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EINLEITUNG

Es kommt immer wieder vor, egal, ob
im Jugend- oder Erwachsenenbereich,
dalR der Trainer vor der Einheit nicht
genau weil3, wie viele Spieler kommen
werden. Das macht eine verntnftige
Trainingsplanung und  —gestaltung
schwierig, zumal er ja vielleicht auch
auf ganz bestimmte Spieler gezahlt hat,
um taktische Grundziige einzustudie-
ren. Erscheinen dann wirklich nicht die
Spieler, die fest in der Trainingszu-
sammenstellung verankert waren, ist
das ganze Konzept hinfallig und der
Trainer muf3 improvisieren und sich
kurzfristig neue Schwerpunkte setzen
und auf die veranderte Anzahl der Trai-
ningsteilnehmer reagieren.

Die Ausarbeitung ,Gruppentraining®
geht genau auf diese Problematik ein
und soll allen Trainern eine Hilfestel-
lung sein und Ideen liefern, wie man
Gruppen einteilen kann, Schwerpunkte
trainieren lafldt, der Einheit — trotz des
evtl. vorher verlorengegangenen Kon-
zeptes — ihren ,Sinn* verleiht und die
als Nachschlagewerk konzipierten U-
bungen nach eigenen Vorstellung modi-
fiziert und/oder neu miteinander kom-
biniert.

Jeder vorgestellten Ubung ist ein
Hauptthema zugeordnet worden, wobei
sich aber leicht erkennen |&ai3t, dal3 eine
einfache Veranderung sofort einen

neuen Trainingsschwerpunkt bedeuten
kann und somit die aufgezeigte Anzahl
der Ubungen in Wirklichkeit um ein
Vielfaches erhoht wird, wenn man die
vorgeschlagenen Varianten benutzt o-
der eigene Vorstellungen integriert und
sich somit phantasievoll aus dem An-
gebot bedienen kann.

Zudem ist zu jeder Ubung ein An-
spruchsprofil erstellt worden, das sich
immer nach der vorgeschlagenen
Durchfuhrung richtet, aber auch gleich-
zeitig die Varianten beinhaltet und so-
mit eine schnelle Ubersicht fir die
Trainingsgestaltung liefert.

Durch die vielen Variationsmadglichkei-
ten kann naturlich auch die vorgegebe-
ne Anzahl der Gruppenmitglieder vari-
iert werden. Zusatzlich sind die meisten
Ubungen so kreiert, daR sie auch
durchgefihrt werden kénnen, obwohl
die anwesenden Spieler nicht in z.Bsp.
drei Vierergruppen eingeteilt werden
konnen, weil 13 Spieler da sind. Prob-
lemlos kann dann die angestrebte U-
bung in der Vierergruppe auch mit flnf
Spielern absolviert werden.

Alle Ubungen sind in der Praxis erprobt
und haben sich im Jugend- und Er-
wachsenenbereich aus verschiedenen
Leistungsstarken bewahrt, so dal3 sie
sinnvoll, praxisnah, leistungsférdernd,
motivierend und flexibel zur modernen
Trainingsgestaltung beitragen kénnen.

Legende:

= hohe Anforderung
— 5 - Weg des Balles mit Reihenfolge = mittlere Anforderung
——————————— » = Weg des Spielers (ohne Ball) = geringe Anforderung
NV \y = Weg des Spielers (mit Ball) (vv'v = weil als Alternative)
—» = TorschuRR (A = Spieler nach Positions-

Markierung

wechsel
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Ballschule: 4 Spieler und mehr

geeignet fur: Aufwarmprogramm Hauptteil Schluss
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Aufbau
In einem ca. 10 x 10 m grofRen Viereck sind dree®pian den Markierungen wie in
der Abbildung postiert und erfiillen technische tandkoordinative Aufgaben.

