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Vorwort
Martin Hasenpflug

Nach meinem letzten Traningsbuch Fu3balltraining mit Kids erhielt ich viel Post von Trainern, die
mir geschrieben haben, wie sie mein Buch sahen, welche Erfahrung sie damit sammelten und welche
Themen sie besonders interessierten. Es stellte sich heraus, dass das Kapitel ballorientiertes
Verteidigen auf grofles Interesse gestoBen ist. Viele Trainer wiirden gerne vom gegnerorientierten
System umstellen und eher mit einer Viererkette spielen. Doch wie? Ist dies auch unter widrigen
Umstdnden moglich und ratsam?

Im Laufe dieser ganzen Gespréache entschied ich mich, die Initiative abwehrkette.de mit dem Ziel
zu griinden, die Umstellung auf die Viererkette in der Jugend und dem unteren Amateurbereich
voranzutreiben. Dazu wurde das System des ballorientierten Verteidigens aus Ful3balltraining mit
Kids zur Grundlage genommen, erweitert und im Internet fiir jeden Interessierten zugéinglich
gemacht.

Mit der Zeit wurde das Material der Initiative jedoch so umfangreich, dass es sich anbot, das
Wissen neu zu strukturieren und als Buch zu veroffentlichen. Das hier angewendete Konzept sieht
vor, die Viererkette auf spielerische Weise zu vermitteln. Kein trockenes Taktiktraining, sondern
praxisbezogenes Lernen, in dem spannende und abwechslungsreiche Aufgaben geldst werden sollen.
Diese Methode hat sich in der Praxis als derart effektiv erwiesen, dass imnerhalb kurzer Zeit, auch
unter widrigen Umsténden, auf eine funktionierende Viererkette umgestellt werden konnte.

Dieses Buch beginnt jedoch mit zwei Trainingseinheiten zur Ballan- und Ballmitnahme, um zu
Beginn eine gewisse fuballerische Grundlage zu legen. Danach folgt sofort der Viererketten-
Crashkurs, um den Spielern in entspannter Atmosphare die Grundlage der Viererkette in Theorie
und Praxis an einem Tag néher zu bringen. Nach diesem Tag wird die Mannschaft in der Lage sein,
ihr erstes Spiel mit einer Viererkette zu absolvieren.

Die kommenden Trainingseinheiten werden dazu genutzt, um das Wissen und das spielerische
Konnen um die Viererkette herum zu vertiefen. Dies geschieht jedoch auf einer derart ganzheitlichen
Art, dass dabei parallel Koordination, Teamgeist, Antrittsschnelligkeit, Passspiel, Ballbeherrschung,
Torschuss usw. mit trainiert werden. In etwa vier Wochen sollte man iiber eine gut funktionierende
Viererkette verfligen, wo jeder Mannschaftsteil eng miteinander verzahnt und jeder Spieler in der
Lage ist, in der Viererkette zu spielen.

Fiir jeden wichtigen Schritt auf dem Weg zur Viererkette findet man in diesem Buch eine Kompakt-
Anleitung. Diese ist extra auf einer Doppelseite gedruckt, so dass der Trainer diese auf A4-Blitter
kopieren und an seine Spieler verteilen kann. Die dahinter steckende Idee ist die, dass die Spieler
sich mit der Thematik zu Hause nochmals beschiftigen und so den jeweiligen Trainingsschwerpunkt
noch stirker verinnerlichen.

Im zweiten Teil dieses Buchs sind weitere vier Trainingseinheiten enthalten, die das Offensivspiel der
Mannschaft verbessern soll. Am Ende dieses Leitfadens fiir Jugend-Fuflballtrainer stehen rund
siecben Wochen abwechslungsreiches Training, die einem nicht nur eine spielend einfache Umstellung
auf die Viererkette ermdglicht, sondern zusitzlich auch noch das Offensivspiel semer Mannschaft an
den modernen Fu3ball anpasst!


http://www.abwehrkette.de

Geschichte der Viererkette

Im Jahre 1863, als die ersten FuB3ballregeln aufgestellt wurden, dachte noch niemand an das
ballorientierte Verteidigen innerhalb einer Viererkette. Doch wenn man sich die Geschichte des
Verteidigens ansieht, erkennt man darin auch die Geschichte des FuB3balls. Die Entwicklung dieses
effektiven Verteidigungssystem hat sehr lange gedauert. Erst bei der Weltmeisterschaft 135 Jahre
spéter in Frankreich war es soweit, dass der Grof3teil der Mannschaften mit Viererkette spielten.
Jetzt im Jahr 2010 spielen alle Profimannschaften der Welt mit einer ballorientierten Verteidigung.

Die ersten Systeme mit einer ballorientierten Verteidigung findet man bereits recht fiith im Fuball.
Man muss wissen, dass man in den Anfangstagen des Fu3balls auf Verteidiger verzichtete und mit
bis zu neun Angreifern agierte. Im Laufe der Zett stellte sich aber heraus, dass man mehr im
Ballbesitz ist, wenn man auf einige Angreifer zu Gunsten von Verteidigern verzichtet. Also entwarf
der Brite Charles William Alcock um 1870 ein Spielsystem mit Verteidigern und Mittelfeldspielern
und gewann mit semem Klub Wanderers FC zwischen 1872 und 1878 filinfimal den nationalen Pokal.
Das zu seiner Zeit revolutiondre 2-2-6-System setzte sich sehr schnell gegeniiber dem alten 0-1-9-
System durch. In diesem neuen System standen nun zwei bis vier Verteidiger sechs Angreifern
gegeniiber. Um diese Unterzahlsituation nun einigermaflen zu meistern, musste man ballorientiert
spielen.

Ein weiterer gro3er Schritt in Richtung der heutigen Viererkette war die sogenannte Schottische
Furche. In diesem von 1877 bis 1925 praktizierten System wurden erstmals die heute bekannten
Mannschaftsteile eingefiihrt wie auch das geordnete Zusammenspiel. Zuvor waren im Fuf3ball
robuste Einzelkdmpfer gefragt, die auf engem Raum an einer hohen Zahl gegnerischer Spieler vorbei
dribbeln mussten. Mit dem neuen 2-3-5-System wurde jetzt das Kombinationsspiel und das
Zusammenwirken der einzelnen Mannschafisteile in den Vordergrund gestellt. Die Spieler hatten von
nun an offensive und defensive Aufgaben zugleich, die sie auf gedachten vertikalen Linien auf dem
Spielfeld erfiillen sollten. Ein Nachteil der Schottischen Furche aus Sicht des modernen Fuballs war
die Emfiihrung der Manndeckung. Dadurch, dass die Zahl der Verteidiger erhoht wurde, war die
ballorientierte Verteidigung nicht mehr zwingend erforderlich.

1925 erfolgte eine Anderung der Abseitsregel. So hob jetzt nur noch - wie heute - ein Verteidiger
das Abseits auf. Zuvor konnte noch ein zweiter Verteidiger als Absicherung dahinter stehen und
trotzdem stand der Angreifer bei der Ballabgabe im Abseits. Also war bisher ein Zuspiel nur
regelkonform, wenn zwei gegnerische Spieler beim Zeitpunkt des Passes nach vorne zwischen
Torlinie und Passempfiinger standen. Diese Anderung der Abseitsregel war notwendig geworden, da
immer mehr Mannschaften die Abseitsfalle so gut beherrschten, dass immer weniger Tore fielen.

Mit der neuen Abseitsregel waren auch neue Taktiken gefragt. So entstand das sogenannte WM-
System, mit dem Deutschland 1930, 1934 und 1954 bei den Fullball- Weltmeisterschaften antrat. Es
wurde mit drei manndeckenden Verteidigern gespielt. Das neue 3-2-5-System war damit das erste
System, welches eine richtige Abwehrkette bemnhaltete.

Bei der Weltmeisterschaft 1938 kam ein weiteres, revolutiondres Spielsystem auf, ndmlich der
sogenannte Schweizer Riegel. Dieses von Karl Rappan erfundene System sah vor, dass durch
schnelles Umschalten bei Balleroberung bzw. Ballverlust stets eine Uberzahlsituation in Ballnéihe
geschaffen wird. Bei einer Balleroberung seiner Mannschaft schalteten sich alle bis auf einen Spieler
in den Angriff ein. Diesen zuriickgebliebenen Spieler kann man durchaus als Vorliufer des spéteren
Liberos bezeichnen. Die Schweizer Nationalmannschaft schaffte es mit diesem System 1938 bis ins
WM-Viertelfinale.



Anfang der 50er-Jahre entstanden weitere revolutionédre Spielsysteme. Die stérkste Mannschaft

jener Zeit - die Ungarn - spielten mit einer 4er- Abwehrkette und dem Torwart Gyula Grosics als
Ausputzer dahinter. Die Brasilianer nicht minder eifrig, den damaligen FuB3ball zu perfektionieren,
fihrten bei der WM 1950 das Prinzip der Absicherung in der Defensive ein. Hinter der Abwehr

agierte nun ein freier Mann (Libero), der sich ballorientiert hinter seinen Verteidigern verschob.

Die WM 1998 konnte man als Geburtsstunde der modernen Viererkette bezeichnen. Die Brasilianer
iibernahmen das ungarische 4-2-4-System und je nachdem, ob man in Ballbesitz war oder nicht,
spielte man mit sechs Angreifern bzw. sechs Verteidigern. Dieses System erforderte eine Menge
Laufarbeit der zwei Mittelfeldspieler. Die Viererkette der Brasilianer agierte bei grof3erer Entfernung
vom eigenen Tor ballorientiert und in Tornéhe mit Manndeckung. Mit dem 4-2-4 wurde Brasilien
1958 Weltmeister und viele Mannschaften versuchten, das neue System zu kopieren.

In den 70er- und 80er-Jahren wurde der FuBBball immer mehr kultiviert. So agierten hauptsachlich zu
jener Zeit die sehr erfolgreichen niederlindischen und belgischen Klubs mit Raumdeckung, Pressing,
Abseitsfalle und Viererkette. Alles Attribute, die heute den modernen Ful3ball ausmachen. Auch die
niederlindische Nationalmannschaft unter Rinus Michels spielte bei der WM 1974 mit einer
Viererkette und sogar mit offensiv ausgerichteten Au3enverteidigern und wurde so mit einem
attraktiven FuBball Vizeweltmeister.

Ein weiterer wichtiger Schritt fiir den modernen Fu3ball war das sogenannte Ajax-System. In den
90er-Jahren lieB Louis van Gaal mit Ajax Amsterdam ein 3-4-3 spielen und wurde so mehrmals
niederlindischer Meister und Champions League-Sieger. Abgesehen von zwei manndeckenden
Verteidigern agierte die gesamte Mannschaft mit der Raumdeckung und dem Ziel, in Balinihe eine
Uberzahlsituation zu schaffen. Der Torwart iibernahm hier einige Funktionen des eingemotteten
Liberos, in dem er weit vor seinem Tor agierte und so lange Pésse abfangen konnte.

Beider WM 1998 war es dann sowett, dass die meisten Mannschaften auf das ballorientierte
Verteidigen innerhalb einer Viererkette setzten. Die deutsche Nationalmannschaft verschlief jedoch
die Entwicklung und ging 1998 mit Libero und einer 0:3 Niederlage gegen Kroatien im Viertelfinale
sang- und klanglos unter. Der Weltmeister Frankreich agierte mit einer derart guten Viererkette, dass
man dieses Turnier als den Durchbruch der Viererkette bezeichnet.

Beider WM 2002 in Japan und Stidkorea mit Rudi Voller als Bundestrainer spielte dann auch die
deutsche Nationalmannschaft mit Viererkette. Erst im Finale musste man sich Brasilien mit 2:0
geschlagen geben. Im ganzen Turnier bekam man nur drei Gegentreffer, soviel wie vier Jahre zuvor in
einem Spiel. Damit war Deutschland fast die letzte Nation, die eme Umstellung auf das ballorientierte
Verteidigen vollzog.

Die Geburtsstunde der deutschen Viererkette

1981 war ein ganz besonderes Jahr fiir den deutschen FuB3ball. Man konnte es als Geburtsstunde
der deutschen Viererkette bezeichnen. 1981 hat Helmut Gro3 némlich als erster deutscher Trainer
mit einer ballorientierten Verteidigung gespielt!

Helmut Grof3 war damals sehr vom System der niederlindischen Nationalmannschaft unter Ernst
Happel angetan. Die Niederlinder waren Anfang der 80er Jahre eine der wenigen Mannschaften
der Welt, die mit einer ballorientierten Verteidigung spielten. In Deutschland gab es damals nur den
Libero und die Manndeckung. Dieses System sah Grof3 jedoch als sehr un6konomisch. Die
Defensivspieler mussten alle Laufwege des Gegners mitmachen und dies kostete viel Kraft. Doch



mittels der ballorientierten Verteidigung mussten die Spieler weniger laufen, da die gegnerischen
Spieler iibergeben wurden. Die so gesparte Kraft setzte man flir ein aggressives Pressing ein. Man
setzte den Gegner friih unter Druck und zwang ihn so zu Fehlern und konnte sich dann mittels
schnellem Kurzpassspiel nach vorne viele geféhrliche Torchancen erspielen.

Helmut Grof3 iibernahm 1981 den Verbandsligisten SC Geislingen und er wollte hier auf Basis des
niederlindischen FuB3balls etwas Einzigartiges schaffen. Thm gefiel das Spiel der Niederlinder, doch
aus semer Sicht brach es nicht radikal genug mit dem alten. So erginzte er dieses System mit der
Vorgabe beim Angriff des Gegners, sich so zu verschieben, dass man moglichst weit vor dem
eigenen Tor eine Uberzahlsituation schuf und schon im Mittelfeld die gegnerische Mannschaft zu
Fehlern zwang. Grof' Devise war: Je weniger Zeit und Raum fiir den Ballfiilhrenden, desto hoher die
Wahrschemlichkeit, dass er Fehler macht.

Nach Geislingen wechselte er zum gleichklassigen V{L Kirchheim. Kirchheim stieg mit seinem zur
damaligen Zeit revolutiondren Spielsystem in die Oberliga auf und wurde in den Jahren 1987 und
1988 zweimal wiirttembergischer Meister. Noch heute spricht man dort von dem 1:1 gegen den
damaligen Europapokalsieger Dynamo Kiew. Der damalige Trainer Kiews Valerij Lobanowski war
gleichzeitig Nationaltrainer Rufllands und staunte dartiber, dass eine unterklassige Mannschaft aus
Deutschland eine dhnliche Taktik wie seine Mannschaft spielte.

Mitte der 80er Jahre trat Grof in den Trainerlehrstab des wiirttembergischen Fu3ball- Verbandes ein
und dort erarbeitete er zusammen mit Ralf Rangnick ein Lehrsystem, um das ballorientierte
Verteidigen den Jugend- und Amateurtrainern des Verbandes néher zu bringen. Damit war
Wiirttemberg der erste Deutsche FuB3ballverband, der das Spiel mit der Viererkette in Deutschland
forcierte!

Im Jahr 1989 wurde Grof3 Jugendkoordinator des VB Stuttgarts. Dort erarbeitete er eine
einheitliche Spielphilosophie, die u.a. besagte, dass alle Jugendmannschaften mit emer ballorientierten
Verteidigung zu spielen haben. In dieser Zeit fiel es auch, dass Grof3 Ralf Rangnick als Trainer der
A-Jugend nach Stuttgart holte.

2008 war es dann umgekehrt der Fall. Ralf Rangnick hat mit der TSG 1899 Hoffenheim den
Durchmarsch bis in die 1. Bundesliga geschaftt und holte Helmut Grof3 als Scout nach Hoffenheim.
AuBerdem ist der ehemalige Bauingenieur dort fiir die Spielebeobachtung der kommenden Gegner
zustindig,

Ralf Rangnick und sein Weg zur Viererkette

Ralf Rangnick gehort ohne Zweifel zu emem der Wegbereiter der Viererkette in Deutschland. Mit
einem Schlag sprach ganz FuB3ball-Deutschland {iber ihn, als er das System 1998 im ZDF-
Sportstudio einem Millionenpublikum an der Taktiktafel erklarte. Am Anfang nicht ernst genommen
und als Fufball-Professor verlacht, spielte die deutsche Nationalmannschaft vier Jahre spéter bei
der WM 2002 mit der Viererkette. Damals gab es in der Bundesliga mit Gladbach lediglich ein
Verein, der die Viererkette praktizierte. Rangnicks Einladung ins Fernsehen kam am 19. Dezember
1998 auf Grund seines sportlichen Erfolgs mit dem SSV Ulm 1846 zustande. Er belegte damals als
Aufsteiger zur Winterpause Platz 1 in der 2. Bundesliga.

1984 erfolgte Rangnicks erster Kontakt mit der Viererkette. Als Spielertrainer von Viktoria
Backnang absolvierte er ein Testspiel gegen die mit Viererkette agierende Mannschaft von Dynamo
Kiew. Thn beeindruckte, dass die Kiewer in fast jeder Spielsituation in der Uberzahl waren. Das



damals bahnbrechende System fiel auf den Kiewer Trainer Valerj Lobanowski zurtick. Er gilt als
grofler Wegbereiter des modernen Fuballs. In seinen 22 Jahren in Kiew wurde er 12x Meister, 9x
Pokalsieger, zweimal gewann er den Europapokal der Pokalsieger und einmal den europdischen
Supercup. Mit der sowjetischen Nationalmannschaft wurde er 1988 EM-Zwetiter.

Rangnick war von der Spielart der Kiewer derart beeindruckt, dass er von nun an die Viererkette
studierte, wo es nur ging: Im Trainingslager der Kiewer in Stuttgart-Ruit wie auch bei Arrigo
Sacchis, dem damaligen Trainer von AC Mailand. Was er damals lernte, erwartet er auch heute
noch von seinen Hoffenheimer Spielern: Verschieben, aggressiv pressen und nach der Balleroberung
nach Moglichkett steil n die Spitzen passen.

Rangnick sieht den Trainer als eine Art Theaterregisseur. Seine Handschrift sollte auf der Biihne
sichtbar sein, doch die (Schau-)Spieler miissen geniigend Freiheiten besitzen, um kreativ tatig zu
sein. Er hilt es flir besonders wichtig, den Gegner mdglichst weit weg vom eigenen Tor zu halten und
Quer- bzw. Riickpisse auf ein Minimum zu reduzieren. Er will moglichst aggressiv verteidigen, aber
trotzdem ohne Foul spielen. Da sich die Spieler stindig ballorientiert verschieben, verschwendet ein
geahndetes Foulspiel Energien der eigenen Mannschaft.

Die grofB3ten Erfolge Rangnicks als Trainer waren bisher die beiden Bundesliga- Aufstiege mit
Hannover 96 und Hoffenheim, wie 2005 mit Schalke 04 die Vize-Meisterschaft und das Erreichen
des DFB-Pokalfinale. Wohl einzigartig ist es, dass zwei von thm betreute Vereine — Hoffenheim und
Ulm — einen Durchmarsch von der Regionalliga bis in die 1. Bundesliga schaftten!

Kein Platz fiir Einzelkdmpfer im modernen Fufball

Das Gesicht des FuBballs hat sich in den letzten Jahren extrem gewandelt. So waren es bis in die
70er oder sogar 80er Jahre Individualisten, die ein Spiel lenkten und auch entschieden. Vor allem
der Spielmacher als technisch versierter Mann sollte das Spiel an sich nehmen und mit dem Auge
kluge Passe zu den Angreifern spielen. Doch durch das Ausschalten des Spielmachers konnte man
recht einfach das Spiel des Gegners zerstoren. Folglich wurde der Spielmacher oft in Manndeckung
genommen und wiederum ein anderer Mitspieler sollte den Spielmacher von dieser
Sonderbewachung l6sen, dieser wird als Wassertrdger bezeichnet. Ein Katz- und Mausspiel,
welches zu emem destruktiven Fu3ball fiihrte.

Hinter den Manndeckern agierte frither der freie Mann (Libero) ohne Deckungsaufgaben. Er sollte
Fehler seiner Vorderleute ausbiigeln, in der kompletten Breite des Spielfelds Uberzahl schaffen und
sich dann auch noch mit ins AngriffSspiel einschalten. Durch seine Position hinter der Abwehr schuf
er gefihrliche Frerdume fiir den Gegner, die diese oft mit Steilpassen fiir sich zu nutzen wussten. Bei
einem Vorsto3 des Liberos und einem eventuellen Ballverlust und Konter des Gegners hatten es die
Manndecker und der Vorstopper (ein weiterer FulSball-Dinosaurier) dann sehr schwer, in gleicher
Spielerzahl oder gar Unterzahl zu verteidigen. In diesen Situationen funktioniert die Manndeckung
ndmlich nicht und man musste blitzschnell von Manndeckung auf ballorientiertes Verteidigen
umschalten. Es ist nicht verwunderlich, dass dieses Konzept ein grofles Fehlerpotenzial in sich birgt.

