Der Torwart startet immer von der Torlinie aus und ist
vollaktiv. Nach jeder Aktion eine Position weiter wechseln. Bei enem Tor erhalten Schiitze und
Passgeber einen Punkt. Der Torwart bekommt dann einen Punkt von insgesamt sechs abgezogen.
Welcher Spieler hat am Ende die meisten Punkte? 5-6 Punkte = Weltklasse. 3-4 Punkte = nationale
Klasse. 1-2 Punkte = Kreisklasse. 0 Punkte = hat sein Geld nicht verdient.

Spielform 2b. Drei Hiitchentore im Abstand von ca. 6 Metern in einer Reihe aufbauen. Das mittlere
Hiitchentor ist ca. 8 Meter breit. Dem mittleren Hiitchentor einen Verteidiger zuweisen und an den
beiden duBeren Hiitchentoren teilen sich die restlichen Spieler als Angreifer mit je emem Ball auf.
Der Verteidiger bertihrt ein Hiitchen seines Hiitchentors. Der erste Angreifer dribbelt auf das mittlere
Hiitchentor zu und versucht es zu tiberdribbeln. Mit dem ersten Ballkontakt des Angreifers ldsst der
Verteidiger sein Hiitchen los und versucht ein Uberdribbeln zu verhindern. Der Verteidiger darf
maximal ein Meter vor seinem Hiitchentor agieren. Gelingt der Durchbruch, bleibt der Verteidiger
auf Position (beriihrt wieder ein Hiitchen) und es startet ein Angreifer von der anderen Seite. Der
Verteidiger bleibt so lange auf Position, bis er einen Durchbruch verhindern konnte. Dann wechselt
er die Aufgabe mit dem jeweiligen Angreifer. Variation: Der Verteidiger startet mittig im Hiitchentor
und muss eines seiner beiden Hiitchen beriihren, damit er aktiv werden darf. Mit dem Beriihren des
Hiitchens dribbelt der Angreifer los. Tipp: Immer zur offenen Seite des Verteidigers dribbeln. Die
Abstinde so wihlen, dass der Verteidiger bei maximalem Tempo in den Zweikampf mit dem
Angreifer kommt.
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14. Woche, 3. Trainingseinheit:

Ubung 1. Fiir jeweils vier Spicler eine 20 x 6 Meter lange Bahn markieren und in drei Zonen
unterteilen. So ergeben sich die 4 Hiitchentore A, B, C und D. Zwischen jedem Hiitchentor wird
nun ein Spieler postiert. Spieler A hat einen Ball. B luft nun zu C, klatscht ihn ab, kommt A
entgegen, erhilt von thm einen Pass und dreht sich mit dem Ball in Spielrichtung auf. Nun passt er zu
D und D dribbelt an allen drei Spielern vorbei und absolviert dabei jeweils eine Finte. Die
auszuspielenden Spieler sind passiv und helfen dem Dribbler, indem sie eine Bewegung machen und
so D entgegen der Laufrichtung abkappen kann. D befindet sich nach seiner letzten Finte am
Hiitchentore A und alle Spieler riicken eine Position weiter. Jetzt wieder gleicher Ablauf wie zuvor.
Variation: Die Verteidiger sind in threm Hiitchentor vollaktiv, diirfen aber ausschlieBlich nur auf der
gedachten Linie agieren. Tipp: Spieler B soll mit ,,Dreh” gecoacht werden und dreht aus der
Bewegung heraus in Spielrichtung auf.

Spielform 2a. Zentral vor dem Tor ein 10 x 6 Meter gro3es Feld aufbauen. Die Spieler teilen sich
als Verteidiger und Angreifer an den beiden Positionen A und B auf. Die Verteidiger A haben je
einen Ball. A passt zu B und B versucht {iber die Grundlinie des Rechteckes zu dribbeln und dann
noch vor dem Strafraum zum Torabschluss zu kommen. A startet direkt seinem Pass hinterher und
attackiert B mnerhalb des Feldes. Nach jeder Aktion Aufgabenwechsel. Welcher Spieler hat nach
10 Minuten die meisten Tore erzielt? Variation: Fiir den zweiten Durchgang die Positionen A und B
auf die andere Seite des Rechteckes legen. Training der BeidftiBigkeit.

Spielform 2b. Ein 12 Meter gro8es Quadrat mit Mittellinie aufbauen. Auf der Grundlinie steht in
jeder Ecke ein Minitor. Die Spieler in Verteidiger und Angreifer teilen. Die Verteidiger haben je einen
Ball und befinden sich zwischen den beiden Minitoren. Die Angreifer stehen ohne Bélle gegeniiber
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den Verteidigern aulerhalb des Feldes. Der vordere Verteidiger passt zum vorderen Angreifer,
umliuft das linke Minitor und versucht einen Treffer des Angreifers zu verhindern. Der Angreifer dart
aber erst ab der Mittellinie auf ein Tor schieBen. Nach jeder Aktion Aufgabenwechsel. Welcher
Spieler hat nach 10 Minuten die meisten Tore erzielt? Variation: Der Verteidiger darf erst loslaufen,
wenn sein Pass die Mittellinie erreicht hat. Fiir den zweiten Durchgang sollen die Verteidiger um das
rechte Minitor laufen und fiir den dritten diirfen sie ihre Laufrichtung frei wéhlen. Tipp: Die
Feldgroe so wahlen, dass der Verteidiger bei maximalem Tempo einen Torschuss in das entferntere
Tor blocken kann.
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14. Woche, 3. Trainingseinheit:
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