Durchfihrung

Spieler A paldt den Ball zu B, der den Ball sofat A zurtickprallen Iaf3t. A wieder-
um spielt diagonal zu C, der den Ball wieder zur8llpn lal3t und sich gleichzeitig in
Richtung der unbesetzten Markierung bewegt. Hiespielt ihm B den Ball derart in
den Lauf, dal3 er ihn erreichen und aus der Bewegurg passen kann, der dann den
Kreislauf ohne Pause fortfiihren kann, da inzwisciienbisher Beteiligten ihre neuen
Positionen eingenommen haben: 8, B C und C A bzw. Anfang.

Sind mehr als vier Spieler beteiligt, stellt sichieder C nach seiner Aufgabe an das
Ende der wartenden Gruppe.

Erlauterungen

Die Spieler sollen bei dieser Ubung hauptsachliehBallgefiihl perfektionieren und
die richtige Kraftdosierung im Umgang mit dem Ballder richtigen Situation lernen.
Da hier nur kurze Wege des Balles abgefordert wersiglte die Ubung mit einer ge-
wissen Intensitat betrieben werden. Kurze schaspigiie Passe mit der Innenseite
sollen sich in schneller und sicherer Abfolge wrbdéen. Dabei sollen alle Ballkon-
takte direkt erfolgen und missen von den Absolvedtrart gestaltet werden, dal3 sie
in den jeweiligen Bewegungsablauf des Partnersepa$3urch das geforderte Direkt-
passspiel wird es immer wieder zu kleineren Fehkemmen, die dann durch Impro-
visation ausgeglichen werden mussen. Die Impraeisast aber nur dann maoglich,
wenn die Spieler bereits Uber ein gewisses Mal3emhriik verfigen kbnnen und der
Ball nicht allzu oft das vorgegebene Viereck vetlafd

Varianten
Die Ubung kann auch mit mehr als vier Spielern tgegiihrt werden, wenn sich C
nach seinem Abspiel hinten anstellt und der nactistewartenden Gruppe den
neuen Durchgang startet.

Ist die Gruppe sehr ballsicher und trainiert aufeen hohen Niveau, kdénnen die
Passe auch aus der Luft gespielt, als Kopfballrgefd oder kombiniert werden.

Die Spieler sollen wahrend des Ballkreislaufes\Wiege zum Ball kleiner werden
lassen, indem sie in den Ball hineingehen und immeder Druck auf die Abspie-
le ausuben.

Der letzte Pal3 auf C kann auch als Steilpal3 voiTemgespielt werden, so daf3
diese Ubung dann als Torschussiibung genutzt wésaten C schie3t und scheidet
aus. Der neue Kreislauf wird dann durch den naohsée A wartenden Spieler be-
gonnen.

Motivationsférdernd kdnnen die Spieler dazu angehalverden die Anzahl der
fehlerfreien Abspiele zu z&hlen und somit Rekordizastellen, oder, in einer be-
stimmten Zeitvorgabe, die héchst mogliche AnzahBahkontakten herzustellen.
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Ballschulung — 5 Spieler und mehr
geeignet fur: Aufwarmprogramm Hauptteil Schluss
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Aufbau

In einem ca. 20 x 20 m grol3en Viereck werden f(mé®r laut Abbildung plat-
ziert und mit verschiedenen balltechnischen undktardinativen Aufgaben
versehen.

Durchfiihrung

Spieler A paldt den Ball auf Spieler B, der ihn veiedn zu C prallen lafit. Bei
der Ballbertihrung von B, soll sich D bereits in GBohTempo zu der ihm gege-
nuberliegenden Markierung bewegen und erhélt deinein Pal} von C in den
Lauf gespielt. AnschlieRend paldt D aus der Beweglirgdkt zu E, der den Pal}
verarbeitet und an den Anfang (zu F) spielt

Anschliel3end wechseln alle Spieler gegen den Ulpezeinn eine Position wei-
te: A B,B C,C D, D E, E F. Die Spieler wechseln sofort nach der
Ballberthrung ihre Positionen, damit eine flisdpolge entstehen kann.