In einer Zeit, wo der Fullball enorm an Stellenwert in der Gesellschaft gewonnen hat, wurde
verstirkt an der Perfektionierung des Sports gearbeitet. So wurden die Nachteile des alten Systems
erkannt und man begann, konsequent ballorientiert zu spielen. Die Verteidiger waren nun nicht mehr
gezwungen, wiahrend des Spiels zwischen zwei gegenldufigen Prinzipien umzudenken. Auch das
Uberzahlspiel in Ballniihe gestaltete sich einfacher, da die groBere Entfernung zum Ball von der
Position des Liberos, zu Gunsten der geringeren Entfernung benachbarter Mitspieler wegfiel.



Zusitzlich vermied man so die freien Rdume zwischen Libero und Manndeckern. Die Individualisten
Libero, Vorstopper, Manndecker verschmolzen zur Viererkette. Die Verteidiger agierten von nun an
gleichberechtigt im Kollektiv.

Die Idee des Kollektivs im Mannschaftssport ist im Grunde die natiirlichste Sache der Welt. Verfolgt
jeder Spieler eigene Interessen, ist es unmoglich, als Mannschaft erfolgreich zu spielen. Erst mit dem
Benennen gemeinsamer Ziele und der Absprache, wie diese zu erreichen sind, kann das Maximum
erreicht werden. Erst auf dieser Ebene, wo man sich mnerhalb eines vorgegebenen Rahmens
bewegt, kann man sich ganz auf die Entfaltung seiner individuellen Stirken konzentrieren.

Jahrzehntelang bildete man Spieler mit beschnittenen Fahigkeiten aus. Auf der einen Seite die
Defensiven, die das Angriffsspiel des Gegners zerstdrten und demgegeniiber die Offensiven, die fiir
das ToreschieBen da waren. Durch diese Trennung blieb die Idee des Kollektivs auf der Strecke
und nicht selten entwickelte sich daraus eine gegenseitige Schuldzuweisung, anstatt ganzheitlich an
der Losung eines Problems zu arbeiten. Mit der Einfiihrung des ballorientierten Spiels begannen die
Vereine nun auch damit, thre Spieler auf mehreren oder sogar allen Positionen auszubilden. Jeder
Spieler sollte nach Mdoglichketit iiber die ganze Bandbreite der fulballerischen Fahigkeiten verfligen,
um es jedem zu ermdglichen, sich als gleichberechtigte Enheit in die Mannschaft einzubringen.

Im modernen FuBball bildet also nicht nur die Viererkette eine Emnheit, sondern die komplette
Mannschaft. Die einzelnen Mannschaftsteile interagieren in groBem Maf3e und verschmelzen sogar
miteinander. Folglich fallen auch die Einzelkimpfer in den anderen Mannschaftsteilen weg, Das leicht
auszumachende Spiel mit Spielmacher ist somit dem Kollektiv gewichen.

Aus dem Kollektivgedanken konnen sich aber auch Nachteile ergeben. So lassen sich viele Spieler
so sehr ins Kollektiv drdngen, dass sich ihre Personlichkeit ungeniigend entwickelt. Der Fu3ball
bendtigt aber selbstbewusste Spieler, die Verantwortung iibernehmen und Initiative ergreifen. Nur
Spieler mit Personlichkeit sind kreativ und konnen durch unerwartete Dinge eine gegnerische
Mannschaft iiberraschen. Der DFB hat sich diesem Thema verstérkt angenommen und z.B. 2009
einen Leitfaden flir Jugend-Nationalspieler herausgebracht, der eine Art Wertekatalog zur
Personlichkeitsentwicklung darstellt. Der moderne Trainer sieht die individuellen Stérken seiner
Spieler und zeigt thnen, wie sie diese zum Wohl der Mannschaft einsetzen konnen.



Das ballorientierte Spiel

Bis emnschlieBlich E-Jugend wird vom DFB empfohlen, in der Defensive mit der Manndeckung zu
spielen, um viele 1-gegen-1-Situationen zu provozieren. So lernen die Kinder schon friih, sich in
dem grundlegendsten Element des Fullballs zu behaupten. Ab der D-Jugend sollten dann aber alle
Mannschaften ballorientiert verteidigen, also ohne Libero spielen.

Aber was ist iberhaupt das ballorientierte Verteidigen? Im Grunde bedeutet es, dass die Spieler sich
nicht mehr so stark danach richten, wo sich der Gegenspieler auf dem Platz befindet, sondern wo
der Ball ist. Das ballorientierte Verteidigen wird erst richtig wirkungsvoll, wenn sich die ganze
Mannschaft daran beteiligt. Im Allgemeinen spricht man dann vom ballorientierten Spiel.

Beim ballorientierten Spiel verschiebt sich die komplette Mannschaft im Kollektiv zum Ball. Dabei
bleiben die Abstinde untereinander gleichmafig und eng. Welche Ziele verfolgt man damit? Man
mochte den Gegner vom eigenen Tor weghalten, Uberzahl in Ballnihe schaffen und gefihrliche
Passwege verstellen.

Uberzahl in Ballniihe schaffen, bedeutet eine erfolgversprechende Moglichkeit zur Balleroberung, da
man mit mehreren gleichzeitig den Ballfiihrenden attackieren kann. Bei einem Ballgewinn hat man
dann viele erreichbare Anspielstationen. Der Abstand zwischen eigenem Tor und Gegner wird grof3
gehalten, damit keine Gefahr durch ein Distanzschuss entsteht.

Die grofite Umstellung fiir die Spieler im neuen System ist wohl der, dass man jetzt nicht mehr jeden
Laufweg seines Gegners mitmacht, sondern ithn in fiir seine Mannschaft ungefihrliche Zonen laufen
lasst bzw. ihn an seinen Mitspieler tibergibt. Durch das weniger Laufen spart man viel Kraft. Die
gesparte Kraft sollte man in gezielte Pressingaktionen investieren.

Das ballorientierte Spiel wird auch als Ballgewmnnspiel bezeichnet, da die Balleroberung der zentrale
Gedanke aller Spieler bei gegnerischem Ballbesitz ist. Im modernen Fullball wird von jedem Spieler
erwartet, innerhalb des Mannschaftsverbundes Initiative und Kreativitéit zu zeigen. Spielpositionen,
die hauptsachlich von einer Sache geprégt sind oder gar nur das Reagieren auf Aktionen von
Gegenspielern zum Inhalt haben, existieren nicht mehr.

Teilweise wird empfohlen, bei der Umstellung auf das ballorientierte Spiel mit emner Dreierkette als
Zwischenstation zur Viererkette zu beginnen, da diese weniger komplex ist. Die Erfahrung zeigt
aber, dass es Sinn macht, bei der Umstellung direkt mit der Viererkette zu begmnen. Die Grundlage
der Viererkette ist nur unwesentlich umfangreicher. AuBerdem kann man dann im Mittelfeld ebenfalls
mit Viererkette spielen, ohne die Mittelfeldspieler gesondert auf das neue System vorzubereiten. Eine
ganze Mannschaft ist so relativ schnell auf das ballorientierte Spiel umgestell.

Ein wetterer Vorteil der Viererkette ist thre Flexibilitdt. Die Aullenverteidiger konnen und sollen sich
mit ins AngriffSspiel enschalten. Sie besetzen auch freie Rdume zwischen Innenverteidigung und
angreifendem Mannschaftsverbund. Die Viererkette ist das offensivere Abwehrsystem, da immer nur
zwel (anstatt drei wie bei der Dreierkette) Spieler beim Angriff hinter dem Ballfiihrenden bleiben.
Mit einer Dreierkette ist es auch nicht einfach, tiber die komplette Breite des Spielfeldes prasent zu
sein, da ist ein aufimerksames Agieren der Mittelfeldspieler nétig. Dies ist aber schwierig und wére
deshalb gerade zu Beginn der Umstellung auf das ballorientierte System eine Fehlerquelle.

Dagegen hat sich die Dreierkette bei den Abschlussspielen im Training bewéhrt, weil man hier trotz
kleinerer Mannschaften ballorientiert spielen kann. Bereits ab flinf Spielern pro Mannschaft ist man
in der Lage, mit allen Facetten des ballorientierten Spiels zu agieren. Um den Offensivgeist der
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AuBenverteidiger zu stirken, sollen diese sich bei jedem Angriff miteinschalten und sich vor den Ball
schieben. Mehr zum Abschlussspiel im gleichnamigen Kapitel.

4-4-2

Das ballorientierte Spiel betrifft jeden in der Mannschaft. Bei Ballbesitz sind alle Spieler Angreifer
und bei gegnerischem Ballbesitz alle Spieler Verteidiger. Wie kann man nun seine Mannschaft
aufStellen, so dass das neue System moglichst schnell funktioniert? Spielt man mit drei, vier oder flinf
Mittelfeldspielern? Ein, zwei oder drei Angreifern? Spielt man im Mittelfeld mit einer Raute oder auf
einer Linie?

Erfahrungsgemil ist von dem Spiel mit fiinf Mittelfeldspielern abzuraten, da man in diesem Fall nur
iiber eine echte Spitze verfligt. So wiren zum Einen die kreativen Moglichkeiten des Offensivspiels
eingeschrinkt und zum Anderen wére man nur noch schwer in der Lage, das gegnerische
Aufbauspiel zu steuern.

Ein Dreier-Mittelfeld kann recht schnell ausgespielt werden, wenn die Mittelfeldspieler es nicht
schaffen, in Verbindung mit den anderen Mannschaftsteilen auf der kompletten Breite des Spielfelds
prasent zu sein. In diesem Fall wére es zwingend notwendig, dass die beiden Auenstiirmer sich bei
gegnerischem Ballbesitz stark zuriickfallen lieBen und die Auenverteidiger bei eigenem Ballbesitz
stark aufriickten. Dieses flir Anfinger recht umfangreiche Rochieren konnte gerade in der Phase der
Umstellung auf das ballorientierte Spiel einige Spieler iiberfordern. So ist es erst emmal smnvoll, im
klassischen 4-4-2 zu spielen.

Nun kann man dieses 4-4-2 nochmals in zwei unterschiedliche Varianten teilen, welches sich in der
Formation des Mittelfelds unterscheidet. Die Mittelfeldspieler konnen entweder als Raute oder als
flache Vier aufgestellt werden. Bei der flachen Vier agieren vier Mittelfeldspieler ebenfalls als
Viererkette. Zumindest zum Beginn der Umstellung ist diese Variante zu favorisieren. So sind alle
Spieler flir das Traning der Viererkette bestens motiviert, da im Grunde alle Positionen unmittelbar
oder indirekt davon betroffen sind. Obendrein kann man sich eine gesonderte Schulung des
Mittelfelds sparen, da diese bei gegnerischem Ballbesitz fast identisch wie die Verteidigung handelt.
So minimiert man das Taktiktraining auf das Notigste und die gewonnene Zeit kann man sinnvoll in
die Entwicklung der technischen Fahigkeiten der Spieler investieren.

Ein weiterer Vorteil der flachen Vier ist der, dass man auf den Aulenbahnen recht présent ist. Man
benodtigt deswegen auf den Aullenverteidiger-Positionen keine Philipp Lahms und Rafinhas, die eine
komplette AuBenbahn bearbeiten. Die Au3enverteidiger kann man deswegen behutsam auf die
offensiven Aspekte ihrer Position vorbereiten.

Dagegen muss man aber auch sagen, dass das Spiel mit der Raute auch gewisse Vorteile gegeniiber
der flachen Vier bietet. Mit ihr verfligt man tiber mehr Moglichkeiten der Dreiecksbildung. Das
bedeutet, dass der ballfiihrende Spieler sich in emem Dreieck mit Mitspielern befindet und so iiber
Anspielstationen in Breite und Tiefe verfiigt.

Zuletzt und entscheidend fiir die flache Vier muss man in die Waagschale werfen, dass man durch
das Spiel mit zwei Viererketten und zwei Spitzen auf dem kompletten Feld symmetrisch verteilt ist.
Dies sichert einen kompakten Mannschaftsverbund, geringe Laufwege zum Schaffen von
Uberzahlsituationen und bei Balleroberung ein effektives Umschalten auf Angriff.

Aufgaben des Mittelfelds
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Dass das Spiel mit Viererkette alleine die Verteidiger betrifft, ist e weit verbreiteter Irrtum. Von
Anfang an muss den Spielern klar sein, dass die Defensive nur Tore vereitelt und den Ball erobert,
wenn das Mittelfeld entsprechend dem Gedanken des ballorientierten Spiels agiert.

So versucht das Mittelfeld bei emem Ballverlust, schnellstmoglich komplett hinter den Ball zu
kommen, den Ballflihrenden zu bedridngen und seine nidchsten Anspielstationen zuzustellen. Dies
verzogert erstmal den Angriff und die eigene Mannschaft hat Zeit, sich in Position zu bringen. Im
Idealfall wird der Ball direkt ohne Gefahr fiir die Verteidigung zuriickerobert. Um dies zu schaffen,
riicken die Mittelfeldspieler ein, die Verteidiger vor und die Angreifer setzen nach. So schafft man es
mittels einem kompakten Mannschaftsverbund, den Ballfiihrenden in Uberzahl zu attackieren und
seine Anspielstationen zuzustellen.

Beim Angriff des Gegners tiber den Fliigel wird der Angreifer vom Auf3enverteidiger gestellt, so dass
der direkte Weg zum Tor verstellt ist. Die anderen Verteidiger riicken ein und ein ballnaher
Mittelfeldspieler riickt an, um den Angreifer zusammen mit dem Au3enverteidiger zu doppeln (der
Angreifer wird vom Aulenverteidiger nach innen zum Mittelfeldspieler gesteuert). Die restlichen
Spieler verschieben sich ebenfalls Richtung Ball. Befindet sich der ballfiihrende Gegner noch im
mittleren Bereich des Spielfelds, so wird er vom MittelfeldauBen gestellt, die anderen drei
Mittelfeldspieler riicken ein und ein Angreifer riickt zum Doppeln an.

Befindet sich der ballfiihrende Gegner auf zentraler Position im mittleren Bereich des Spielfelds, so
riickt ein ballnaher Mittelfeldspieler vor, um Druck auszuiiben, er wird links und rechts in der Tiefe
abgesichert und ein ballnaher Angreifer riickt z7um Doppeln an. Der druckausiibende
Mittelfeldspieler bildet zusammen mit den beiden absichernden Mitspielern ein Abwehrdreieck, der
vierte Mittelfeldspieler riickt ein. Sollte der ballfiihrende Gegner das Mittelfeld iiberbriickt haben, so
bildet die Viererkette ein Abwehrdreieck und ein ballnaher Mittelfeldspieler riickt zum Doppeln an.

Sollten die zentralen Mittelfeldspieler erkennen, dass der Gegner Probleme mit der Ballannahme hat,
geben sie ein Kommando zum Pressing. Der ballfiihrende Gegner wird nun von mindestens zwei
Spielern attackiert und seine Anspielstationen aggressiv zugestellt. Alle Spieler schieben deutlicher
Richtung Ball. Die Viererkette und der Angriffist in dieser Situation nicht weiter als zehn Meter vom
Mittelfeld entfernt.

Gelingt die Balleroberung, so stromen die Spieler in alle Richtungen aus, um Anspielstationen in
Breite und Tiefe zu schaffen. Der Ballfiihrende sollte sich dann in emem Dreieck mit Mitspielern
befinden. Wird der Spielaufbau von einem Innenverteidiger mitiiert, so bieten sich die beiden
zentralen Mittelfeldspieler gestaffelt in der Tiefe zum Zuspiel an. Die beiden dulleren Mittelfeldspieler
besetzen die Halbpositionen.

Wichtig nach der Balleroberung ist es auch, dass sich die AuBenverteidiger mit ins Angriffsspiel
einschalten. Sie konnen zB. den ballfihrenden Mitspieler am Fliigel hinterlaufen, Doppelpass mit
zentral positionierten Mitspielern spielen oder sich zum Fliigelspiel anbieten. Lediglich die beiden
Innenverteidiger bleiben bei einem Angriff hinter dem Ball. Diese bieten sich aber fiir Riickpésse an,
um das Spiel verlagern zu kdnnen.

Positionsspezifische Aufgaben

Welche speziellen Aufgaben sind mit den einzelnen Positionen in einem 4-4-2-System verbunden?
Komplette Trainingseinheiten zu den genannten Tramningstipps sind in Ful3balltraining mit Kids
enthalten.
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Torwart: Dieser dirigiert die Deckungszuweisungen seiner Vorderleute. Er bietet sich beim
Spielaufbau als zusétzliche Anspielstation im Riickraum an, um bei einem Zuspiel das Spiel verlagern
zu konnen. Je weiter der Ball von ihm entfernt ist, desto weiter agiert er vor seiner Torlnie. So ist er
in der Lage, Pisse im Riicken der Abwehr abzufangen. Trainingstipp: Den Torwart immer wieder als
Feldspieler im Mannschaftstraining mitwirken lassen.

Innenverteidiger: Diese sichern sich gegenseitig ab sowie auch ihre AuBenverteidiger. Sie
dirigieren die Viererkette, indem sie Kommandos zur Spielertibergabe, Attackieren, Vorriicken,
Einriicken usw. geben. Durch sichere Pésse erdfthen sie den Spielaufbau. Situationsbedingt schalten
sie sich ins Angriffsspiel ein, mdem sie z.B. den Riickraum zur Spielverlagerung besetzen.
Trainingstipp: 1-gegen-1 im Riicken des Angreifers.

AuBlenverteidiger: Sie iiben Druck auf den ballfiihrenden Gegner am Fliigel aus. Ist der Gegner
mit Ball auf der Gegenseite, riicken sie ein. Stof3t der benachbarte Innenverteidiger zum
ballfiihrenden Gegner vor, riicken sie zur Bildung eines Abwehrdreiecks ein. Bei Ballgewinn schalten
sie sich mit in den Spielaufbau ein, indem sie Anspielstationen am Fliigel schaffen, in den Strafraum
flanken, mit diagonalen Flugbillen das Spiel verlagern oder selbst nach mnen Richtung Tor ziehen
und zum Torabschluss kommen. Trainingstipp: 1-gegen-1am Fliigel, Doppelpass und Hinterlaufen.

Zentrale Mittelfeldspieler: Sie geben Kommandos fiir das Verschieben und flirs Pressing. Sie
dirigieren die Angreifer zum Storen des gegnerischen Spielaufbaus. Durch Pésse in den Schnittstellen
der Verteidigung ermoglichen sie den Angreifern Torchancen. Sie stof3en selbst als dritte Spitze nach
vorne, werden dann aber vom anderen zentralen Mittelfeldspieler abgesichert. Traningstipp: Pass in
die Tiefe und Bailan- und Ballmitnahme.

Mittelfeldauflen: Sie unterstiitzen die Au3enverteidiger beim Doppeln. Sie setzen den
ballfiihrenden Gegner auf ihrer Seite bereits im Mittelfeld unter Druck. Befindet sich der ballfiilhrende
Gegner auf der Gegenseite, riicken sie bis ins Zentrum ein. Sie agieren liber die komplette
Spielfeldlinge und konnen je nach Spielsituation vom AuBenverteidiger bis AuBenstiirmer alles sein.
Sie dribbeln bis zur Torlinie, um in den Strafraum zu flanken oder in den Riickraum zu passen. Durch
diagonale Dribblings auf die Schnittstellen der gegnerischen Verteidigung stoflen sie selbst Richtung
Tor vor. Tramningstipp: Flugbélle und Antrittsschnelligkeit.