Erlauterungen

Diese einfache Ubung eignet sich sehr gut zur \&sdxeing der Ballbehandlung
und der Dosierung des Pal3spiels. Wichtig herauslgersisind hierbei die unter-
schiedlichen Kraftanteile bei den Passen von ABal8 auf C und C auf D. Die
Passe 1 und 2 sind kurz, es besteht ein geringadtaiteil, wogegen der Pal}
von C auf D nur mit einer Krafterhdhung genau in dauf von D gespielt wer-
den kann. Ist der Weg des Balles vom Absender zalth&sitzenden kirzer als
der Weg zum néachsten Mitspieler (B2 D), muss eine entsprechende Kraft-
erhohung erfolgen. Beim umgekehrten Fall muss ddlbBsitzende den Ball
.oremsen® und die Kraft des Balles, die aus dercBemndigkeit des zurtickge-
legten Weges resultiert, reduzieren (B/F__B). Der anspruchsvollste Aspekt
dieser Ballstafette ist der PalR von C auf D undalgenden Passe, weil sie die
richtige Kraftdosierung, Timing, Laufkoordinatiomadl Ballkontrolle (D) vor-
aussetzen.

Der Konditionsanteil ist bestenfalls im aerobeneser anzusiedeln, so dal? von
den Akteuren eindringlich die Konzentration gefotdeerden muf3, um die
technischen Anspriiche so exakt wie moglich zu lgefal Diese Ubung sollte
ins Aufwarmprogramm integriert werden.

Varianten

. Die Ubung kann auch mit mehr als sechs Spielerchd@fiihrt werden,
wenn sich die restlichen Spieler bei A anstelled jgweils den langen Pal3
von E aufnehmen und sich dann entsprechend in deisl&uf einreihen.
Spielt A B hoch (volley oder als Kopfball) an, mdiéser den Ball entweder
kontrollieren und dann auf C passen oder sogakidspaelen.
D kann den Pal3 in den Lauf einmal kontrollieren dadn spielen oder es
wird gefordert direkt zu spielen.
Trainieren mehrere Gruppen gleichzeitig, die er@ichen Ballkontakte z&ah-
len und Rekorde aufstellen, kleine Belohnungene&tass, etc.
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Ballschulung — 6 Spieler und mehr

geeignet fur: Aufwarmprogramm Hauptteil Schluss
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Aufbau
Mindestens sechs Spieler stehen sich wie dargegéglentber. Die Entfernung
der beiden Spieler C sollte etwa 40m betragen BDagte ca. 20m.

Durchfihrung

Spieler A fuhrt seinen Ball bis etwa in die MitterdStrecke zwischen ihm und
B, paldt ihn dann im rechten Winkel nach links (Wom gesehen) und erhélt
gleichzeitig den Ball vom gleichzeitig gestartetend identisch agierenden
Spieler A*. Daraufhin spielt A direkt zu C, der difabprallen Iaf3t und sich so-
fort, auf dem Weg zu A* zum Doppelpal’ anbietet andh direkt von B bedient
wird. Abschliel3end wechseln alle Akteure gegenlderzeigersinn eine Positi-
onweiter: A B,B C,C A*usw.

Erlauterungen

In dieser Ubung soll bei den Teilnehmern v.a. eheiverden, daR sie einen
gemeinsamen Rhythmus finden und sich aufeinandestetien, was mit den
Quer-Passen (2) eingeleitet wird. Diese Passe igemdtas richtige Timing, die
richtige Kraftdosierung und eine saubere Techni) sonst die gesamte Ubung
ins Stocken geraten konnte, falls ein evtl. Tectahler nicht mehr korrigiert
werden kann. Zudem entstehen wieder kleine Feimheatf die geachtet wer-
den mul3, indem Direktpasse von &uf C, von C auf B und v.a. der Pal3 von B
in den Lauf von C gefordert sind. Alles mul3 saubehnell und sicher durchge-
fuhrt werden, zumal ja auch noch auf die anderg@nhéalfte aufgepalit wer-
den mul3, die ja identisch agiert. Bei einer Erwaitg der Abstande zwischen
den Positionen, erhoht sich der Schwierigkeitsgrad die konditionelle Belas-
tung erreicht die anaerobe Schwelle.

Wird der Torwart auf der Position B eingesetzt]tedC angehalten werden, so
zu schiel3en, dal3 der Torwart ihn sichern kann (keoh Wettkampf), damit
auch er moglichst viele Ballkontakte hat und sielminftig aufwarmen kann.
Wird die Ubung im Hauptteil einer Einheit benutgtliten die Entfernungen
vergrol3ert und die Torschiisse (wenn der TorhUtegirert ist) mit der Absicht
des Torerfolges abgegeben werden.

Varianten
Ein Torhuter kann derart in die Ubung integrierrden, indem er die Positi-
on von B einnimmt, dort auch ein Tor platziert wandkann, der Pal3 4 zum
kontrollierten Torschufd wird (d.h. der Torwart mdé€n Schul3 sichern kon-
nen), der Torwart dann C den Ball in den Lauf spwelcher sich daraufhin
auf die Position A* begibt. Tipp: Beim Torwart Béldeponieren. Hierbei
wechseln nur die Spieler A (auf C) und C (auf A¥).
Sind mehr als sechs Spieler vorhanden, bildentsciA und A* die ,Warte-
schlangen®.
Bei den Passen die verschiedensten Techniken for@eshwierigkeitsgrad
erh6hen, durch Zuspiele aus der Luft (Kopfballvgéals Torschul3).
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Gruppentraining

Ballschule/Torschuf3: 3 Spieler und mehr

geeignet fur: Aufwarmprogramm Hauptteil Schluss
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Aufbau
Drei Spieler stehen sich wie in der Abbildung datght ca. 20m gegenulber und absolvieren
verschiedene balltechnische Aufgaben und erflleegegebene Laufwege.

Durchfihrung

A spielt B mit einem langen Pal3 an und lauft seifBath sofort nach. B lal3t den Ball direkt
auf Ay zurtckprallen und begibt sich in den Ricken vanAd 1ai3t den Rickpald von B auf C
prallen und startet sofort danach ein Hinterlaufavam mit C. C spielt Bden Ball in den
Lauf, der wiederum Adirekt bedient und ihm den Ball in den Ful3 spielt.

Abschliel3end wechseln die Spieler ihre Positionachnfolgendem Schema: AC, B A
und C B. Sind mehr als drei Spieler vorhanden, Ubergibtién Ball auf den ersten bei der
ursprunglichen Position von A wartenden Gruppe ddem die Kombination erneut startet.

Erlauterungen

Bei dieser Ubung sollen die Akteure Ballsicherltgitnieren, indem sie exakte Passe aus ho-
hem Tempo heraus kontrolliert spielen und in sdenélbfolge wiederholen. Da B mit einem
langen Ball angespielt wird, kommt hier die taktiscAnweisung zum Tragen, dal3 sich dar-
aufhin sofort ein Mitspieler ,kurz* anbieten sogil es fir den Paliempfanger meistens ein-
facher ist, einen Flugball kontrolliert abtropfem lassen als ihn sicher anzunehmen. Hier bie-
tet sich der PaRRgeber selbst an, um das anschiie¥&uschungsmanéver mit der Hilfe von
C durchzufiihren. In der Praxis kann der Stirmeufll seinen Pal3 die Aufmerksamkeit der
Gegenspieler auf B lenken und, durch das deutl\beassen seiner Position, mindestens
einen direkten Gegenspieler binden. Deshalb spladch den Ruckpal®R von B direkt auf C
weiterleiten und mit dem Hinterlaufmandver mit @ degnerische Abwehr zusatzlich verwir-
ren. B kennt den Plan, bietet sich entsprechend im frR@wmm an, erhélt von C den Ball und
spielt wiederum A an, weil sich die Aufmerksamkeit der direkten Gegeeler in der Regel
immer auf den Ballbesitzenden richtet. In der Praxar oft zu beobachten, dal3 durch diese
einfache Kombination A und B einen Uberraschungééférzielten und in Uberzahl angrei-
fen konnten. Unterstitzt wurden sie zuséatzlich @rder einen geschickten Laufweg wahlt,
um auch fur einen evtl. Torschul3 bedient zu wer@eter es bietet sich ein weiterer Stirmer
an, der fur die andere Seite vorgesehen ist. Z.Bsprechte Stirmer, falls diese Paldfolge
Uber die halblinke Seite vorgetragen wird.