Angreifer: Sie storen das Aufbauspiel des Gegners und lenken es in eine vorab besprochene
Richtung (Zentrum oder auflen). Werden sie tiberspielt, doppeln sie nach hinten bzw. verstellen
Passwege in den Riickraum. Sind sie in Ballbesitz und haben keine Anspielstationen, so behaupten
sie den Ball fiir nachriickende Mitspieler. Sie rochieren, um Liicken in die Verteidigung zu reien,
erkennen Liicken und fordern Pésse in diese Schnittstellen. Sie verfligen tiber einen Torriecher
(Spielsituationen antizipieren). Sie suchen 1-gegen- 1-Situationen und kommen zelstrebig zum
Torabschluss. Angreifer sollen Mut zum Risiko zeigen! Tramningstipp: Kopfball und Dribbling.
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Trainingsphilosophie
Man tramiert in erster Linie, um sich fuBballerisch zu verbessern und um als Team zur Einheit zu
finden. Aus diesem Grund sollten diese beiden Bestrebungen bei der Planung des Trainings und
dessen Umsetzung im absoluten Mittelpunkt stehen. Um erfolgreich spielen zu kdnnen, muss sich
alles andere dem unterordnen. In diesem Kapitel wird man einige grundsitzliche Gedanken finden,
die einem bei der Verwirklichung dieses Ziel behilflich sein konnen.

Durch attraktive und abwechslngsreiche Ubungsformen versucht man, die Spieler immer so gut es
geht zu motivieren. Dies kann u.a. durch kleine Wettkdmpfe geschehen, wo zwei Gruppen
gegeneinander mit dem Ziel antreten, als erstes eine gewisse Punktzahl zu erreichen. Ein gro3er
Motivationskiller ist die Langeweile, die z.B. entsteht, wenn die Wartezeit zwischen den Aktionen zu
grof3 wird. Aus diesem Grund sollte der Trainer das Training so gestalten, dass alle Spieler stets in
Bewegung sind.

Bei manchen Ubungen ist dies aber nicht so einfach, deswegen empfiehlt es sich da in kleinen
Gruppen zu trainieren. Wenn man also tiber emnen Trainerkollegen verfligt, teilt man zumindest i
Hauptteil des Trainings die Mannschaft aufund Iisst sie bis z7um Abschlussspiel separat trainieren.
Kleine Gruppen ermoglichen eine bessere individuelle Betreuung und fiihrt gleichzeitig zu mehr
Ballkontakten der Spieler. Allgemein sagt man, dass es Ziel des Trainers sein sollte, jedem Spieler im
Training ca. 500 Ballkontakte zu ermdglichen.

Ob em Spieler jetzt 300 oder 700 Ballkontakte hat, ist erfahrungsgeméf nicht allen das
MaBgebende. Vielmehr zihit die Qualitit der Ubung, die Konzentration des Spielers, der
Emnsatzwille und wenn dann auch noch eine hohe Zahl an Ballkontakten zustande kommt, kann man
von einem gelungenen Training sprechen.

Weitere wichtige Aspekte, die der Trainer in seiner Arbeit beriicksichtigen sollte, ist eine knappe und
fachkundige Erklirung des Trainingsziels, wie dessen korrekte Demonstration. Der Trainer sollte
nicht alle Fehler korrigieren, die er sieht, sondern im Allgemeinen sich auf Wiederholungsfehler und
den Sachen betreffend des Trainingsschwerpunktes konzentrieren. Ein gewisser Trainings- und
Spielfluss sollte zur Forderung von Kreativitit und Automatismen stets vorhanden sein.

Spielerische, individuelle und mannschaftliche Fortschritte sollte der Trainer zur weiteren Motivation
positiv ansprechen. Dies bestdrkt Mannschaft und Spieler darin, den eingeschlagenen Weg
fortzusetzen. Gute Trainingsleistungen und gute Aktionen im Training sollten unmittelbar und dezent
gelobt werden. Begeisterungsstiirme konnten von einigen Spielern schon als Erreichung des
Gesamtziels fehlinterpretiert werden.

Vor und nach dem Training sollte eine kurze Besprechung erfolgen. Was bringt der Mannschaft die
anstehende Trainingseinheit? Was erwartet der Trainer von mir? Wie kann ich dies erreichen?

Nach dem Training: Was habe ich gut gemacht? Wo kann ich mich noch verbessern? Durch diese
direkten Anweisungen und Riickmeldungen erleichtert man dem Spieler, sich in die ndtige Richtung
zu entwickeln.

Was die Tramningsinhalte betrifit, so wurden auch gewisse Erfahrungswerte gesammelt. Es sollte
schwerpunktmiig mit vielen Wiederholungen trainiert werden. Der Spieler kann sich so auf eine
Sache konzentrieren und sich darin von Aktion zu Aktion verbessern. Ohne Ablenkung stérender
Faktoren wird sich der Spieler optimal entwickeln. Wichtig bei der Trainingsgestaltung ist eine
wettkampfechte Planung. So sollten die Abstinde innerhalb der Ubungen realen Méglichkeiten
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entsprechen, die Anordnungen des Parcours im Spielfeld spielnah sein und die Trainingsformen so
gewdhlt werden, dass sie hdufige Spielsituationen simulieren.

Bei dem hier vorgesteliten Training gibt es drei Komponenten, die sich immer wiederholen. Da steht
zu Beginn des Trainings, direkt nach der Besprechung, das Brasilianische Aufwirmen. Neben der
korperlichen Vorbereitung auf die folgenden, mtensiven Aufgaben wird der Spieler dadurch in
einigen weitere Punkten verbessert. So wird auf Grund den parallel ausgefiihrten Aktionen der
Teamgeist und das Abstimmen auf gemeinsame Handlungen gefordert. Durch die Art der
Bewegungen des Brasilianischen Aufwérmens wird zusétzlich noch die Koordination geschult.

Die zweite Komponente, die in jeder der folgenden Traningseinheiten zu finden ist, ist die
Antrittsschnelligkeit. Durch gezielte kurze Sprints mit Richtungswechsel und
Koordmnationsaufgaben erreicht man das Ziel, im Wettkampf schneller am Ball zu sein als der
Gegner. AuBerdem wird durch dieses Training die Ausdauer der Spieler ohne spezielles
Konditionstraming verbessert.

Das Trainieren der Antrittsschnelligkeit sollte nach dem Aufwirmen im ersten Drittel der
Trainingseinheit gelegt werden. Wichtig ist, dass der Antritt in voller Intensitdt ausgefiihrt wird.
Allgemein wird nach jeder Aktion ene Minute Pause empfohlen. Die Erfahrung zeigt aber auch, dass
diese auch etwas darunter liegen kann. Durch das mtensive Training der Antrittsschnelligkeit lduft
man auch weniger Gefahr, die Spieler im Training zu unterfordern. Es erhdht die Konzentration, weil
kraftebedingt auf fuballfreie Gedanken verzichtet werden muss. Durch leicht dosierte
Uberforderungen im Training kann auch die Antizipationfihigkeit der Spieler gesteigert werden.

Die letzte gleichbleibende Komponente im Training ist das Abschlussspiel. Bei leistungsstarken
Mannschaften, die schon gut ballorientiert spielen, sollte das Abschlussspiel starker am
Trainingsschwerpunkt orientiert sein. Doch in der Phase der Umstellung auf Viererkette hat es sich
bewihrt, ohne Sonderregeln - die gewisse Spielweisen provozieren - zu spielen. Es soll ein fieies
Abschlussspiel organisiert werden, welches allein auf Grund der Mannschaftsaufstellung ein
ballorientiertes Spiel forciert.
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Brasilianisches Aufwarmen

Die ideale Vorbereitung auf Training und Spiel

Einleitung:

Im Jugend- und unteren Amateurbereich wird das Aufwérmen vor dem Training und Spiel oft noch
sehr stiefimiitterlich behandelt. Viele Trainer sehen darin nur ein notwendiges Ubel. Nicht selten
lassen sie thre Spieler stumpf Runden laufen oder verschwenden Zeit und Kraft mit sonstigen
konzeptlosen Bewegungsaufgaben. Aus Unwissenheit lassen die Trainer dann noch statische
Dehniibungen ausfiihren. Seit langem ist es aber bekannt, dass diese Verletzungen begiinstigen und
auch die Leistungsfihigkeit der Muskulatur um bis zu 23 Prozent senkt.

Gerade im Aufwiarmen steckt viel Potenzial. Man kann es nicht nur zur korperlichen Vorbereitung
auf den Sport nutzen, sondern auch zur Verbesserung individueller und mannschaftlicher Fahigkeiten.
Mit dem Aufwérmen besteht durch Ausfiihren paralleler Aufgaben die Méglichkeit, mehrere
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Teilbereiche auf einmal zu trainieren, die ansonsten gesondert mit einem groBeren Zeitaufivand
behandelt werden miissten.

Damit das Ausfilihren paralleler Aufgaben funktioniert, miissen die Spieler sich konzentrieren. Der
Kopf fokussiert in dieser Phase das Denken auf das Fu3balltraining damit steigt die Lernfihigkeit
aller bevorstehenden Aufgaben. Die Spieler sollten nie mit den gesteliten Aufgaben unterfordert sein,
denn dann schweifen sie mit den Gedanken ab und sie konnen sich nicht mehr im nétigen Malle auf
das Fuiballspielen konzentrieren.

Da FuB3ball ein Mannschaftssport und jeder von jedem abhéngig ist, sollte der Trainer bei seinen
Vorgaben immer berticksichtigen, inwiefern die Aufgaben den Teamgeist fordern. Konnen die
Spieler zu einer mannschaftlichen Geschlossenheit finden, wenn sich jeder separat aufwarmt oder
dies zwar gemeinsam machen, aber dem Einzelnen durch die Art der Aufgabe nicht der
Kollektivgedanke zu vermitteln ist? So hat man mit dem Aufivarmen nicht das volle Potenzial
ausgeschopft!

Die heutigen Trainer miissen sich besonders Gedanken tiber mangelnde Fahigkeit der
Bewegungskoordmation ihrer Spieler machen. Denn in der heutigen Zeit haben die Jugendlichen
durch die allgemeine hédusliche Freizeitgestaltung weniger Bewegung als noch vor einigen Jahren.
Heute sind die Fullballvereme gefragt, diesem - auch der Gesundheit schadenden - Trend
entgegenzuwirken. Erst wenn diese Bewegungsdefizite ausgeglichen werden, verfligt man iiber eine
dhnliche Ausgangsposition wie damalige Trainer.

Das Problem ist allgemein bekannt und manche Trainer meinen es so gut mit ihren Spielern, dass sie
das Koordinationstraining iiber mehrere Wochen im Jahr - teilweise ohne Ball - in den Mittelpunkt
ihrer Tramningsarbeit stellen. Doch das ist des Guten zu viel, denn der Spall am Ful3ballspielen muss
im Vordergrund stehen. Einfache Ubungen mit dem Ball fordern ebenfalls die
Bewegungskoordnation, machen mehr Spal3 und die Spieler verbessern sich fu3ballerisch. Das
Aufwirmen sollte immer mit Elementen des Koordinationstrainings verbunden sein.

Zusammengefasst bedeutet es, dass das Aufwérmen so gestaltet sein sollte, dass die Spieler sich in
den Bereichen Koordination, Teamgeist und Kollektivhandlungen verbessern. Zusitzlich soll damit
die volle Konzentration auf Spiel oder Training beginnen. Im Brasilianischen Aufwiirmen findet
man das entsprechende Mittel, um alle diese Komponenten zu berticksichtigen und ideal miteinander
zu verbinden.

Der Ablaufist so einfach wie effektiv. Die Spieler stehen hintereinander in zwei Reihen und laufen mit
gleichbleibendem Abstand zum Vorder-, Neben- und Hintermann zu einem ca. 25 Meter entfernten
Punkt. Auf dem Hnweg wird immer eine der nachfolgend aufgelisteten Koordinationsaufgaben
parallel von allen Spielern ausgefiihrt. Der Riickweg wird bei Enhaltung der Abstinde im normalen
Lauf absolviert. Jede Koordnationsaufgabe wird dreimal in Folge ausgefiihrt und dann mit der
Néchsten begonnen. Der Kdrper wird gerade und stabil gehalten. Der Blick geht nach vorne.

1. Aufgaben beim Brasilianischen Aufwirmen:

e Zweimal Sidesteps nach vorne links, dann zweimal Sidesteps nach vorne rechts. (Alternativ
dasselbe riickwirts)

e Beide Ellbogen auf Schulterhdhe heben und den Oberkorper im Wechsel zweimal nach links
und zweimal nach rechts drehen.
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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
Hénde 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 beriihrt 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.

Vor einem Spiel bietet sich nach dem Brasilianischen Aufwirmen eine einfache Doppelpassiibung mit
vielen Ballkontakten an. Im Anschluss noch einige Torschiisse und kurz vor dem Anpfiff einige
Antritte mit Startaufgabe (Skippings, Schattenkoptball, Richtungswechsel, Drehung). Diese sind
nicht nur aus korperlicher Sicht sehr sinnvoll, sondern erhdhen nochmals die Konzentration.

Eine Doppelpassiibung vor dem Spiel verbessert nicht nur das Passspiel, sondern riickt nochmal das
Kurzpassspiel in den Mittelpunkt des Bewusstseins. Blindes nach vorne schlagen von Billen ist zu
vermeiden.

2. Doppelpassiibung:

® Fiir je 4 Spieler im Abstand von ca. 6 - 8 Meter ein Hiitchendreieck aufbauen.
e Je 2 Spieler an die Hiitchen A und B postieren. Der vorderste Spieler A mit emem Ball.

e Spicler A dribbelt kurz an, passt zu Spieler B und bietet sich am Hiitchen C zum Doppelpass
an. B spielt nun Doppelpass mit A und passt zum Spieler an Hiitchen A. B wechselt nach A
und B nach A.

® Variation: A spielt zu B, B dribbelt auf C zu, A bietet sich seitlich an und spielen miteinander
Doppelpass. B passt zu A, A wechselt zu B.

3. Doppelpassiibung:

e Zweica. 3 x 3 Meter grofle Quadrate nebenemander autbauen. Im Abstand von ca. 4 Meter
die Hiitchen B und im Abstand von ca. 7 Metern die 4 Hiitchen A und C aufbauen.

® Die Spieler in zwei Gruppen aufteilen. Jede Gruppe spielt separat fiir sich Doppelpass im
Pendelstaffelsystem. Zwei Spieler mit eimem Ball ans Starthiitchen A und je ein Spieler ohne
Ball an die Hiitchen B und C.

e Spieler A spielt Doppelpass mit Spieler B, so dass der Ball im Quadrat an Spieler C gepasst
werden kann. A wechselt nach C. C spielt nun Doppelpass mit B und leitet den Ball im
Quadrat an A weiter und wechselt auf B. B wechselt nach A.

e [6sung: Den Ball moglichst direkt spielen, zwei Kontakte nur, um den Ball bei einem
verungliickten Pass wieder zu kontrollieren. Blickkontakt beim Passen. Druckvoll passen.
Passgenauigkeit vor Passtempo. Jedem Pass entgegen starten.
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4. Doppelpassiibung:

® Vier Hutchen als Raute im Abstand von ca. 8 - 10 Meter zueinander aufbauen.

e Zwei Spieler mit einem Ball ans Starthiitchen A. Je ein Spieler ohne Ball an die Hiitchen B bis
D.

e Spieler A spielt Doppelpass mit Spieler C und leitet den Ball an Spieler B weiter. B spielt
Doppelpass mit Spieler D und spielt den Ball zurlick zum Starthiitchen A. AnschlieBend
riicken alle Spieler eine Station weiter.

e Variation: Die Spieler C und D starten nach ihrem Pass Spieler B bzw. A als teilaktiver
Verteidiger entgegen und setzen ihn beim Doppelpass leicht unter Druck. Die Richtung des
Ubungsablaufes umkehren.
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Das Abschlussspiel
Mit Spall zum ballorientierten Spiel

Bisher war es so, dass die gelehrten Methoden zum Erlernen der Viererkette viele reglementierte
Ubungen vorsahen, die wenig attraktiv waren, wenig Spielfluss zulieBen und oft von einer exakten
Anzahl von Spielern abhéngig waren. Tramiert man in hoheren Klassen mit guten
Trainingsbedingungen, wird man mit diesen Methoden zurecht kommen. Doch ein Trainer in unteren
Klassen oder im Jugendbereich wird z.B. selten die Méglichkeiten haben, Ubungen fiir genau 8
Spieler + 2 Torhiiter iiber dreiviertel des Platzes zu absolvieren.

Aus diesen Umstiinden heraus reifte die Uberlegung, den GroBteil des Trainings zur Viererkette ins
Abschlussspiel zu integrieren. Ein Abschlussspiel sollte sowieso bei keiner Trainingseinheit fehlen,
damit die Spieler lernen, das zuvor Getibte unter Wettkampfbedingungen umzusetzen. Zusitzlich
bietet man thnen nochmals die Mdglichkett, sich im Spiel frei zu entfalten.

Wichtig bei einem solchen Abschlussspiel ist es, dass man den Spielfluss nicht durch unnétige
Sonderregeln hemmt. Das Spiel sollte nicht zu sehr auf intellektueller Ebene ablaufen, weil sich sonst
schwer Kreativitit, Automatismen und Antizipation entwickeln konnen. Man kann zwar im
Abschlussspiel eine Mannschaft oder sogar beide mit einer Viererkette agieren lassen, doch gerade
im Jugendbereich ist man als Trainer wesentlich flexibler, wenn man in diesem speziellen Fall mit
Dreierkette spielen lisst. Die Prinzipien der Dreierkette gleichen denen der Viererkette. So wird zum
Ball verschoben, Abstéinde gehalten, abgesichert, gedoppelt, eingeriickt usw.. Auf dieser Art hat die
Mannschaft die Mdglichkeit, bei jedem Training ihr ballorientiertes Spiel zu verbessern.

Um die Spieler ideal fiir das Abschlussspiel aufzustellen, fiihrt man sich nochmal die Spieleranzahl
vor Augen. Das ballorientierte Spiel verlangt mindestens ein 3-2-System pro Mannschaft. Also eine
3er-Abwehrkette mit einem 2er-Mittelfeld, welches sich jedoch bei dieser geringen Spieleranzahl
extrem viel verschieben muss. Aus diesem Grund macht ein Spiel 5-gegen-5 oder 6-gegen-6 am
meisten in einem in der Breite verengten Spielfeld Sinn. Durch diese Verkleinerung kommt die
Wirksamkeit des Verschiebens stirker zur Geltung und man erhoht die Ballkontakte der Spieler.

Fiir hohere Spielerzahlen wiirde man mit folgenden Systemen spielen: 3-3, 3-3-1, 3-3-2, 3-3-3, 4-
4-2. Im Abschlussspiel fordert man immer alle Facetten des ballorientierten Spiels. Die klare
Gliederung der einzelnen Mannschaftsteile hilft den Spielern, die richtigen Abstéinde zueinander zu
halten. So soll eine kompakte Prasenz im Zentrum geschaffen werden, um dem Gegner keine Pésse
in die Tiefe zu ermoglichen. Wie bei der Viererkette wird bei der Dreierkette der ballfiihrende
Gegner am Fligel so unter Druck gesetzt, dass die Verteidigung eine Sichel bildet, ist der
ballfiihrende Gegner dagegen auf zentraler Position, wird ein Abwehrdreieck gebildet.

Befindet sich der ballfiihrende Gegner im Mittelfeld, so erzeugt schon die Mittelfeld-Kette ein
Abwehrdreieck. In diesem Fall bildet die 3er- Abwehrkette keine gerade Linie, sondern die beiden
AuBBenverteidiger riicken etwas vor, um gegebenenfalls Querpésse abzufangen. Ist das Mittelfeld
ausgespielt und die 3er- Abwehrkette muss agieren, so jagen 1-2 balinahe Mittelfeldspieler dem
ballfiihrenden Gegner nach, um ihn zusammen mit einem Verteidiger zu doppeln.

Wichtig ist es, aggressiv zu verteidigen, um den Ball moglichst schnell zu erobern. Am ehesten gelingt
dies mit einer Spieleriiberzahl in Ballndhe. So hat man dann auch nach dem Ballgewinn gute
Moglichkeiten der Spielfortsetzung. Am idealsten ist immer ein Steilpass zu einem Mitspieler im
freien Raum.
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Es muss darauf geachtet werden, dass der Ballfiihrende immer Anspielstationen in Breite und Tiefe
hat. Bei einer Balleroberung sollen zwar die Spieler in alle Richtungen ausschwirmen, doch muss
dabei beriicksichtigt werden, dass der Ballfiihrende immer in einem Dreieck zu zwei Mitspielern
steht. Die Mannschaft versucht nun mittels kreativer und zielstrebiger Kombination aus Doppelpass,
Steilpass, Direktspiel, Hinterlaufen, Dribbling und Pass in die Tiefe, sich Torchancen zu erspielen.
Der Pass in die Spitze ist immer die erste Option, sollte dies nicht moglich sein, so spielt man iiber
die Fliigel, sollte dies auch nicht moglich sein, spielt man quer oder zuriick und wechselt dann auf die
Seite mit mehr freien Raumen.