Da diese Pal3folge in hohem Tempo durchgefuhrt wesddl, missen die Spieler bestrebt
sein, ihre Konzentration zu fordern und eine saai@chnik anzuwenden. Drei Spieler agie-
ren gemeinsam auf einem engen Raum, so dal3 dasglimd die richtige Kraftdosierung fur
die einzelnen Passe sehr wichtig sind fur das Gefirdieser Kombination.

Varianten
Die Ubung kann auch mit mehr als drei Spielern kgeiihrt werden, wenn Yabschlie-
Rend den Ball an den ersten der bei A wartendeperibergibt.
Die Kombination kann als Torschusstraining modéiziwerden, indem Aden mit Pal3 5
vorgelegten Ball kontrolliert und als Torschul verigt.
A und B kann nach der geleisteten Abfolge der Passébwehrspieler entgegengestellt
werden, der sich praxisnah verhélt und die beidémn&r A und B ihren geforderten
Drang zum Tor improvisieren und schnellstmdglictidlgreich) abschliel3en sollen.
Der erste Ball auf B kann vom Torwart ausgehere Aleiteren Passe erfolgen wie darge-
stellt.

Spieler A kann ein direkter Gegenspieler zugeordveriden, der nach und nach mehr
.Rechte” erhélt, um die Ballbehandlung von A zueib)
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Ballschule: 6 Spieler und mehr

geeignet fur: Aufwarmprogramm Hauptteil Schluss

Anforderung
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Aufbau
In einem ca. 20m breiten und 30m langen VierecH sechs Spieler wie abge-
bildet postiert und absolvieren vorgegebene Balth Laufwege.

Durchfiihrung

Spieler A pal3t den Ball auf Spieler B, der ihn klirguf A prallen a3t und sich
anschlieRend diagonal in die Nahe von C beweger@rieiten den langen Ball
von A, laidt ihn auf Bzum Doppelpald prallen, erhalt ihn vopiB den Lauf ge-
spielt und bewegt sich mit dem Ball am Ful3 aufRixsition von D. Ansonsten
ubernimmt A die Position von B und B die von C.

Gleichzeitig erfolgen nach oben beschriebenem Mus&ePéasse DE, E D,

D F,F Ej, E FundR mitBall auf die Position von A.

Es entsteht ein Kreislauf, der ohne Pausen durdhgeiverden kann.

Erlauterungen

Hier wird die Konzentration aller teilnehmenden @i gefordert, da sie, aul3er
auf ihre Technik, noch auf viele andere Dinge atméssen: Durch den diago-
nalen Pald von A auf C und von D auf F, schneidem die Ball- und Laufwege
beider Gruppen, was zu Fehlern fihren kann, wearggdieler nicht aufpassen.
Standig mussen sie bemiht sein, ihre Anspiele sgatmieren, dald sie nieman-
den abschiel3en und gleichzeitig darauf achtent mother Schullinie der Part-
ner zu sein. Unterlauft irgendeinem Akteur ein Eehtler nicht ausgeglichen
werden kann, muRR die Ubung unterbrochen und netargetswerden, was den
gewunschten erzieherischen Effekt bedingt und &dgnehmer sehr bemiht
sind, ihre Passe exakt und sauber zu spielen. &idenw automatisch dazu an-
gehalten, so zu passen, dald der Adressat denugallsauber verarbeiten kann.
Auch bei mehr als sechs Teilnehmern gibt es eigdrithum Pausen, so dal’ die
Ubung bei einer technisch guten Mannschaft derrabae Belastung zugeord-
net werden kann. Auch abhangig von der gewéhlteéfeEung der Markierun-
gen. Bei einem reibungslosen Ablauf wirkt die Ubsair motivierend, da die
Spieler merken, dal3 sie wie eine ,gut getlte Maszhfunktionieren kbnnen
(Profis!!).