Ein Abschlussspiel nach diesem Schema macht erfahrungsgemal3 allen Spielern Spal3. Es erfiillt seine
Zwecke und das ballorientierte Spiel wird ohne extra Anstrengung immer besser. Keine Ubung zur
Viererkette bietet so wettkamptfhahen Charakter, eine solche Flexibilitdt der Spieleranzahl und soviel
Motivation wie das Abschlussspiel! Schon bald werden sich die ersten auf das ballorientierte Spiel
zuriickzufiihrenden Erfolgserlebnisse zeigen.
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Ballan- und Ballmitnahme
Erste Trainingsenheit

Einleitung:

Die Bailan- und Ballmitnahme gehdrt zu den wichtigsten Fertigkeiten eines FulSballspielers und sollte
deshalb oft trainiert werden. Genaues Passspiel und dessen kontrollierte Annahme ist die Grundlage
des modernen FuB3balls und Voraussetzung fiir die folgenden Trainingsschwerpunkte.

Der Spieler sollte wissen, dass er den Ball schon mit dem ersten Kontakt in die gewiinschte
Richtung annehmen soll. Diese ist in der Regel der Bereich mit freien Rdumen zur relativ ungestorten
Spielfortsetzung. Bei der Ballannahme gibt der Ful3 (bzw. der Korperteil mit Ballkontakt) leicht
nach, damit der Ball nicht wegspringt. Fortgeschrittene Spieler absolvieren vor der Ballannahme eine
Lauffinte und nehmen den Ball aus der Bewegung heraus an und mit.

Ablauf:
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4.

. Besprechung und Brasilianisches Aufwiarmen (10 Minuten mit allen Spielern)

Doppelpass (20 Minuten mit allen Spielern)

. Bailan- und Ballmitnahme / Antrittsschnelligkeit und Torabschluss (30 Minuten in zwei

Gruppen getrennt)
Abschlussspiel (30 Minuten mit allen Spielern)

Organisation:

e Material: 12 Bille, 8 Trainingsleibchen, 1 mobiles Tor, 21 Hiitchen.
e Aufwand: 10 Minuten Aufbau und kein Umbau.

1. Brasilianisches Aufwirmen:

2. Doppelpass:

e Fiir je 8 Spieler folgenden Parcours aufbauen: Abstand zwischen D und C: 6 Meter.

Zwischen A und B: 16 Meter. Hiitchentore A und B sind jeweils 3 Meter brett.

Je drei Spieler ohne Ball hinter Hiitchentor A und B und je ein Spieler mit Ball an D und C
postieren.

Spieler C und D dribbeln nun gleichzeitig um das mittlere Hiitchen, passen durchs Hiitchentor
ihrer Gruppe, bekommen den Ball direkt zurtick geprallt und passen den Ball in den Lauf des
Mitspielers. Dieser dribbelt um das #uBere Hiitchen und die Ubung beginnt von vorne. C
wechselt nach A und D nach B.

® Variation: Richtungswechsel zum Trainieren der Beidftifigkeit.

3a. Bailan- und Ballmitnahme:

Die beiden Parcours der vorherigen Ubung {ibernehmen und die Spieler in zwei Gruppen
teilen und jede Gruppe einem Parcours zuweisen.

Je ein Spieler ohne Ball hinter Hiitchentor B und C und zwei Spieler mit eimem Ball hinter
Hiitchentor A postieren.

Spieler A passt nun zu Spieler C. Dieser nimmt den Ball an und dribbelt um das mittlere
Hiitchen, passt zum entgegen startenden Spieler A zuriick. A dribbelt aulen ums Hiitchen D
und passt durchs Hiitchentor B.

Nach diesem Pass postiert sich A hinter dem Hiitchentor D und erwartet dort einen Pass von
B und die Ubung geht im selben Schema weiter. Der Spieler mit der Ballan- und
Ballmitnahme um das mittlere Hiitchen stellt sich nach seiner Aktion dort an, von wo er den
Pass bekam.

Die Gruppen gegeneinander im Wettbewerb antreten lassen: Wer erzielt zuerst 20 Treffer
durch das Hiitchentor A?

3b. Torabschluss:
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e Je ein Spieler ohne Ball hinter den Hiitchentoren C und B postieren. Die restlichen Spieler mit
Ball ans Starthiitchen A.

e Spicler A passt durchs Hiitchentor zu Spieler B. Dieser nimmt den Ball an und dribbelt um
das Hiitchen D. Dort erfolgt von ihm ein Flachpass in den Riickraum zu Spieler A. Es erfolgt
ein Torabschluss nach dem zweiten Ballkontakt, aber noch vor dem Elfmeterpunkt.

e Spieler B holt den Ball und stellt sich bei A an. Der Torschiitze A wechselt auf Position B.
Nach dem Torabschluss erfolgt direkt die nichste Aktion von der anderen Seite.

3c. Antrittsschnelligkeit:

® Gleichen Parcours benutzen.
¢ Die Spieler an den Hiitchen D und C aufteilen.

e Je ein Spieler von Hiitchen D und C umlaufen auf Trainersignal das nahe liegende Hiitchen
von Hiitchentor A, sprinten zum mittleren Hiitchen, sprinten wieder zum zuvor umlaufenden
Hiitchen zurtick und dann Antritt durchs Hiitchentor B.

e Welcher Spieler durchlduft als erstes Hiitchentor B? Welche Gruppe erreicht zuerst 15
Punkte?

® Variation: Keine Drehung, sondern nur Riickwirts- / Vorwirtslauf um die jeweiligen Hiitchen.

4. Abschlussspiel
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Ballan- und Ballmitnahme

Zweite Trainingseinheit

Ablauf:

1. Besprechung und Brasilianisches Aufwiarmen (10 Minuten mit allen Spielern)
Antrittsschnelligkeit (10 Minuten mit allen Spielern)
Ball nach hinten mitnehmen (20 Minuten mit allen Spielern)

Ball nach vorne mitnehmen und Torabschluss (20 Minuten in zwei Gruppen getrennt)

w»ok wbD

Abschlussspiel (30 Minuten mit allen Spielern)
Organisation:

e Material: 14 Bille, 8 Trainingsleibchen, 1 mobiles Tor, 34 Hiitchen.
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e Aufwand: 10 Minuten Aufbau und 5 Minuten Umbau.

1. Brasilianisches Aufwirmen:

2. Antrittsschnelligkeit:

¢ Fiir je vier Spieler eine Reihe von vier Hiitchen, die im Abstand von ca. 6 Metern stehen,
aufbauen.

¢ Bei Tranersignal starten die jeweils ersten mit einer vorgegebenen Aufgabe in den Parcours.

e Aufgabe A: Slalomlauf.
Aufgabe B: Die beiden mittleren Hiitchen umkreisen.
Aufgabe C: Die beiden mittleren Hiitchen in emer Acht umkreisen.
Aufgabe D: Bis zum dritten Hiitchen Antritt, dann 180-Grad-Drehung und Antritt zum zweiten
Hiitchen, wieder 180-Grad-Drehung und Antritt bis zum letzten Hiitchen.

o Wer erreicht als erstes das vierte Hiitchen?

3. Ball nach hinten mitne hmen:

e Vier Felder 3 x 2 Meter aufbauen. An den beiden Léngsseiten je zwei Hiitchen im Abstand
von 10 Metern aufbauen.

® Die Spieler in zwei Gruppen teilen, die jeweils auf einer Seite des Parcours separat unter sich
trainieren.

e Je ein Spieler pro Feld postieren. Die restlichen Spieler mit Béillen an den vier AuB3enhiitchen
Aund B aufteilen.

® Die vier Spieler A und B starten gleichzeitig in den Parcours mit einem Pass zum Spieler im
mittleren Feld. Der Spieler im Feld nimmt den Pass seitlich an und dribbelt nach hinten zur
gegeniiberliegenden Gruppe.

® Der Passgeber luft ins Feld, tibernimmt die Position des zuvor Angespielten und erwartet nun
den Pass des nichsten Spielers.

® Variation: Richtungswechsel (entgegen dem Uhrzeigersinn) zum Trainieren der BeidftiBigkeit.
Anstatt Pdsse werden Emwiirfe zum Spieler im mittleren Feld gemacht.

4a. Ball nach vorne mitne hmen:

e Fiir je vier Spieler eine Reihe von vier Hiitchen aufbauen. Die beiden mittleren Hiitchen im
Abstand von 2 Metern aufbauen und die beiden dufleren Hiitchen 10 Meter davon entfernt.

e Je zwei Spieler an den dulleren Hiitchen A und B postieren. Der vordere Spieler von B hat
einen Ball.

e Spieler A beginnt die Ubung, indem er Spieler B entgegen startet. Erreicht dieser das mittlere
Hiitchentor, erhélt er von B einen Pass. A nimmt den Ball durch das Hiitchentor an und mit
und passt zuriick zum zweiten Spieler von B. B wechselt nach A und A nach B.

e Variation: Spieler A erhdlt nun auf der anderen Seite des Hiitchentors den Pass. Anstatt Pésse
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werden Einwilirfe zu Spieler A gemacht.
4b. Torabschluss:

¢ Die vier Hiitchen dhnlich der Zeichnung um das Grof3tor herum aufbauen.
¢ An jedem Hiitchen zwei Spieler postieren. Alle Bélle ans Starthiitchen A.

e Spieler A beginnt die Ubung mit einem Pass zum entgegen startenden Spieler B. Dieser nimmt
den Ball an und spielt mit dem zweiten Kontakt zum entgegen startenden Spieler C. C spielt
zu D und dieser kommt mit dem zweiten K ontakt zum Torabschluss.

e Alle Spieler riicken eine Position weiter.

e Variation: Ball von A nach B shippen und dann jeweils per Emwurt weiterleiten.

5. Abschlussspiel
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Viererkette Kompakt

Abstinde: Die Abstinde zwischen den einzelnen Mannschaftsteilen Abwehr, Mittelfeld und Sturm
sollten nie groBer als 8 - 10 Meter sein. Die Abstinde zu den Nebenspielern sollten ebenfalls 8-10
Meter betragen.

4
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Ball auBlen: Befindet sich der ballfiihrende Gegner au3en, riickt der ballnahe AuB3enverteidiger vor.

Der benachbarte Innenverteidiger sichert ab und die beiden anderen Verteidiger riicken ein (Sichel).
Gegenspieler auf der ballfernen Seite werden ignoriert.

Gegenspieler
ohne Ball

Gegenspieler
mit Ball

Ball zentral: Befindet sich der ballfiihrende Gegner auf zentraler Position, riickt der ballnahe
Innenverteidiger vor. Die beiden benachbarten Verteidiger riicken ein und bilden ein Abwehrdreieck.
Der vierte Verteidiger riickt ebenfalls ein.
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Gegenspieler
mit Ball

So spiele ich in der Viererkette!

Abseits: Die Viererkette lisst sich nicht weiter als 22 Meter zum eigenen Tor drangen. In die Tiefe
startende Angreifer werden nicht verfolgt.

v

Gegenspieler
mit Ball

Nicht kreuzen: Die Spieler in der Viererkette kreuzen nicht, sondern tibergeben ihre Gegenspieler.
Um Ordnung in der Verteidigung zu halten, bleiben die Spieler auf ihren Positionen.

22-Meter-Linie
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Mittelfeld: Ist das Mittelfeld tiberspielt, schiebt es sich geschlossen Richtung Ball, um erneut hinter
den Ball zu kommen. Der ballfiihrende Gegner wird zusammen vom vorgeriickten Verteidiger und
dem ballnahen Mittelfeldspieler gedoppelt.

g
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Mannschaftsverbund Kompakt

Unterstiitzung eines Mittelfeldspielers (Ball aulen): Der druckausiibende AuBlenverteidiger
geht so in die seitliche Stellung, dass er den Ballftihrenden nach innen zum Mittelfeldspieler steuert.
Ein zweiter Mittelfeldspieler wiirde das Zentrum absichern.

4

Unterstiitzung eines Mittelfeldspielers (Ball zentral): Der Mittelfeldspieler {ibt Druck auf den
Ballfiihrenden aus. Die Aullenverteidiger riicken etwas vor, um Querpidsse abfangen zu konnen. Ein
zweiter Mittelfeldspieler wiirde helfen, den Ballfiihrenden zu doppeln.

Pass in die Tiefe: Bietet sich eine Sturmspitze als Anspielstation an, bildet die Viererkette ein
Abwehrdreieck. Der Ballfiihrende wird vom Mittelfeld gestellt oder gedoppelt. Erfolgt en Pass zur
Sturmspitze, doppeln moglichst zwei Mittelfeldspieler nach hinten.
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Ideales Zusammenwirken von Viererkette und Mittelfeld!

Ball zentral: Das Mittelfeld erzeugt ein Abwehrdreieck und die Viererkette bleibt in
Ausgangsposition mit leicht aufgeriickten Auenverteidigern.

15

Ball aulen: Das Mittelfeld und die Viererkette erzeugen je eine Sichel. Der MittelfeldauB3en
doppelt z7usammen mit einem zentralen Mittelfeldspieler den ballfiihrenden Gegner.
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Flugball: Sobald der Gegner zum Flugball in die Sturmspitze ansetzt, lassen sich die Spieler der
Viererkette nach hinten fallen. Somit kdnnen sie mit Tempo in den Ball starten. Nach dem Flugball
doppeln zwei ballnahe Mittelfeldspieler nach hinten.

¢
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Viererketten-Crashkurs

An emnem Tag die Viererkette lernen

A 22-Meter 4 !b_"_M__ 4 254 T A
< 4

SCGE -

Wie sieht der ideale Start zur Umstellung auf die Viererkette aus? In der Praxis hat es sich bewéhrt,
mit einem Sondertrainingstag zu beginnen. An diesem Tag, der etwa den Umfang zweier
Trainingseinheiten besitzt, vermittelt man den Spielern in Theorie und Praxis die Grundlagen des
neuen Systems.

Diese Vorgehensweise hat emige Vorteile. So erfahren die Spieler an emem Stiick das
Grundlegendste und erkennen das neue System als Ganzes. Stiickelt man dieses Wissen tiber
mehrere Trainingstage, kann es leicht passieren, dass einiges vergessen wird bzw. nicht mehr als
Ganzes wahrgenommen wird. So sollte man nach diesem Crashkurs in der Lage sein bzw. es ist
sogar zu empfehlen, das erste Spiel mit der neuen Viererkette zu bestreiten.

StoBt der Trainer z.B. neu zu einer Mannschaft, die bisher nur Gegnerorientiert gespielt hat oder es
ihm angetragen wurde, eine Mannschaft auf die Viererkette vorzubereiten, so wird er mit den
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folgenden Ausflihrungen in der Lage sein, Nédgel mit Kopfen zu machen und auf einen Schlag die
Grundlage zur Umstellung auf den modernen Fuf3ball zu legen.

Wie sieht nun dieser Sondertrainingstag aus? Man bestellt alle Spieler fiir eine Theorie- und zwei
Praxiseinheiten zum Training. Man sollte insgesamt ca. mit drei Stunden inkl. Pausen rechnen. Die
Teinehmerzahl kann zwischen 8 und 16 Feldspielern plus Torwart liegen. Hat man die Méglichkett,
diesen Sondertrainingstag zweimal zu machen, absolviert man diesen jeweils in einer kleineren
Gruppe. Spieler, die Probleme mit dem Verstehen des neuen System haben, sollten an beiden Tagen
zugegen sein.

Wichtig zu wissen ist, dass man die Viererkette ab der C-Jugend bei jeder Mannschaft einfiihren
kann. Die Qualitit der Spieler ist sekundir. Entscheidender ist die Fahigkeit des Trainers, diese zu
vermitteln und die Bereitschaft der Spieler, das neue System zu lernen. Entgegen vieler Memungen
muss man nicht tiber die richtigen Spieler (was immer das bedeuten mag), verfligen, um mit
Viererkette zu spielen und es miissen auch keine Lnienrichter bei den Spielen mitwirken. Denn mit
Viererkette spielen hat nichts mit einer Abseitsfalle zu tun! Bevor man mit der Umstellung beginnt, ist
es aber auf alle Fille ratsam, dieses Buch zu Ende zu lesen. Dann ndmlich ist man auch auf eventuell
aufkommende Fragen bestens vorbereitet. Ist man in der Lage, diese kompetent zu beantworten,
verfestigt man das Vertrauen der Spieler ins neue System.

Fiir die Theorieeinheit sollte man eine Taktiktafel zur Verfligung haben bzw. etwas Ahnliches, um den
Spielern auch visuell die Handlungen der Viererkette (plus Mannschaftsverbund) in den
verschiedenen Spielsituationen zu zeigen. Folgende Stichpunkte sollte man sich notieren, damit man
bei den Erklarungen nichts Wichtiges auslisst:

Einleitung:

e Das Spiel mit der Viererkette betrifft die ganze Mannschaft.

¢ Ein Spiel mit der Viererkette ist notwendig, um zukiinftig konkurrenzfihig zu sein und sich
auch gegen starke Mannschaften zu behaupten.

® Das Ansehen der Mannschaft wird durch das neue System aufgewertet.

e Alle Spieler beteiligen sich an jeder Spielsituation. Der ballfiihrende Gegner muss sich dann
quasi gegen 11 Spieler durchsetzen. Ist man in Ballbesitz, beteiligen sich alle Spieler daran,
eine Torchance zu erspielen.

® Das neue System fordert den Teamgeist, da man in allen Spielsituationen als Kollektiv
handelt.

Mit der Viererkette verfolgte Ziele:

e Stellungsspiel der Viererkette. Abwehrdreieck und Sichel erkliren.
e (riinde fiir dieses Stellungsspiel: Passweg zustellen, Absicherung usw.

e Zum Ball verschieben — Uberzahl in Ballnihe — einfachere Balleroberung durch Doppeln
— bei Ballgewinn Uberzahl in Ballniihe.

e Kompakter Mannschaftsverbund in der Defensive — Gegner kann so keine gefihrlichen
Pésse in die Tiefe spielen — Er ist zu Querpdssen gezwungen, die man aber abfangen kann.
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® Gegenspieler werden iibergeben — nicht kreuzen!

e Gegner vom eigenen Tor fernhalten — 22 Meter gilt als sichere Distanz, da der Torwart
Schiisse aus dieser Entfernung gut parieren kann.

Weitere Themen:

e Pressing erkldren: das als Viererkette agierende Mittelfeld iibt schon fiiih Druck auf den
ballfiihrenden Gegner aus — aggressives Zustellen von Anspielstationen.

e Das Mittelfeld versucht sich immer hinter dem ballftihrenden Gegner zu positionieren.
® Abstinde der Mannschaftsteile und der benachbarten Spielpositionen.
e Offensivaufgaben der AuBlenverteidiger: z.B. rochieren mit dem Mittelfeldaul3en.

¢ Aufgaben der anderen Positionen inkl. des Torwarts.

Ende der Theorie! Pause und dann geht es auf den Platz, wo idealerweise schon die Parcours fiir die
ersten vier Ubungen aufgebaut sind.

1. Passweg zu:

e Situation: Es dribbelt ein ballfiihrender Gegenspieler in zentraler Position aufs eigene Tor zu.

e [osung: Der ballnahe Verteidiger (kiirzere Distanz) riickt Richtung Ball vor. Benachbarte
Verteidiger sichern ab und schaffen damit eine Tiefenstafficlung. Ein Pass in die Tiefe ist nicht
moglich und beim Ausspielen des druckausiibenden Verteidigers kann immer noch ein
weiterer Verteidiger eingreifen. Der Gegner soll nach Moglichkeit nicht ndher als 22 Meter
zum eigenen Tor kommen.

e Ablauf: Fiir je vier Spieler einen Parcours aufbauen und diese in Angreifer und Verteidiger
teilen. Die jeweils zwei Angreifer und Verteidiger bleiben in thren Hélften. Die beiden
Angreifer kombinieren durch Ausnutzung der kompletten Breite, mit dem Ziel, eine Liicke
zwischen den beiden Verteidigern zu schaffen und durch diese dann ins Hiitchentor A oder B
zu passen. Die Verteidiger miissen sich immer im Wechsel zwischen zwei Hiitchentoren
befinden (sieche Zeichnung). Der Vordere iibt Druck aus und der Hintere schlie3t den
Passweg. Die Aufgaben werden nach 5 - 7 Angriffsaktionen gewechselt. Welche Mannschaft
bekommt die wenigsten Gegentore? Dauer ca. 15 min.

2. Doppeln:

® Gleicher Parcours und gleiche Regeln. Nun wird die Situation simuliert, dass der ballfiihrende
Angreifer selbst den Durchbruch versucht.

e Deswegen ist jetzt das Ziel fiir die Angreifer, durch eines der beiden Hiitchentore A oder B zu
dribbeln. Nach dem ersten Uberdribbeln der Mittellinie (in der Zeichnung gestrichelt) diirfen
alle Spieler frei agieren.

e [osung: Der druckausiibende Verteidiger riickt in seitlicher Stellung zum ballfiihrenden
Angreifer vor und bietet ihm die Seite des in der Tiefe wartenden Mitspielers zum Durchbruch
an. Dauer ca. 15 min
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3. Stellungsspiel ohne Ball:

¢ Ein Spielfeld vor dem Tor wie in der Zeichnung (Parcours 4) aufbauen.

e Aufder Mittellinie werden vier verschiedenfarbige Hiitchen aufgebaut, alternativ
durchnummerierte, gleichfarbige Hiitchen.

¢ Die Mittellinie stellt gleichzeitig den sicheren Abstand von 22 Metern dar.

e Zwei Viererketten stehen jetzt jeweils 5 - 7 Meter hinter den vier Hiitchen. Der Tramner ruft
eine Farbe (Nummer) und die beiden Viererketten verschieben sich so, als wire am
genannten Hiitchen der ballfiihrende Gegner. Dies wiederholt man einige Male. Dauer ca. 10
min.

4. Stellungsspiel mit Ball:

® Gleicher Parcours, aber die vier Hiitchen auf der Mittellinie werden abgerdumt. Die
Mannschaften bleiben unverandert und emn Ball kommt ins Spiel.

¢ Aufgabe 1: Die jeweils vier Angreifer und Verteidiger bleiben vorerst in thren Hélften. Die
Angreifer kombinieren frei mit dem Ziel, eine Liicke zwischen den Verteidigern zu schaffen
und durch diese dann einen Mitspieler anzuspielen. Nach diesem Pass in die Tiefe ist freies
Spiel. In die Tiefe startende Angreifer werden nicht verfolgt, da sie ins Abseits laufen. Das
Angriffsrecht wird nach 5 - 7 Aktionen gewechselt. Welche Mannschaft bekommt die
wenigsten Gegentore? Situation: Passweg zu.

e Aufgabe 2: Gleicher Ablauf, jedoch erst freies Spiel, wenn ein Verteidiger ausgespielt wurde.
Situation: Doppeln. Dauer ca. 20 min.
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Viererkette-Crashkurs

Zwetter Teil

D o 4

S. Stellungsspiel komplette Breite:

e Ahnliche Aufgabe wie Ubung 3. Die Hiitchen werden jedoch iiber die komplette
Spielfeldbreite aufgebaut.

e Auch hier ruft der Trainer eine Hiitchenfarbe (Nummer), die dann die Position des
ballfiihrenden Gegners simuliert. Dauer ca. 10 min.

6. Synchron-Verschieben:

¢ Eine Platzhilfte wird komplett leer gerdumt.
¢ Die Spieler lernen nun, wie sie beim Verschieben Richtung Ball die Abstéinde zu den
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benachbarten Spielpositionen emnhalten sowie auch die Abstéinde zu den einzelnen
Mannschaftsteilen.

® Die Mannschaft postiert sich in der 4-4-2- Ausgangsformation und der Tramner stellt sich an
die Spitze der Mannschaft. Er lduft nun wahlweise in verschiedenen Richtungen (auch
diagonal). Die gesamte Mannschaft macht die Laufwege des Tramners synchron mit. Dauer
ca. 10 min.

Abschlussspiel:

Im Abschlussspiel lisst man eine Viererkette, wahlweise mit 2 - 3 Mittelfeldspielern, gegen eine
Mannschaft in deutlicher Uberzahl spielen. Das Spiel wird immer vom Trainer an der Mittellinie
erofihet. Erzielen die Angreifer nach 5 Minuten kein Tor, miissen diese 10 Liegestiitze absolvieren.
Wichtig ist, dass die Defensive gerade im Zentrum sehr kompakt steht.

Darauf achten, dass auch die Mittelfeldspieler immmer Richtung Ball verschieben und Druck auf den
Ballftihrenden ausiiben, so kann die Viererkette lange Ordnung halten. Sobald jedoch ein Spieler aus
der Viererkette vorriicken muss, jagt ein ballnaher Mittelfeldspieler nach, um den ballfiihrenden
Gegner zusammen mit dem Verteidiger zu doppeln. Erfahrungsgemil erzielen die Angreifer gegen
eine funktionierende Viererkette auch in deutlicher Uberzahl nach 5 Minuten kein Tor, zu ungewohnt
ist diese Spielsituation fiir sie. Auf diese Art kann man seiner Mannschaft die Effektivitit des neuen
Systems verdeutlichen. Dauer ca. 15 min.
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1-gegen-1 Kompakt

Fliigel: Angreifer bis auf ca. 2 Meter entgegen starten! Seitliche Stellung einnehmen! Den direkten
Weg zum Tor verstellen! Auf den FuB3ballen bewegen! Nur auf den Ball konzentrieren! Eventuell
Schemangriffe anwenden! Die Aulenbahn zum Durchbruch anbieten! Beim Durchbruch (Angreifer
legt sich den Ball vor) Korper zwischen Ball und Angreifer schieben!

Zentral: Angreifer bis auf ca. 2 Meter entgegen starten! Abstand zum Angreifer halten! Schussbein
des Gegners erkennen (meist Dribbelful)! Seitliche Stellung einnehmen! Die Seite des schwachen
Fufles des Angreifers zum Durchbruch anbieten! Nur auf den Ball konzentrieren! Beim
Durchbruchversuch den Ball von der Seite kldren!

So gewinne ich jeden Zweikampf!
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Im Riicken des Angreifers: Den Angreifer moglichst eng decken, jedoch ohne Korperkontakt!
Nur auf den Ball konzentrieren! Erst den Ball attackieren, wenn sich der Angreifer zum Tor dreht
und man den Ball ohne Foulspiel kldren kann.

Angreifer wird angespielt: Seitlich versetzt hinter dem Angreifer stehen (freie Sicht zum Ball)!
Angreifer und Zuspieler genau beobachten! Beim Zuspiel versuchen, den Ball abzufangen! Sollte
man erkennen, dass dies nicht gelingt, sofort den Versuch der Balleroberung abbrechen und wieder
hinter dem Angreifer postieren. Jetzt gleiches Handeln wie Im Riicken des Angreifers!
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1-gegen-1 in der Defensive

Erste Trainingsenheit

ooo!

Einleitung:

Zu Beginn des FuBBballsports bestand das Spiel ausschlieBlich aus 1-gegen- 1-Situationen. Durch
Regeldnderungen stie3 aber immer stirker das Passspiel in den Vordergrund. Doch selbst im
modernen FuBBball spielen die Zweikédmpfe eine zentrale Rolle. Gewonnene und verlorene
Zweikampfe entscheiden iiber das Verhalten der ganzen Mannschaft.

Wer es schafft, in der Defensive die Zweikédmpfe fiir sich zu entscheiden, ist in der Regel auch
derjenige, der die Spiele gewinnt. Es ist also ein sehr gro3es Augenmerk auf das Training des 1-
gegen-1 in der Defensive zu legen. Jeder Spieler muss wissen, wie er sich in den verschiedenen
Situationen korrekt zu verhalten hat. Erst wenn der Spieler hier eine gewisse Grundlage besitzt,
macht es iiberhaupt Sinn, die nichsten Schritte zum Erlernen der Viererkette zu machen.
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In der folgenden Tramningseinheit wird aus Griinden der Ganzheitlichkeit auch Koordination,
Beweglichkeit, Antrittsschnelligkeit, Torschuss und Doppelpass trainiert. Beim Doppelpass ist darauf
zu achten, dass ein Blickkontakt zwischen den Spielern erfolgt, sodass die Beteiligten sich iiber den
Spielzug im Klaren sind. Der Doppelpass wird direkt, druckvoll und ohne Schnitt prizise in den Fuf3
des Mitspielers gespielt. En Doppelpass funktioniert nur, wenn dieser im richtigen Moment gespielt
wird. Spielt man zu fiiih oder zu spit, kann dieser von dem auszuspielenden Gegner abgefangen
werden.

Durch das ballorientierte Spiel und der damit verbundenen Uberzahl in Ballniihe wird man sehr oft
die Moglichkeit des Doppelpassspiels haben. Der Doppelpass gehort zu den wichtigsten Elementen
des Offensivspiels. Er ist einfach umzusetzen und in der Wirkung sehr effektiv, da man mittels zwei
einfachen Ballkontakten emen Gegenspieler ausspielen kann. Fiir den Gegner ist es auch sehr
schwer, sich auf diese Pésse einzustellen. Spekulieren diese nidmlich darauf, erdfinet sich fiir den
Ballfiihrenden die Moglichkeit, mittels Dribbling am Gegenspieler vorbeizuziehen.

Es ist also sinnvoll, den Doppelpass-Ubungen auch im Aufwéirmprogramm eines Spiels eine zentrale
Rolle z7ukommen zu lassen. So kann sich das Doppelpassspiel immer stirker zu emem Automatismus
entwickeln.

Generell ist es wichtig, dass alle Ubungen immer konzentriert und in Ruhe absolviert werden. Kein
Gehetze von einer Ubung zur nichsten. Hat eine Aufgabe mal den geplanten Zeitrahmen
iiberschritten, kann man lieber auf eine Ubung verzichten und sie beim néichsten Mal nachholen, als
diese nun hektisch und oberflichlich durchzufiihren.

Ablauf:

1. Besprechung und Brasilianisches Aufwirmen (10 Minuten mit allen Spielern)
2. 1-gegen-l am Fliigel (25 Minuten mit allen Spielern)

3. Doppelpass / Antrittsschnelligkeit und 1-gegen-1 zentral vor dem Tor (25 Minuten in
zwei Gruppen getrennt)

4. Abschlussspiel (30 Minuten mit allen Spielern)

Organisation:

e Material: 12 Bille, 8 Trainingsleibchen, 1 mobiles Tor, 25 Hiitchen.
e Aufwand: 5 Mmnuten Aufbau und 5 Minuten Umbau.

1. Brasilianisches Aufwirmen:

2. 1-gegen-1 am Fliigel:

e Paare bilden und sie hinter den beiden Hiitchentoren postieren.

¢ Aufbeiden Seiten ist immer ein Paar gleichzeitig aktiv. Jeweils ein Spieler versucht als
Verteidiger, den Zweikampf gegen den andribbelnden Partner zu gewinnen. Gelingt dies nicht,
kommt der Partner zum Torabschluss. Nach jeder Aktion stellt sich das Paar auf der anderen
Seite an.

e st das Paar am anderen Tor an der Reihe, wechseln die Aufgaben, so dass nun der andere
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Spieler als Verteidiger versucht, den Zweikampfzu gewinnen.

e Variation: An der gegeniiberliegenden Seite der Hiitchentore aufstellen, so dass ein Angrift
von der anderen Aullenbahn simuliert wird.

3a. Doppelpass:
e Zwei Hiitchendreiecke aufbauen, dessen Grundlinien sich gegeniiber befinden. Die Abstinde
der Hiitchen betragen ca. 10 Meter.
® Die Spieler in zwei Gruppen teilen und je emem der beiden Dreiecke zuordnen.

e Zwei Spieler mit je einem Ball ans Starthiitchen A postieren und jeweils ein Spieler ohne Ball
an den anderen Hiitchen.

¢ Die beiden Spieler A beginnen gleichzeitig mit einem Pass zu Spieler B die Ubung. B Eisst den
Ball prallen und A leitet den Ball zum Spieler C der anderen Gruppe weiter. Dieser dribbelt
zum Starthiitchen seiner Gruppe und absolviert dabei eine Finte. A wechselt nach B und B
nach C.

® Variation: Lauffinte vor der Passannahme. Direktspiel. Richtungswechsel.

3b. 1-gegen-1 zentral vor dem Tor:
¢ FEinen Verteidiger bestimmen und die restlichen Spieler als Angreifer mit je einem Ball am
Starthiitchen vor dem Tor postieren.
e Der Verteidiger befindet sich an der Strafraumlinie.
¢ Die Angreifer versuchen, sich im Zweikampf gegen den Verteidiger durchzusetzen.
e Mit dem ersten Ballkontakt des Angreifers wird der Verteidiger aktiv.
® Nach jeweils 5 - 10 Aktionen einen neuen Verteidiger bestimmen.

e Wer ist der erfolgreichste Verteidiger?

3c. Antrittsschnelligkeit:

e Fiir je 4 - 5 Spieler einen Parcours (siche Zeichnung) aufbauen. Abstand zwischen A und B
ca. 10 - 12 Meter.

¢ Ein Spieler auf Position B und die restlichen Spieler mit einem Ball hinter dem Hiitchentor A
postieren.

¢ Auf Trainersignal passt Spieler A zu B, A startet seinem Pass nach und schligt B ab. Sobald
B abgeschlagen ist, absolviert er ein Slalomdribbling. Nach dem letzten Hiitchen passt B
durch das Hiitchentor zum ndchsten Spieler auf Position A. B startet seinem Pass nach und
schldgt A ab, damit der Ablauf wieder von Neuem beginnen kann.

e Welche Gruppe schafit als erstes 15 Pésse durch das Hiitchentor?

e Variation: Anstatt eines Passes durch das Hiitchentor A wird der Ball emgeworfen oder
geshippt.
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4. Abschlussspiel
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Ablauf:

1-

egen-1 in der Defensive

Zweite Trainingseinheit

1. Besprechung und Brasilianisches Aufwiarmen (10 Minuten mit allen Spielern)

w»ok wbD

Organisation:

Antrittsschnelligkeit (10 Minuten mit allen Spielern)

Im Riicken des Angreifers (20 Minuten mit allen Spielern)

4-gegen-4 und 1-gegen-1 am Fliigel (20 Minuten in zwei Gruppen getrennt)
Abschlussspiel (30 Minuten mit allen Spielern)

e Material: 12 Bille, 8 Trainingsleibchen, 1 mobiles Tor, 19 Hiitchen, 10 Trainingsstangen.
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e Aufwand: 10 Minuten Aufbau und 5 Minuten Umbau.

1. Brasilianisches Aufwirmen:

2. Antrittsschnelligkeit:

Fiir je 4 - 5 Spieler einen Parcours (siche Zeichnung) aufbauen.

An jedem Starthiitchen einen Ball und eine Gruppe postieren.

Auf Trainersignal dribbeln die jeweils vordersten Spieler zu den Slalomhiitchen, absolvieren
ein Slalomdribbling und passen nach dem letzten Hiitchen zum zweiten Spieler seiner Gruppe
zuriick. Nach dem Pass muss der Spieler auBen um die Stange sprinten und den
Passempfianger mit der Hand abklatschen. Erst danach darf dieser in den Parcours starten.

Welche Gruppe absolviert als erstes komplett den Parcours? Welche Gruppe schaftt als
erstes 20 Runden?

3. Im Riicken des Angreifers:

e Paare bilden und an den beiden Hiitchen vor den Toren aufteilen.

e Aufbeiden Seiten ist immer ein Paar gleichzeitig aktiv. Die beiden aktiven Spieler postieren
sich als Verteidiger und Angreifer vor dem Tor und der Angreifer bekommt von einem Dritten
nach dem Losen vom Verteidiger einen Ball in den Ful3 gespielt und versucht, sich im
Zweikampf durchzusetzen und aufs Tor zu schieBen. Nach jeder Aktion stellt sich das Paar
auf der anderen Seite an.

e Ist das Paar am anderen Tor an der Reihe, wechseln die Aufgaben, so dass nun der andere
Spieler als Verteidiger versucht, den Zweikampf zu gewinnen.

4a. 4-gegen-4:
e Ein 20 x 15 Meter groles Rechteck markieren und an den Grundlinien jeweils zwei 2 Meter
breite Hiitchentore aufbauen.

e Eswird 4 gegen 4 gespielt mit dem Ziel, durch emes der beiden gegnerischen Tore zu
schieBBen.

e Nach einer Balleroberung oder Spielunterbrechung muss mindestens noch ein weiterer
Mitspieler den Ball beriihrt haben, damit ein Treffer Zihit.

¢ Die verteidigende Mannschaft agiert als Viererkette. Die Angreifer versuchen, sich durch
hiufige Spielverlagerung gute Torchancen zu erspielen.

e Ausreichend Ersatzbille bereithalten und auf Abseits achten.

4b. 1-gegen-1 am Fliigel:

¢ Einen Verteidiger bestimmen und die restlichen Spieler als Angreifer mit je einem Ball an dem
Starthiitchen am Fliigel postieren.

¢ Der Verteidiger befindet sich an der Strafraumlinie zwischen Tor und Starthiitchen.
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Die Angreifer versuchen, sich im Zweikampf gegen den Verteidiger durchzusetzen.

Mit dem ersten Ballkontakt des Angreifers wird der Verteidiger aktiv.

Nach jeweils 5 - 10 Aktionen einen neuen Verteidiger bestimmen.

Wer ist der erfolgreichste Verteidiger?

5. Abschlussspiel

Wichtig: Diese Spielsituation wird in den Trainingseinheiten nicht behandelt. Sie sollte auch nicht
direkt zu Beginn thematisiert werden, sondern erst zu einem spéteren Zeitpunkt. Es geht um die
Unterzahlsituation 1-gegen-2 in der Defensive. Hier ist es flir den Verteidiger wichtig, den Angriff
zu verzogern, um Zeit flir nachriickende Mitspieler zu gewinnen. Dies erreicht er dadurch, dass er
erst vor, dann bei emem Abstand von ca. 3 - 4 Metern zum Ballfiilhrenden zuriickweicht und diesen
Abstand hélt. Er soll Querpidsse provozieren, in dem er den Steilpass zum zweiten Angreifer zustellt.
Gleichzeitig bietet man dem Ballftihrenden nach aulen den Durchbruch an. Wird dieser
angenommen, hat man aus einer Unterzahlsituation eine Gleichzahlsituation gemacht. Der Torwart
agiert weit vor dem Tor, um Pésse in die Tiefe abzulaufen.
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Gruppentaktik Kompakt

Unterzahl, Ball am Fliigel: Die Verteidiger riicken Richtung Ball ein und weichen bis auf ca. 22
Meter zuriick, um Zeit flir nachriickende Mitspieler zu gewinnen! Der ballnahe Verteidiger nimmt
seitliche Stellung zum Ballftihrenden ein, um ihm den Durchbruch nach au3en anzubieten! Aus einer
Unterzahl- kann dann eine Gleichzahlsituation werden. Die Verteidiger agieren in einer leichten
Tiefenstaffelung und verhindern dadurch emen Steilpass. Der Gegner wird so zu Querpéssen
provoziert.

Unterzahl, Ball im Zentrum: Der Torwart riickt z7um Abfangen von Péssen in die Tiefe immer vor!
Der Verteidiger auf der Seite des DribbelfulSes riickt vor! Er bietet so dem Ballfiihrenden die
schwache Seite z7um Durchbruch an. Dort hat sich bereits der andere Verteidiger postiert, der auf
den Durchbruch wartet, um den Angriff abzuwehren. Die Absténde der Verteidiger miissen so klein
sein, dass sie sich gegenseitig absichern konnen, aber auch so grof3, dass sie Steilpdsse zustellen (ca.
4 - 5 Meter)!

Zu zweit jeden Angriff abwehren!
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Gleichzahl: Der ballnahe Verteidiger riickt vor und der ballferne Verteidiger riickt ein! Es wird
versucht, in Ballnihe Uberzahl zu schaffen! Bei groBem Abstand der Verteidiger zueinander soll der
Ballftihrende nach auBlen gesteuert werden und bei kleinerem Abstand nach innen steuern, um ihn zu
doppeln! Verteidiger signalisieren sich gegenseitig durch laute Rufe ihre Handlungen!

Gleichzahl, Gegner hinterliuft: Gleiches Verhalten wie beim Punkt zuvor! Wird dagegen der
Ballfiihrende hinterlaufen, lassen sich beide Verteidiger diagonal in die Tiefe fallen! Der Spieler, der
hinterlduft, kann so nicht angespielt werden, da der Passweg zugestellt ist und der Ballfiihrende nun
gedoppelt werden kann! Immer Tiefenstaffelung, Abstéinde und Absicherung beachten!
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Gruppentaktik
Erste Trainingsenheit

ST
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Einleitung:

Die Gruppentaktik ist der notige Zwischenschritt vom 1-gegen-1 in der Defensive zum Spiel mit
der Viererkette. Als Gruppentaktik bezeichnet man die Vorgehensweise zweier Spieler in Unter- und
Gleichzahlsituationen. Das oberste Ziel der Gruppentaktik ist es, aus einem Nachteil einen Vorteil zu
machen, namlich aus emner Unter-, eine Gleichzahlsituation und aus einer Gleich- eine
Uberzahlsituation! So sind zB. die Innenverteidiger in der Lage, aussichtsreiche Konter des Gegners
zu entschérfen. Durch eine korrekte Anwendung der Gruppentaktik kdnnen aber auch alle anderen
Spieler profitieren. Uberall auf dem Feld wird man in der Lage sein, ungiinstige Situationen fiir sich

zu entscheiden.

Um aus einer Unter-, eine Gleichzahlsituation zu schaffen, wird dem ballfiihrenden Gegner am Fliigel
die Aulenbahn zum Durchbruch angeboten. Nimmt er diese wahr, sind die beiden anderen
Angreifer vorerst aus dem Spiel und der AuBBenverteidiger hat die Moglichkeit, den Ball im 1-gegen-
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1 zu erobern, in dem er sich zwischen Gegner und Ball schiebt. Ist der Ballfiihrende auf zentraler
Position, wird thm der Durchbruch zum Mitspieler angeboten. Durch die Tiefenstaffelung der beiden
Verteidiger werden gleichzeitig auch mogliche Steilpdsse zugestellt.

Um aus einer Gleich- eine Uberzahlsituation zu schaffen, wird der Ballfiihrende gedoppelt oder
zumindest nach aulen abgedréngt. Steilpdsse werden immer zugestellt, so dass der Gegner den
Zweikampf suchen muss oder nur einen Querpass spielen kann. Querpésse sind ungefihrlich,
verlagern die gleiche Situation nur an eine andere Stelle und es wird flir nachriickende Mitspieler Zeit
gewonnen.

Ablauf:

1. Besprechung und Brasilianisches Aufwiirmen (10 Minuten mit allen Spielern)
Antrittsschnelligkeit (10 Minuten mit allen Spielern)
Doppelpass (20 Minuten mit allen Spielern)

Sl

Verteidigen in Unterzahl und Tor in Unterzahl verteidigen (20 Minuten in zwei Gruppen
getrennt)

5. Abschlussspiel (30 Minuten mit allen Spielern)

Organisation:

e Material: 12 Bille, 8 Trainingsleibchen, 1 mobiles Tor, 43 Hiitchen.
e Aufwand: 15 Minuten Aufbau und 5 Minuten Umbau.

1. Brasilianisches Aufwirmen:

2. Antrittsschnelligkeit:

e Fiir je 4 - 5 Spieler eine Hiitchenreihe plus Zielhiitchen aufbauen.
¢ Die Hiitchen stehen im Abstand von ca. 50 - 60cm zueinander.

¢ Auf Trainersignal startet der jeweils erste Spieler mit emer Koordinationsaufgabe in die
Hiitchenreihe und sprintet nach dem letzten Hiitchen der Reihe zum Zielhiitchen.

¢ Folgende Koordinationsaufgaben vorgeben: Skippings, Sprunglauf (zwei Hiitchen gleichzeitig
iiberspringen), Schnelllauf (ein Bodenkontakt zwischen jedem Hiitchen), Slalom-Sidesteps
(vorwirts / riickwiérts), dann Drehung und Antritt.

3. Doppelpass:

e Zwei Parcours entsprechend der Zeichnung aufbauen.

® Der Abstand zwischen den beiden Starthiitchen A betragt 30 Meter. Der Abstand von A
nach B ist 6 Meter und der Parcours ist 20 Meter brett.

e Je Starthiitchen zwei Spieler und ein Ball. An den restlichen Hiitchen je einen Spieler ohne
Ball postieren.
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Die vordersten Spieler A beginnen die Ubung, indem sie zu Spieler C passen. C spielt
Doppelpass mit B und C leitet den Ball zum Spieler am jeweils anderen Starthiitchen weiter.

A wechselt nach B, B nach C und C folgt seinem Pass nach A.

Variation: Bevor A zu C passt, spielt A einen Doppelpass mit B. Lauffinte beim Passempfang,
Richtungswechsel. Direktspiel.

4a. Verteidigen in Unterzahl:

4b.

Ein 30 x 20 Meter groBBes Spielfeld mit Mittellinie aufbauen.
Zwei 4er-Mannschaften bilden, die im 3-gegen-2 gegeneinander spielen.

Die ballfihrende Mannschaft befindet sich in Uberzahl und versucht, gegen zwei Verteidiger
sich durchzusetzen und deren Grundlinie zu tiberdribbeln.

Die Angreifer miissen jeden Angrift aus ihrer Halfte starten und die Verteidiger diirfen ihre
Hilfte nicht verlassen.

Erobert ein Verteidiger den Ball, so passt er zu emem wartenden Verteidiger aulerhalb des
Spielfelds. Das Angriffsrecht wechselt und alle Ersatzspieler tauschen die Positionen mit den
zuletzt aktiven Spielern.

Die Angreifer sollen immer {iber den mittleren Spieler das Spiel erdfinen und versuchen, stets
ein Dreieck zu bilden, um Anspielstationen in Breite und Tiefe zu schaffen. Nach enem
Abspiel immer wieder neu anbieten.

Abseitsregel beachten.

Tor in Unterzahl verteidigen:

40 Meter vor dem Tor ein Hiitchentor mit der Breite des Strafraums und ca. 10 Meter tiefer
zwel Hiitchen aufbauen.

Die Spieler in Verteidiger und Angreifer aufteilen.
Drei Angreifer dribbeln iiber das Hiitchentor und versuchen, ein Tor zu erzielen.

Zwei wartende Verteidiger vor dem Tor starten den Angreifern erst entgegen und lassen sich
dann wieder fallen, um den Abstand zum Ballftihrenden zu halten. So gewinnen die Verteidiger
Zett fir nachriickende Mitspieler.

Die beiden nachriickenden Mitspieler befinden sich an den zwei tiefer aufgebauten Hiitchen.
Mit dem Uberdribbeln der Angreifer des Hiitchentors starten diese Richtung Tor, um den
Verteidigern zu helfen, den Angriff abzuwehren.

Nach jeder Aktion wechseln die vier Verteidiger ihre Aufgaben untereinander und nach der
Halfte der Zeit werden alle Verteidiger zu Angreifern und umgekehrt.

Abseitsregel beachten.

5. Abschlussspiel
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Zu zweit verteidigen

Zweite Trainingseinheit

Ablauf:

1. Besprechung und Brasilianisches Aufwiarmen (10 Minuten mit allen Spielern)
Antrittsschnelligkeit (15 Minuten mit allen Spielern)

Verteidigen in Gleichzahl (15 Minuten mit allen Spielern)

4-gegen-4 und Tor in Gleichzahl verteidigen (20 Minuten in zwei Gruppen getrennt)

w»ok wbD

Abschlussspiel (30 Minuten mit allen Spielern)
Organisation:

e Material: 12 Bille, 8 Trainingsleibchen, 1 mobiles Tor, 15 Hiitchen, 20 Trainingsstangen.
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Aufwand: 10 Minuten Aufbau und 5 Minuten Umbau.

1. Brasilianisches Aufwirmen:

2. Antrittsschnelligkeit:

Den Parcours entsprechend der Zeichnung aufbauen.

Die Spieler in zwei Gruppen aufteilen und im Abstand von ca. 2 Metern gegeniiber postieren.
Ein Spieler hat einen Ball. Der Trainer hat einige Ersatzbille.

Aufgabe A: Der Ball wird von einer Gruppe zur anderen gespielt. Mit dem ersten Ballkontakt
wird der Ball aber immer auf den anderen Ful§ gelegt und mit dem zweiten Kontakt
zurlickgespielt. Nach jedem Pass absolvieren die Spieler einen Antritt durch das Stangentor A
und wechseln zur anderen Gruppe.

Aufgabe B: Den Ball halbhoch zum vordersten Spieler der anderen Gruppe werfen. Dieser
spielt den Ball mit der Innenseite des FuBBes zuriick. Den gespielten Ball fangen, zuriickgeben
und man bekommt dann selbst den Ball halbhoch zugeworfen. Nach jeder Aktion im
Riickwiértslauf durch das Stangentor B, Antritt durch das Stangentor A und bei der anderen
Gruppe anstellen.

Aufgabe C: Das Gleiche wie bei B, jedoch als Kopfball und dann Sidesteps durch das
Stangentor B mit anschlieBendem Antritt durch das Stangentor A.

Aufgabe D: Direktpass zwischen beiden Gruppen. Nach jedem Pass Antritt durch das
Stangentor B und direkt bei der anderen Gruppe anstellen.

3. Verteidigen in Gleichzahl:

Zwei Felder mit der Grof3e von 20 x 15 Meter aufbauen.
Jedem Feld 8 Spieler plus zwei Bélle zuweisen.
Die jeweils 8 Spieler in zwei Mannschaften unterteilen.

In jedem Feld wird 2 gegen 2 gespielt und die Mannschaft, der es gelingt, tiber die
gegnerische Grundlinie zu dribbeln, erhélt einen Punkt.

Die angreifende Mannschaft bleibt bei einem Punkt in Ballbesitz und alle Ersatzspieler
kommen ins Feld.

Das Angriffsrecht wechselt erst, wenn die verteidigende Mannschaft emen Punkt mittels eines
Konters erzielt.

Abseitsregel beachten.

4a. 4-gegen-4:

Ein 20 x 15 Meter grofBes Rechteck markieren und an den Grundlinien jeweils zwei 2 Meter
breite Hiitchentore aufbauen.

Es wird 4 gegen 4 gespielt mit dem Ziel, durch eines der beiden gegnerischen Tore zu
schieBen oder die Linie zwischen den beiden Toren zu iiberdribbeln.
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Nach einer Balleroberung oder Spielunterbrechung muss mindestens noch ein weiterer
Mitspieler den Ball beriihrt haben, damit ein Treffer zihit.

Die verteidigende Mannschaft agiert als Viererkette. Die Angreifer versuchen, durch hiufige
Spielverlagerung gute Torchancen zu erspielen.

Ausreichend Ersatzbélle bereithalten und auf Abseits achten.

4b. Tor in Gleichzahl verteidigen:

Etwa 30 Meter vor dem Tor ein Starthitchen und zwei K ontertore aufbauen.

Zwei Verteidiger bestimmen und an der Strafraumlinie postieren. Ein Angreifer ohne Ball zu
den Verteidigern postieren und die restlichen Spieler mit je emem Ball ans Starthiitchen.

Die Ubung beginnt, indem sich der Angreifer von den beiden Verteidigern Iost und ein Zuspiel
fordert. Der vorderste Angreifer am Starthiitchen spielt den Pass und bietet sich direkt wieder
an. Er bekommt den Ball direkt wieder zuriickgespielt und es begmnnt eine 2-gegen-2-
Situation mit dem Ziel, ein Tor zu erzielen.

Schaffen es die Verteidiger, den Ball zu erobern und in eines der beiden Kontertore zu
schieBen, miissen die beiden Angreifer zehn Liegestiitze machen.

Das Verteidigerpaar nach 5 - 10 Aktionen durch neue Spieler austauschen.

Abseitsregel beachten.

5. Abschlussspiel

Wichtig: In hoheren Klassen kommt es oft vor, dass der ballfiinrende Gegner auf der Au3enbahn
hinterlaufen wird. In dieser Situation soll man sich nicht zum Kreuzen provozieren lassen. Also, dass
der balinahe Innenverteidiger in die Tiefe zum Gegenspieler, der hinterlauft, geht.

Korrekt ist, dass der druckausiibende AuBBenverteidiger sich diagonal in die Tiefe fallen ldsst, so
dass der Spieler, der hinterlduft, nicht angespielt werden kann. Der nahestehende Mittelfeldspieler
riickt zum Ballfiihrenden vor und verstellt die Innenbahn zum Tor. So haben beide Defensiv-Spieler
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die moglichst kleinste Distanz zu bewiltigen und konnen sich daher schnell der neuen Situation
anpassen.

Sollte kein Mittelfeldspieler in Balindhe sein, so [isst sich der AuBenverteidiger diagonal in die Tiefe
fallen, der ballnahe Innenverteidiger riickt zum ballfiihrenden Gegenspieler vor und die anderen
beiden Spieler aus der Viererkette riicken ein.
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Doppeln Kompakt

Frontales Doppeln im Zentrum: Der Verteidiger auf der Seite des Dribbelfules des Angreifers
riickt vor und bietet in seitlicher Stellung dem Angreifer seine schwache Seite zum Durchbruch an!
Der absichernde Verteidiger attackiert den Ball, sobald dieser vom Angreifer in seine Richtung
vorgelegt wird! Aus diesem Grund darfer sich nicht zu weit vom vorderen Verteidiger entfernt
positionieren!

Frontales Doppeln am Fliigel: Befinden sich zwei Verteidiger am Fliigel in Uberzahl, soll der
Angreifer zum inneren Verteidiger gesteuert werden! Befindet sich B noch auf dem Weg nach auf3en,
signalisiert er es mit ,,Warte!* und A verzogert den Angriff, ndem er Distanz zum Angreifer hilt. Mit
,,Bin da!* signalisiert B den Beginn des Doppelns. A geht dann in seitliche Stellung und steuert den
Angreifer nach innen zu B.

Der Schliissel zum Erfolg!
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Nach hinten doppeln am Fliigel: Der Verteidiger geht in seitliche Stellung, um dem Angreifer die
AuBlenbahn zum Durchbruch anzubieten! Der Mittelfeldspieler [Auft auBen zum Angreifer, um seinen
Korper zwischen Ball und Angreifer zu bringen! Erkennt der Mittelfeldspieler einen Durchbruch
nach mnnen, so [Auft er imnen zum Angreifer!

Nach hinten doppeln im Zentrum: Der Verteidiger A versucht zuerst, den Pass zum Angreifer
abzufangen! Gelingt dies nicht, setzt er sich wieder leicht nach hinten ab und schlieBt den direkten
Weg zum Tor! Der Mittelfeldspieler B riickt zum Doppeln an und geht in seitliche Stellung, um den
Angreifer zum Verteidiger A zu steuern!
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Doppeln
Erste Trainingsenheit

Einleitung:

Das Hauptziel des ballorientierten Spiels ist es, in Ballnihe Uberzahl zu schaffen. Doch was ist dann
zu tun? Bei ungeschicktem Handeln spielt man Foul, kann den Ball nur unkontrolliert klaren oder im
schlimmsten Fall setzt sich der Gegner trotz Unterzahl durch. Beim Doppeln lernen die Spieler ihre
Uberzahl optimal zu nutzen und den Ball kontrolliert zu erobern. Das Doppeln kann und soll iiberall
auf dem Platz angewendet werden.

Ablauf:

1. Besprechung und Brasilianisches Aufwirmen (10 Minuten mit allen Spielern)
2. Antrittsschnelligkeit (10 Minuten mit allen Spielern)
3. Doppeln und Torabschluss (20 Minuten mit allen Spielern)
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4. 4-gegen-4 und Doppeln und Flanke verwerten (20 Minuten in zwei Gruppen getrennt)
5. Abschlussspiel (30 Minuten mit allen Spielern)

Organisation:

e Material: 12 Bille, 8 Trainingsleibchen, 1 mobiles Tor, 22 Hiitchen, 14 Trainingsstangen.
e Aufwand: 15 Minuten Aufbau und 5 Minuten Umbau.

1. Brasilianisches Aufwirmen:

2. Antrittsschnelligkeit:

e Fiir je 4 - 5 Spieler einen Parcours aufbauen.

® Es liegen zwei Stangen im Abstand von ca. einem Meter nebenemander. Knapp dahinter das
Starthiitchen und ca. 12 Meter vor den beiden Stangen das Zielhiitchen.

® Aufgabe A: Zwischen den Stangen stehen und dann 5x in Folge in die Grétschstellung
springen, also dass sich die Stangen im Wechsel au8erhalb der Fii3e und zwischen den Fiilen
befinden. In Ausgangsposition erfolgt dann der Antritt zum Zielhiitchen.

¢ Aufgabe B: Fiinf Schlussspriinge seitlich tiber beide Stangen hinweg. Wieder in
Ausgangsposition erfolgt der Antritt zum Zielhiitchen.

e Aufgabe C: Fiinf Seitspriinge iiber beide Stangen. Dabei landet und stof3t man sich immer mit
dem duBeren Bein ab. Wieder in Ausgangsposition erfolgt der Antritt zum Zielhiitchen.

3. Doppeln und Torabschluss:

e Zwei Tore verwenden und vor jedem ein ca. 30 Meter langes Feld markieren.
¢ Die Spieler in zwei Gruppen teilen und je emem Tor zuweisen.

® Pro Gruppe zwei Mannschaften bilden. Zwei Spieler der Mannschaft A vor dem Tor
postieren und zwei Spieler der Mannschaft B auf der Grundlinie. Zwei Spieler je Mannschaft
pausieren pro Aktion.

¢ Die Ubung beginnt, indem ein Spieler von Mannschaft A mit Ball Richtung Grundlinie startet
und versucht, diese zu tiberdribbeln. Mannschaft B versucht, dies mittels Doppeln zu
verhindern. Erobert B den Ball, kontern sie und versuchen, ein Tor zu erzielen. Die beiden
Spieler A versuchen, dies zu verhindern.

e Nach jeder Aktion riicken die vier Mannschaften im Uhrzeigersinn eine Position weiter und
wechseln bei threr ndchsten Aktion die Aufgabe.

e Gelingt ein Uberdribbeln der Grundlinie, miissen beide Verteidiger zehn Liegestiitze
absolvieren. Wird dagegen ein Kontertor erzielt, miissen die anderen zwei Verteidiger flinf
Liegestiitze machen.

4a. 4-gegen-4:
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e Ein 20 x 15 Meter grof3es Rechteck markieren und an den Grundlinien jeweils zwei 2 Meter
breite Hiitchentore aufbauen.

e Es wird 4 gegen 4 gespielt mit dem Ziel, zu einem Mitspieler hinter einem gegnerischen Tor zu
passen.

e Nach einer Balleroberung oder Spielunterbrechung muss mindestens noch ein weiterer
Mitspieler den Ball beriihrt haben, damit ein Treffer zihit.

¢ Die verteidigende Mannschaft agiert als Viererkette. Die Angreifer versuchen, durch hiufige
Spielverlagerung gute Torchancen zu erspielen.

o Ausreichend Ersatzbille bereithalten und auf Abseits achten.

4b. Doppeln und Flanke verwerten:

e Den Parcours entsprechend der Zeichnung aufbauen.

e Zwei Mannschaften bilden. Je ein Spieler der einen Mannschaft an die Hiitchen B und C
postieren und die anderen zwei Spieler vor das Tor.

® Die andere Mannschaft mit Billen an das Starthitchen A.

e Der vorderste Spieler vom Starthiitchen beginnt die Ubung, indem er auf das Tor zudribbelt
und versucht, ein Tor zu erzielen.

® Die beiden Verteidiger doppeln ihn und nachdem sie den Ball erobert haben, passen sie den
Ball zu Spieler B oder C. Dieser dribbelt nun bis zur Grundlinie und passt von dort flach in
den Riickraum zu den sich kreuzenden Mitspielern.

¢ Die Aufgaben innerhalb der ersten Mannschaft regelméfig wechseln. Nach der Hilfte der
Zetit tauschen die beiden Mannschaften ihre Positionen.

5. Abschlussspiel
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Doppeln

Zweite Trainingseinheit

Ablauf:

1. Besprechung und Brasilianisches Aufwirmen (10 Minuten mit allen Spielern)
Antrittsschnelligkeit (10 Minuten mit allen Spielern)
Frontales Doppeln am Fliigel (20 Minuten mit allen Spielern)

el S

Nach hinten doppeln im Zentrum und Nach hinten doppeln am Fliigel (20 Minuten in
zwei Gruppen getrennt)

5. Abschlussspiel (30 Minuten mit allen Spielern)

Organisation:
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e Material: 12 Bille, 8 Trainingsleibchen, 1 mobiles Tor, 31 Hiitchen.
e Aufwand: 10 Minuten Aufbau und 5 Minuten Umbau.

1. Brasilianisches Aufwirmen:

2. Antrittsschnelligkeit:
e Zwei 12 Meter grof3e Hiitchenquadrate ca. 4 Meter nebeneinander aufbauen. Die vier
mneren Hiitchen sind die Starthiitchen und die vier dueren Hiitchen die Zielhiitchen.

® Die Spieler an den vier Starthiitchen aufteilen. Je Quadrat befindet sich ein Ball bei einem
Spieler am Starthiitchen.

® Die jewells vier vordersten Spieler spielen sich gegenseitig den Ball im Direktspiel hin und her.

¢ Auf Trainersignal sprinten diese vier Spieler sofort zu den jeweiligen Zielhiitchen. Wer ist am
schnellsten?

e Es starten sofort die nichsten vier Spieler mit dem Direktspiel.

e Variation: Es wird diagonal zum Zielhiitchen gesprintet. Es wird nur mit links / rechts gepasst.

3. Frontales Doppeln am Fliigel:

¢ Fiir je acht Spieler einen Parcours aufbauen. Pro Parcours vier 10 Meter breite Hiitchentore
markieren. Zwei Hiitchentore stehen sich jeweils im Abstand von ca. 25 Meter gegeniiber.
Die Hiitchentore stehen ca. 20 Meter nebeneinander und mittig dazwischen befindet sich ein
Starthiitchen.

¢ Die Gruppe in Verteidiger und Angreifer aufteilen. Zwei Angreifer mit Béllen zum Starthiitchen
Aund die beiden anderen Angreifer jeweils an das Hiitchentor 3 und 4. Zwei Verteidiger
ohne Ball zum Starthiitchen B und die beiden anderen Verteidiger jeweils an das Hiitchentor 1
und 2.

® Angreifer A spielt einen Pass zum Angreifer am Hiitchentor 4. Dieser versucht nun, iiber das
Hiitchentor 2 zu dribbeln. Mit dem Pass startet gleichzeitig Verteidiger B ins Geschehen und
versucht, zusammen mit dem Verteidiger am Hiitchentor 2 mittels Doppeln den Ball zu
erobern.

e Passgeber und Passempfinger wechseln, genau wie die Verteidiger, nach jeder Aktion ihre
Position untereinander.

® Nach jeder Aktion jeweils den Angreifer auf der anderen Seite des Parcours anspielen und
nach der Hélfte der Zeit Angreifer und Verteidiger wechseln.

e Schafit ein Angreifer das Hiitchentor der Verteidiger zu iiberdribbeln, miissen die beiden
Verteidiger flinf Liegestiitze absolvieren.

4a. Nach hinten doppeln im Ze ntrum:

e FEin 15 x 15 Meter groes Quadrat markieren.

¢ Die Gruppe in Verteidiger und Angreifer aufteilen.
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e Zwei Angreifer spielen sich auf der Hohe der Grundlinie einen Ball hin und her. Ein dritter
Angreifer agiert als Sturmspitze und versucht, stets Anspielstation zu sein. Sobald er sich vom
Gegner gelost hat und sich in einer giinstigen Situation befindet, bekommt er den Ball
zugespielt. Der vierte Angreifer pausiert.

¢ FEin Verteidiger nimmt die Sturmspitze n Manndeckung, ein zweiter Verteidiger agiert davor
und versucht, den Pass zur Sturmspitze bereits im Vorfeld abzufangen. Zwei Verteidiger
pausieren.

e Nach dem Pass zur Sturmspitze versuchen die beiden Verteidiger mittels Doppeln den Ball zu
erobern.

e Gelngt es emner Gruppe, die gegnerische Grundlinie zu {iberdribbeln, muss diese flinf
Liegestiitze absolvieren.

¢ Die Sturmspitze darfin aussichtsloser Lage den Ball wieder zurtickspielen, jedoch nicht
héufiger als zweimal.

e Nach jeder Aktion wechseln die beiden Verteidiger und die Angreifer riicken immer eine
Position weiter. Nach der Hilfte der Zeit Angreifer und Verteidiger wechseln.

4b. Nach hinten doppeln am Fliigel:

¢ Die flinf Hiitchen dhnlich der Zeichnung um das Tor herum aufbauen.
¢ Die Gruppe in Verteidiger und Angreifer aufteilen.

e Je ein Verteidiger an den Hiitchen E und D und zwei Verteidiger mit Ball an das Starthiitchen
A postieren. Je zwei Angreifer ohne Ball an den Hiitchen B und C postieren.

e Verteidiger A passt zu Angreifer B. B nimmt den Ball Richtung Tor mit und versucht, ein Tor
zu erzielen. Gleichzeitig mit dem Pass zu B sprintet A au3en um das Hiitchen B und versucht,
B zusammen mit dem Verteidiger D zu doppeln.

e Gelingt dem Angreifer ein Tor, miissen die beiden beteiligten Verteidiger flinf Liegestiitze
absolvieren.

e Der zweite Verteidiger am Starthiitchen A passt nun zu Angreifer C und der gleiche Ablauf auf
der anderen Seite.

¢ Die Positionen mnerhalb der Gruppen nach jeweils zwei Aktionen wechseln. Nach der Halfte
der Zeit Angreifer und Verteidiger wechseln.

5. Abschlussspiel
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Das Offensivspiel

Durch das Spielen mit Viererkette praktiziert man ein stindiges Verschieben zum Ball, ein Pressen
und Doppeln. Diese drei Spielmerkmale sind die idealen Voraussetzungen, um eine Torchance des
Gegners zu verhindern und den Ball kontrolliert zu erlangen. Im Fuf3ball fallen rund 80 Prozent der
Tore direkt nach der Balleroberung. Daraus ldsst sich schlieBen, dass eine Mannschaft, welche auf
Balleroberung spielt und in der Lage ist, den Ball zielgerichtet nach vorne zu spielen, die besten
Voraussetzungen hat, ein Spiel zu gewinnen. Wie die Mannschaft nun lernt, nach dem Ballgewinn
effektiv nach vorne zu spielen, erfahrt man auf den folgenden Seiten.

Auf Grund des ballorientierten Verschiebens, wie es im ersten Teil des Buches vermittelt wurde,
verschafft man sich permanent Uberzahl in Ballnihe. Das heiBt, dass man bei der Balleroberung viele
Anspielstationen in Ballndhe besitzt. Hat man nun den Ball erobert, sind schnelle Passe nach vorne
gefragt. Denn es ist davon auszugehen, dass die gegnerische Mannschaft bei einem Ballverlust recht
weit aufgertickt ist. Durch schnelle Steilpédsse gegen einen aufgertickten Gegner kdnnen sich immer
gute Kontermdglichkeiten entwickeln. Befindet man sich dann in Gleich- oder sogar Uberzahl, bietet
sich der Doppelpass und das 1-gegen-1 zum Erspielen emner Torchance an.

Es ist nicht ratsam direkt nach einer Balleroberung eine 1-gegen-1-Situationen zu suchen. Emmal
verliert man dadurch wertvolle Zeit, so dass die gegnerische Verteidigung sich wieder organisieren
kann und zum Anderen nimmt man sich den Vorteil, dass man auf Grund des ballorientierten
Verschiebens viele Anspielstationen besitzt. 1-gegen- 1-Situationen sind in der Regel nur vor dem
gegnerischen Tor sinnvoll. Hat man nur noch einen Verteidiger vor sich und man verfiigt tiber keine
gute Anspielstation, wird man durch eine gewonnene 1-gegen-1-Situation frei vor dem Tor stehen.
Aber generell gilt, vor dem gegnerischen Tor spielt man einen Gegner aus, es muss ein anderer
Verteidiger flir ihn einspringen, was zur Folge hat, dass dieser seine Deckungsaufgabe aufgeben
muss und sich der gerade noch gedeckte Mitspieler nun frei in Tornéhe befindet.

Doch was ist zu machen, wenn man keine Moglichkeit besitzt, einen Steilpass zu spielen? Was wire
dann die nidchstbeste Option? Erkennt man, dass ein Mitspieler auf der anderen Spielfeldseite in den
Riicken der Verteidigung starten konnte, so nimmt man Blickkontakt auf und spielt einen diagonalen
Flugball. Dieser dribbelt nun nach Méglichkeit Richtung Tor und die Mitspieler riicken aufund bilden
zusammen mit thm ein Dreieck.

Wichtig ist, dass man mmer bedenkt, mit emem Pass Raum zu schaffen. Denn dies ist der zentrale
Gedanke des Passspiels. Es ist zu vermeiden, Mitspieler, die unter gegnerischem Druck stehen,
anzuspielen, weil das Risiko des Ballverlustes zu grof3 ist. Verfligt man iiber viel Raum, bedeutet es,
dass man relativ ungestort Richtung gegnerisches Tor gelangen kann.

Folgende vier Punkte sind nach jeder Balleroberung fiir die Spieler zu beachten:

e Schaffen von Anspielstationen in Breite und Tiefe (Dreiecksbildung).

® Den Deckungsschatten des Gegners verlassen (nicht hinter dem Gegenspieler stehen).
¢ Tiefenstaffelung im Zentrum (ein Spieler in Ballndhe und ein weiterer deutlich tiefer).

e Riickraum besetzen.

Der schnelle Pass nach vorne ist der Schiliissel zu emem erfolgreichen Offensivspiel. Es werden
durch eine Aktion mehrere Gegner aus dem Spiel genommen. Im Idealfall schafft man es, einen
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Mitspieler in der sogenannten Red Zone anzuspielen. Dies ist der zentrale Bereich zwischen
Mittelfeld und Verteidigung des Gegners. Ist man dort in Ballbesitz, starten zwei Mitspieler links und
rechts vom Ballftihrenden in die Tiefe. Zumindest einen der beiden kann man in der Regel so den
Ball zuspielen, dass er frei auf den Torwart zulduft.

Sollte in der Red Zone keine Anspielstation vorhanden sein, spielt man den Ball nach aulen. Erst
wenn keine andere Moglichkeit vorhanden ist, wird der Ball quer oder nach hinten gespielt, um das
Spiel auf die andere Spielfeldseite zu verlagern. Da die gegnerische Mannschaft Zeit zum
ballorientierten Verschieben benotigt, wird man auf der anderen Spielfeldseite erst einmal geniigend
freie Rdume vorfinden, um sein Spiel nach vorne zu bringen.

Wichtig bei einem Angriff ist es, dass moglichst viele Spieler versuchen, vor den Ball zu gelangen.
Die Angreifer stoflen in die Spitze, suchen oder rei3en Liicken in die Verteidigung und fordern einen
Pass durch diese Schnittstellen. In diese diirfen sie aber erst mit dem Pass starten. Laufen sie zu frith
hinemn, wird die Liicke von der Verteidigung erkannt und geschlossen. Eine ideale Moglichkett,
Liicken in die Verteidigung zu reifen, ist das Kreuzen. Die Verteidiger werden durch diese Art des
Positionswechsels verwirrt und die korrekte Zuordnung der Deckungsaufgaben geht thnen
abhanden. Der Pass in die Schnittstelle sollte druckvoll und flach erfolgen und mit emem
Blickkontakt verbunden semn. Die sich daraus ergebenden Torchancen sollten, ohne zu zogern,
zielstrebig verwertet werden.
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Offensivspiel Kompakt
Spieleréffnung: Wie wird nach der Balleroberung gehandelt? Die Mitspieler schwéirmen in alle
Richtungen aus! Die zentralen Mittelfeldspieler staffeln sich in die Tiefe! Der Ball wird moglichst
schnell und weit nach vorne gespielt!

A

Dreiecksbildung: Die Spieler versuchen, stets zusammen mit dem Ballfiihrenden ein Dreieck zu
bilden, um so Anspielstationen in Breite und Tiefe zu schaffen! Mittels Doppelpdssen gewinnt man
Raum und kann so sein Spiel schnell vors gegnerische Tor bringen!

f Da @ A
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Pésse: Der effektivste Pass ist der in die Zentrale, danach folgt der Pass nach auBlen! Der Quer-
oder Riickpass wird nur gespielt, wenn jeder andere Pass nicht moglich ist! Ein Ballbesitz im
zentralen Bereich zwischen Abwehr und Mittelfeld des Gegners (Red Zone) bietet die besten
Chancen!
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So erspielen wir uns Torchancen!

Fliigelspiel: Steht die Abwehr kompakt, passt man auf den Fliigel. Die Angreifer kreuzen und
besetzen den kurzen und langen Pfosten. Ein dritter Spieler wartet im Riickraum auf den Ball. Die
Flanke kommt flach zum kurzen oder hoch zum langen Pfosten. Mit Tempo in den Ball!
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Hinterlaufen: Wird der Ball nach auBen gespielt, so hinterlduft ein tiefer postierter Mitspieler den
Angespielten. Es wird diagonal nach innen gedribbelt, da sich der Gegner wahrscheinlich nach au3en
orientiert. Andernfalls wird der Ball zum Spieler, der hinterlauft, gepasst.
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Finaler Pass: Dadurch, dass gewisse Riume nicht angelaufen werden (Ellipse), konnen Liicken in
der Abwehr entstehen, die man zu einem finalen Pass nutzen kann. Haben Verteidiger keine
Tiefenstaffelung, so konnen diese mit einem Doppelpass ausgespielt werden.
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Offensiv & Kreativ
Erste Trainingsenheit
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Einleitung:

Die néchsten vier Trainingseinheiten dienen zur Verbesserung des Offensivspiels. In den vorherigen
Kapiteln war zu erfahren, was nach der Balleroberung zu tun ist. Wie man sich zielstrebig im
Mittelfeld durchsetzt und wie man einen finalen Pass zu einem Mitspieler spielt. Jetzt werden
entsprechende Trainingseinheiten gezeigt, in denen die Spieler lernen, das alles in der Praxis
umzusetzen.

In den bisherigen Trainingseinheiten wurde immer wieder der Doppelpass trainiert. Dies ist auch
nicht verwunderlich, da der Doppelpass zu den wichtigsten Elementen des Fu3balls gehort. Der
jeweilige Mittelpunkt der nichsten Trainingseinheit wird eine Ubung zum Erspielen von
Torchancen sein. Dabei lernen die Spieler, sich gegen den Gegner durchzusetzen, indem sie jewelils
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die richtige Entscheidung zwischen Doppelpass spielen und einem eigenen Durchbruch treffen. Im
Anschluss erfolgt dann der Torabschluss bzw. ein finaler Pass zum Mitspieler.

Ein weiterer, wichtiger Trainingsinhalt zur Verbesserung des Offensivspiels ist das Ballhalten. Die
Spieler lernen so, in Drucksituationen Anspielstationen zu schaften, um den Ball sicher in den eigenen
Reihen zu halten. Im Spiel befindet man sich stindig unter Druck des Gegners, deshalb zihlt das
Ballhalten, neben dem Doppelpass, zu den wichtigsten Ubungen fiir die Offensive. Bei den Aufgaben
zum Ballhalten ist zu beachten, dass die Pésse flach und druckvoll gespielt werden. Die Mitspieler
sollen immer ein Dreieck mit dem Ballftihrenden bilden, Blickkontakte herstellen und als
Anspielstationen nicht hinter dem Gegner stehen. Sollte keine sichere Anspielstation vorhanden sein,
auch kreuzen, dem Ballfiihrenden entgegen starten und generell immer versuchen, sich frei zu laufen.

Ablauf:

wok wn

Besprechung und Brasilianisches Aufwirmen (10 Minuten mit allen Spielern)
Antrittsschnelligkeit (10 Minuten mit allen Spielern)

Doppelpass (15 Minuten mit allen Spielern)

Ballhalten und Torchance erspielen (25 Minuten in zwei Gruppen getrennt)

Abschlussspiel (30 Minuten mit allen Spielern)

Organisation:

e Material: 12 Bille, 8 Trainingsleibchen, 1 mobiles Tor, 29 Hiitchen, 4 Trainingsstangen.
¢ Aufwand: 10 Minuten Aufbau und 5 Minuten Umbau.

1. Brasilianisches Aufwiarmen:

2. Antrittsschnelligkeit:

Ein ca. 25 x 25 Meter grof3es Hiitchenquadrat markieren.

Mittig hinter der Grundlinie des Quadrats positionieren sich die Spieler ohne Ball in zwei
Reihen hintereinander.

Der Trainer stellt sich mit Pfeife den Spielern gegeniiber an das Hiitchen B.
Die ersten vier Spieler starten gleichzeitig Richtung Trainer in den Parcours.
Die vier Spieler halten jeweils eien Abstand von ca. 2 Metern zuemander.

Irgendwo zwischen Hiitchen A und B erfolgt der Pfiff des Tramers. Mit diesem Signal starten
alle vier Spieler im hdchsten Tempo Richtung Seitenlinie.

Welcher Spieler erreicht zuerst die Seitenlinie?

Variation: Die Spieler starten mit Sidesteps in den Parcours. Weitere Moglichkeiten: Anfersen.
Kniehebelauf. Seitgalopp. Riickwirtssidesteps.

3. Doppelpass:
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Fiir je vier Spieler drei Hiitchen im Abstand von 12 Metern aufbauen.

Zwei Spieler mit Ball an das Starthiitchen A und je ein Spieler ohne Ball an den Hiitchen B
und C.

Spieler A spielt zu Spieler B. B nimmt den Ball an und nach hinten mit und passt zu Spieler C.
C spielt Doppelpass mit B. C dribbelt zum Starthiitchen A.

Spieler C folgende Dribblingsvarianten vorgeben: Nur mit der Aulenseite. Nur mit der Sohle.
Riickwirtslauf und mit der Sohle den Ball nachziehen. Zwischen den FuBinnenseiten hin und
her kicken.

Alle Spieler riicken eine Position weiter.

Variation: A spielt Doppelpass mit B und leitet, auf Hohe des Hiitchen B, den Ball zu C
weitter. C spielt wieder Doppelpass mit B und dribbelt wieder zum Starthiitchen A. A
wechselt nach B und B nach C. Mit den jeweiligen Ballannahmen eine Lauffinte verbinden.

4a. Ballhalten:

Ein 20 x 15 Meter grof3es Rechteck markieren und zwei Mini- oder Stangentore aufbauen.
Zwei 3er-Mannschaften bilden und einen neutralen Spieler bestimmen.
Der neutrale Spieler spielt immer mit der ballbesitzenden Mannschaft.

Mannschaft A spielt auf beide Tore und versucht, so viele Treffer wie moglich zu erzielen.
Mannschaft B sammelt Punkte mittels Ballhalten. Zehn Pésse in Folge entspricht emem Tor.

Mannschaft A gibt den Ball bei emem Treffer in das Tor ab und Mannschaft B bleibt bei
einem Punkt weiter in Ballbesitz.

Ausreichend Ersatzbille bereithalten.

4b. Torchance erspielen:

Ein 20 x 10 Meter langes Rechteck, bestehend aus zwei gleich groen Feldern, vor dem Tor
aufbauen.

Drei Verteidiger bestimmen. Ein Verteidiger pausiert pro Aktion und die anderen beiden
postieren sich zwischen den Verteidigungslinien B und C.

Die restlichen Spieler mit Béllen hinter dem Hiitchentor A postieren. Von dort versuchen
mmmer zwei Spieler, indem sie die beiden Verteidiger hintereinander ausspielen, iiber die
Verteidigungslinien zu dribbeln und dann ein Tor zu erzielen.

Der Verteidiger B darf erst mit dem ersten Kontakt der beiden Angreifer seine
Ausgangsposition verlassen und versuchen, den Ball zu erobern. Bei einem Uberdribbeln
seiner Verteidigungslinie darf er nicht nachsetzen.

Mit dem Uberdribbeln der Verteidigungslinie B soll Verteidiger C seine Ausgangsposition
verlassen und versuchen, den Ball zu erobern. Beim Uberdribbeln seiner Verteidigungslinie
darfer ebenfalls nicht nachsetzen.

Der Angreifer mit dem ersten Ballkontakt nach der Verteidigungslinie C kommt zum
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Torabschluss und holt den Ball. Die drei Verteidiger riicken je eine Position weiter.

¢ Die Angreifer versuchen, so effektiv wie moglich thre Aufgabe zu absolvieren. Durch
Ausnutzung der kompletten Breite des Rechtecks versuchen sie, mit wenig Ballkontakten und
schnellem Spiel nach vorne die beiden Verteidigungslinien zu tiberdribbeln.

e [Osung: Je nach Verhalten der Verteidiger spielen die Angreifer Doppelpass oder
iiberdribbeln selbst die Verteidigungslinie. Bei einem ziigig heran startenden Verteidiger bietet
sich ein Abspiel an und bei emem zogernden Verteidiger bietet es sich an, selbst explosiv den
Durchbruch iiber die Verteidigungslinie zu suchen.

5. Abschlussspiel
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Offensiv & Kreativ

Zweite Trainingseinheit

Ablauf:

1. Besprechung und Brasilianisches Aufwirmen (10 Minuten mit allen Spielern)
Antrittsschnelligkeit (10 Minuten mit allen Spielern)
Finaler Pass (20 Minuten mit allen Spielern)

Ballhalten und Torchance erspielen (25 Minuten in zwei Gruppen getrennt)

AN

Abschlussspiel (25 Minuten mit allen Spielern)
Organisation:

e Material: 16 Bille, 8 Trainingsleibchen, 1 mobiles Tor, 53 Hiitchen, 4 Trainingsstangen.
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e Aufwand: 15 Minuten Aufbau und 5 Minuten Umbau.

1. Brasilianisches Aufwirmen:

2. Antrittsschnelligkeit:

e 12 Hiitchen in einer Reihe aufbauen. Zwischen dem sechsten und siebten Hiitchen 8 Meter
Abstand. Zwischen den einzelnen Hiitchen ca. 50cm Abstand. Ein Zielhiitchen mittig der
beiden Hiitchenreihen in einem Abstand von ebenfalls 8 Metern aufStellen.

® Die Spieler teilen sich an den beiden dufleren Hiitchen auf.

¢ Beim Trainersignal starten die beiden vorderen Spieler gleichzeitig in den Parcours,
absolvieren eine Koordinationsaufgabe und sprinten nach dem letzten Hiitchen ihrer Reihe
zum Zielhiitchen.

e Aufgabe A: Slalom-Sidesteps.
¢ Aufgabe B: Seitwirts-Skippings mit dem Riicken zum Zielhiitchen.

¢ Aufgabe C: Slalom um die Hiitchen abwechselnd im Vorwirts- und Riickwirtslauf (frontal
zum Zielhiitchen).

e Aufgabe D: Schlussspriinge iiber die Hiitchen und dann zweimal mit beiden Héanden den
Spieler der anderen Gruppe abklatschen.

¢ Aufgabe E: Vorwirts-Skippings und dann dem Spieler der anderen Gruppe an die Brust
springen.

3. Finaler Pass:

e Zwei gleiche Parcours hintereinander aufbauen. Die Abstinde von A nach B betragen je 10
Meter und die Starthiitchen A stehen 15 Meter auseinander.

e Jeweils drei Spieler mit je emem Ball an die vier Starthiitchen A postieren und jeweils ein
Spieler ohne Ball auf die Positionen B.

® Die Spieler an den beiden nebeneinander stehenden Starthiitchen starten immer gleichzeitig in
den Parcours.

e Spicler A spielt Doppelpass mit Spieler B und leitet den Ball diagonal zu dem in die Tiefe
startenden B der jeweils anderen Seite weiter.

¢ B stellt sich nun mit Ball am Starthiitchen A des zweiten Parcours an bzw. absolviert emn
Zielschuss auf das Tor und flihrt dann auf dem Riickweg zum Starthiitchen A des ersten
Parcours folgende Aufgaben durch: Ball jonglieren, Slalomdribbling, Ball jonglieren.

e B soll erst mit dem Pass von A in die Tiefe starten. Ein zu frither Start in die Tiefe und man
steht im Abseits bzw. man bekommt den Ball in den Riicken gespielt, anstatt in den Lauf.

4a. Ballhalten:

¢ FEin 20 x 15 Meter groles Rechteck markieren.
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4b.

Hinter den beiden Grundlinien je einen neutralen Spieler postieren.
Zwei Mannschaften bilden.

Mannschaft A spielt nun auf Ballhalten gegen Mannschaft B. Punkte sammelt man, indem die
neutralen Spieler hinten den beiden Grundlinien angespielt werden. Der neutrale Spieler spielt
mmmer zu der ballbesitzenden Mannschaft zurtick.

Ein neutraler Spieler darf auch mehrmals hintereinander angespielt werden, jedoch wird nur
das erste Anspiel als Punkt gezihlt. Idealerweise werden also die beiden neutralen Spieler im
Wechsel angespielt.

Ausreichend Ersatzbille bereithalten. Die neutralen regelméf3ig wechseln.

Variation: Ballkontakte begrenzen.

Torchance erspielen:

Ein 10 x 10 Meter groes Quadrat vor dem Tor markieren.
Eine 20 Meter breite und vom Tor 20 Meter entfernte Verteidigungslinie C aufbauen.

Drei Verteidiger bestimmen. Ein Verteidiger pausiert pro Aktion und die anderen beiden
postieren sich zwischen den Verteidigungslinien B und C.

Eine Sturmspitze bestimmen und ebenfalls auf die Verteidigungslinie C postieren. Die
restlichen Spieler mit Béllen hinter dem Hiitchentor A postieren.

Wie bei der letzten Ubung zum Torchancen Erspielen versuchen die beiden Angreifer
zielstrebig, gegen einen vollaktiven Verteidiger iiber die Verteidigungslinie C zu dribbeln.

Nach dem Uberdribbeln versuchen die beiden Angreifer, zusammen mit der Sturmspitze
durch entsprechende Pésse und Laufivege ein Dreieck zu bilden, indem der zentrale Spieler in
Ballbesitz ist. Dem ballfiihrenden Angreifer soll dadurch ndmlich ermdglicht werden, links und
rechts in die Tiefe zum Mitspieler zu passen.

Verteidiger B setzt nach dem Uberdribbeln seiner Verteidigungslinie nach und versucht,
zusammen mit dem nun aktiv werdenden Verteidiger C die Angreifer am Erspielen einer
Torchance zu hindern.

Die beiden sich in der Tiefe anbietenden Angreifer miissen iiber die Verteidigungslinie C
Richtung Tor starten. Sie diirfen aber nicht vor dem Ball iiber der Linie sein, da sie sonst im
Abseits stehen.

Nach jeder Aktion riicken die Verteidiger eine Position weiter.

5. Abschlussspiel
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Offensiv & Kreativ
Dritte Trainingseinheit

s I, Y R B

Ablauf:

1. Besprechung und Brasilianisches Aufwirmen (10 Minuten mit allen Spielern)
Antrittsschnelligkeit (10 Minuten mit allen Spielern)
Ballhalten (15 Minuten mit allen Spielern)

Torchance erspielen (25 Minuten mit allen Spielern)

AN

Abschlussspiel (30 Minuten mit allen Spielern)

Organisation:

e Material: 12 Bille, 8 Trainingsleibchen, 1 mobiles Tor, 36 Hiitchen, 3 Hiirden.
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e Aufwand: 10 Minuten Aufbau und 5 Minuten Umbau.

1. Brasilianisches Aufwirmen:

2. Antrittsschnelligkeit:
e Fiir je 4 - 5 Spieler einen Parcours aufbauen. Dafiir jeweils zwei Hiitchen im Abstand von ca.
10 Metern aufbauen und weitere ca. 10 Meter davon entfernt eine Hiirde.
e Je ein Ball am Parcours und die Spieler an das Starthiitchen A postieren.

e Auf Trainersignal starten die jeweils ersten Spieler mit Ball n den Parcours und absolvieren
eine Aufgabe.

¢ Die Gruppen im Wettbewerb gegenemander antreten lassen.

e Aufgabe A: Dribbling bis zur Hiirde, den Ball darunter her spielen, {iber die Hiirde springen,
den Ball kontrollieren und dann zum zweiten Spieler semer Gruppe zuriick passen.

¢ Aufgabe B: Dribbling bis z7um Hiitchen B. Den Ball dort liegen lassen, au3en um die Hiirde
sprinten und dann den Ball zum zweiten Spieler seiner Gruppe zuriick passen.

¢ Aufgabe C: Dribbling bis zum Hiitchen B. Den Ball dort liegen lassen, unter die Hiirde
kriechen und dann den Ball zum zweiten Spieler seiner Gruppe zuriick passen.

e Aufgabe D: Dribbling bis zur Hiirde, den Ball iiber die Hiirde lupfen, den Ball kontrollieren
und dann zum zweiten Spieler seiner Gruppe zurlick passen.

3. Ballhalten:

¢ Je nach Spielerzahl zwei oder drei Parcours aufbauen. Je Parcours kénnen 5 bis 7 Spieler
zugewiesen werden, idealerweise aber 6 Spieler.

e Jeder Parcours ist in drei Zonen aufgeteilt. Eine Innenzone und zwei Aulenzonen. In den
AuBlenzonen 2 - 3 Spieler und in der Innenzone 1 - 2 Spieler postieren.

® Beisechs Spielern betrédgt jede Zone ca. 10 x 5 Meter.

® Die Spieler in den Aullenzonen spielen nun auf Ballhalten gegen die Spieler der Innenzone.
Kein Spieler darf seine Zone verlassen.

e Beriihrt ein Spieler der Innenzone den Ball, so wechseln diese mit den Spielern der Zone, die
den Ballverlust verursacht haben.

¢ Variation: Maximal zwei Ballkontakte. Zwei Pflichtkontakte. Freies Spiel in einer Aulenzone
und Direktspiel in der anderen Aullenzone.

e Losung: Die Angreifer bieten sich nach jedem Pass direkt wieder so an, dass diese mit dem
Ballftihrenden stets ein Dreieck bilden. Die Verteidiger greifen gestaffelt an und versuchen,
die AuBBenbahnen zu schlieBen, um so einen Pass durchs Zentrum zu provozieren.

4. Torchance erspielen:

e Je ein 20 x 10 Meter langes Rechteck, bestehend aus zwei gleich gro3en Feldern am Fliigel
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aufbauen.
¢ Eine 20 Meter breite und vom Tor 20 Meter entfernte Verteidigungslinie D markieren.

® Die Mannschaft in Verteidiger und Angreifer aufteilen. Je ein Verteidiger zwischen den
Verteidigungslinien B und C und zwei Innenverteidiger auf die Verteidigungslinie D postieren.
Zwei Verteidiger pausieren und wechseln nach jeder Aktion mit den beiden Innenverteidigern.

e Zwei Sturmspitzen bestimmen und ebenfalls auf die Verteidigungslinie D postieren. Die
restlichen Spieler als Angreifer mit Béllen hinter den beiden Hiitchentoren A aufteilen.

® Wie bei den letzten Ubungen zum Torchancen erspielen, versuchen zwei Angreifer
zielstrebig die beiden Verteidigungslinien zu iberqueren. Die Verteidiger setzen nicht nach.

e Nach dem Uberqueren dribbelt der ballfiihrende Angreifer bis zur Torlinie und spielt von dort
eine der beiden Sturmspitzen an (siche in der Zeichnung rechts).

¢ Ein Innenverteidiger riickt z7um Angreifer raus, um ihn bei seinem Pass zu stdren und der
zweite Innenverteidiger sichert das Zentrum ab.

e Alle Spieler an der Verteidigungslinie D diirfen auch nur iiber diese Richtung Tor laufen.
e Nach jeder Aktion wird von der anderen Seite angegriffen.
e Nach der Hilfte der Zeit Angreifer und Verteidiger wechsehn.

¢ Losung: Die erste Option fiir den Angreifer ist ein Pass in den Riickraum zur Sturmspitze am
kurzen Pfosten. Ist dieser ohne Gegnerdruck, kommt er zum Torabschluss, ansonsten legt er
den Ball auf die sich freilaufende zweite Sturmspitze. Jeden Angriff zielstrebig ausfiihren!

5. Abschlussspiel
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Offensiv & Kreativ
Vierte Trainingseinheit

=

Ablauf:

1. Besprechung und Brasilianisches Aufwirmen (10 Minuten mit allen Spielern)
Antrittsschnelligkeit (10 Minuten mit allen Spielern)
Doppelpass (15 Minuten mit allen Spielern)

Torchance erspielen (25 Minuten mit allen Spielern)

AN

Abschlussspiel (30 Minuten mit allen Spielern)
Organisation:

e Material: 12 Bille, 8 Trainingsleibchen, 1 mobiles Tor, 29 Hiitchen.
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e Aufwand: 10 Minuten Aufbau und 5 Minuten Umbau.

1. Brasilianisches Aufwirmen:

2. Antrittsschnelligkeit:
e Fiir je 4 - 5 Spieler drei Hiitchen im Abstand von 5 Metern (A nach B) und 7 Metern (A
nach C) autbauen. Das mittlere Starthiitchen A steht ca. 2 Meter versetzt.
e Alle Spieler stehen am Starthiitchen ihres Parcours.

o Auf Trainersignal startet der jeweils vordere Spieler mit einer Koordinationsaufgabe in der
Riickwértsbewegung um das hintere Hiitchen B und sprintet dann zum Zielhiitchen C.

¢ Folgende Koordinationsaufgaben: Anfersen, Knichebelauf, Hopserlauf, Seitgalopp,
Riickwirtslauf.

3. Doppelpass:

e Fiir je 8 Spieler einen Parcours mit vier Hiitchen aufbauen.

¢ Die Hiitchen stehen versetzt und haben einen Abstand von ca. 12 Meter zueinander (siche
Zeichnung).

¢ Anjedem Hiitchen zwei Spieler postieren und die beiden Spieler am Starthiitchen A haben je
einen Ball.

e Spieler A passt zu Spieler B. B spielt Doppelpass mit Spieler C. B passt in den Lauf von
Spieler D. D spielt Doppelpass mit C und dribbelt zum Starthiitchen.

e Alle Spieler riicken eine Position weiter. Nach dem Pass in den Lauf von D startet der
néchste Spieler in den Parcours.

e Wihrend des Dribblings zum Starthiitchen A folgende Aufgaben vorgeben: Nur mit der
AuBlenseite dribbeln. Nur mit der Sohle den Ball mitnehmen. Im Rickwartslauf den Ball hinter
sich herziehen. Den Ball zwischen den Fullinnenseiten hin und her kicken.

e Variation: Bei der Ballannahme eine Lauffinte absolvieren.

4. Torchance erspielen:

e Jeem 10 x 10 Meter groBes Quadrat am Fliigel markieren.

¢ FEine ca. 60 Meter breite und vom Tor 20 Meter entfernte Verteidigungslinie C markieren. Die
Verteidigungslinie in drei gleichgro3e Abschnitte unterteilen.

® 6 Verteidiger und 2 Sturmspitzen bestimmen. Die restlichen Spieler teilen sich als Angreifer
mit Billen hinter den beiden Hiitchentoren A auf.

e Je ein Verteidiger den drei Abschnitten der Verteidigungslinie C zuweisen und je einen
Verteidiger auf die Verteidigungslinien B. Ein Verteidiger pausiert bei jeder Aktion und
wechselt immer mit dem Innenverteidiger. Die AuBenverteidiger der Verteidigungslinien B und
C tauschen nach jeder Aktion untereinander ihre Position.
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¢ Die zwei Sturmspitzen im mittleren Abschnitt der Verteidigungslinie C postieren.

e Wie bei den anderen Ubungen zum Torchancen erspielen, versuchen zwei Angreifer
zielstrebig die Verteidigungslinie B zu iberqueren. Der Verteidiger setzt nicht nach.

e Nach dem Uberqueren der Linie diirfen sich die Spieler der Verteidigungslinie C frei
bewegen. Der Angreifer spielt nun mit den beiden Sturmspitzen so zusammen, dass sie zum
Torabschluss kommen kdnnen.

¢ Die ballfernen Verteidiger greifen nicht ins Geschehen ein. Nach jeder Aktion wird von der
anderen Seite angegriffen.

e Abseitsregel beachten und jeden Angriff zielstrebig ausfiihren.
e Nach der Hilfte der Zeit neue Verteidiger und Sturmspitzen bestimmen.
e Folgende drei Losungswege sind denkbar:

® Der Angreifer setzt sich im Zweikampf gegen den AuBlenverteidiger durch, dribbelt bis zur
Torlnie und passt von dort zu emner der beiden Sturmspitzen (rechte Abbildung auf der
Zeichnung).

e Der Angreifer spielt Doppelpass mit der entgegen startenden Sturmspitze und absolviert auch
in diesem Fall ein Dribbling bis zur Torlinie mit anschlieBendem Pass (linke Abbildung auf der
Zeichnung).

e Der Angreifer spielt den Ball auBen am Verteidiger vorbei, so dass die ballnahe Sturmspitze in
die Tiefe startet und dann den Ball in den Strafraum passt.

5. Abschlussspiel
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Standardsituationen

Eckball (R)iicken: Der Eckballschiitze hebt den (R)echten Arm, damit alle Mitspieler wissen, dass
der Ball im Riicken des Torwarts kommt. Beim Anlaufen des Eckballschiitzen bewegen sich alle zur
Verwirrung des Gegners. Die Spieler starten erst mit der Ecke in den Strafraum.

Eckball (Loch): (L)inken Arm heben. 3 Spieler am langen Pfosten. 2 Spieler davon stehen
nebeneinander. Mit der Ecke startet ein dritter Spieler zwischen den beiden - diese schlieBen sofort
danach das Loch - zum kurzen Pfosten und verwertet dort die Ecke.

a
A a

Kurze Ecke: Beide Arme heben. Der Spieler am kurzen Pfosten kommt entgegen und wird
angespielt. Dieser lisst den Ball prallen und der Eckballschiitze dribbelt weiter und schief3t auf das

Tor. Der entgegen Startende kann auch selbst die Torlinie entlang dribbeln und in den Riickraum
passen.



Eine reiche Quelle an Tormoglichkeiten!

FreistoBvariante 1: Immer 5 Spieler um den Ball herum postieren. Ein Spieler (11) aulen neben
die Mauer und einer (9) auf der Hohe des langen Pfostens. Spieler 9 anspielen, dieser passt hinter
der Mauer zu 11. 11 kommt zum Torabschluss oder legt nochmals zu 9 quer.

5

Freistof3 2 + 3: Spieler 8 tauscht immer einen Schuss an und bestimmt damit den Start der Aktion.
6 legt mit der Sohle auf2 ab und dieser schief3t. 11 driickt die Mauer leicht zur Seite. Oder: 6 legt
durch die Beine von 7 Spieler 10 den Ball auf, der zum Torabschluss kommit.
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Einwurf: Schnell ausfiihren! Der Emwerfer bietet sich direkt wieder an! Immer drei Spieler zum
Enwerfer! Zwei kreuzen thre Laufwege und ein Dritter startet in den freien Raum. Alle Spieler haben
untereinander Blickkontakt.
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10.
11.
12.
13.
14.
15.
16.
17.
18.
19.
20.

% N N kR WD

20 Tipps fiir das Fuliballtraining

Was ist vor, wahrend und nach dem Training wichtig?

Verhaltensregeln aufstellen!

Lernziele aufzeigen!

Trainingsschwerpunkte und Schwerpunktperioden setzen!
Techniktraining vor Mannschaftstaktik!

Ubungen vom einfachen zum schweren wihlen!
Attraktive Ubungen variantenreich trainieren!
Ubungsparcours vor Trainingsbeginn aufbauen!

In moglichst kleinen Gruppen trainieren!

Ubungen korrekt demonstrieren und die Spieler darin unterstiitzen, diese immer besser
auszufiihren!

Viele Ballkontakte fiir jeden Spieler organisieren und moglichst keine Wartezeit!
BeidfiiBigkeit trainieren!

Gute Aktionen und Fortschritte direkt loben!

Nicht Personen, sondern die Sache kritisieren!

Mit jedem Spieler personlich ausemnandersetzen!

Viele Erfolgserlebnisse vermitteln!

Starker Riickhalt der Mannschaft sein!

Freude am Ful3ball vermitteln!

Respektvoller Umgang untereinander!

Nie ligen!

Spieler mit einer positiven Aussage verabschieden!
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