Varianten

- Sind mehr als sechs Spieler vorhanden, wartenesieils an der Position X und
ubernehmen die Bélle von C bzw. F.
C und F auffordern, ihre Bélle den Positionen Xugpzelen und sie nicht bis zum
Start am FuR zu fiihren. Die Ubung erhélt hierdeicle zusatzliche Dynamik.
Schwerpunkte modifizieren: Kurze Abstande der Manlingen = Technik und
Dynamik fordern. Grol3e Abstande = Konditionsangtdigt, Konzentration muf3
aufrecht erhalten bleiben, mehr Kraft fir die lam@&sse, usw.
Zeit stoppen, in der die Ubung ohne Fehler lauét Rekorde aufstellen.
Art der Passe modifizieren. Flachpasse oder Fligdie entsprechend verarbeitet
werden mussen. ACHTUNG: Fehlerquote steigt.
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Ausweichmanover: 4 Spieler und mehr
geeignet fur: Aufwarmprogramm Hauptteil Schluss
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Aufbau

In einem ca. 30 m langen grol3en Dreieck stehen\sahSpieler, wie in der
Abbildung angeordnet, gegenlber und absolviereschezdene balltechnische
und laufkoordinative Aufgaben mit taktischem Aspekt

Durchfiihrung

A spielt den Ball zu B, der ihn sofort zu C weiggtét. D versucht, die kontrol-
lierte Ballannahme von C zu stéren, Bietet sich im gunstigen Winkel ftr C
zum Doppelpal3 an. C spielt An, weicht [ aus, erhalt den Ball von,&urlick
und bedient den inzwischen steil gestartetegnd®r sich in Richtung der ur-
sprunglichen Position von A begeben hat.

AbschlieRend wechseln alle Beteiligten ihre Posgim AO C, BO A, DO B,
CO D. Sind mehr als vier Spieler vorhanden, scheidauB, iibergibt den Ball
an den ersten der bei A wartenden Gruppe und stefitan.

Erlauterung

Es kann oft beobachtet werden, dal3 Mannschaftskai®ey die sich gegensei-
tig den Ball zuspielen wollen, einen sich in deh@8linie befindlichen Gegen-
spieler Gberhaupt nicht wahrnehmen und ihn ,abfdmé Dieses fuhrt haufig
zu vollig unnétigen Ballverlusten, so dal3 die Sgétérnen missen so eine Situ-
ation zu erkennen und dann entsprechend zu han8snmuissen sich Aus-
weichmaoglichkeiten suchen. Hier z.Bsp. wollte Aaxgich zu C passen. Da
aber D im Wege steht, sucht A den Umweg Uber B dden seinerseits C an-
spielt. Daraufhin soll Paktiven Widerstand bei C leisten, damit die Situat
ihre praxisnahe Fortsetzung erfahrt, Bietet sich C zum Doppelpald an, mit
dem D ausgespielt werden soll. Im optimalen Falirk&, wenn er seinen Be-
wegungsablauf mit der Ballbehandlung koordinier, il ,Leere” laufen las-
sen. B beobachtet die ganze Handlung und startetimigen Moment, um den
Pal3 von ¢zu erhalten, womit die Kombination abgeschlossén i

Da die Ubung praxisnah trainiert werden solltedgiie Spieler zu einer hohen
Dynamik anzuhalten. Scharfe, flache Passe sindrdgfip die eine hohe Kon-
zentration flr das exakte Timing bedingen. Die episissen trotz der hohen
Geschwindigkeit, ihre Passe den BewegungsablauéenMitspieler und des
Gegners D anpassen. Der konditionelle Anspruch gesieh trotzdem im ae-
roben Bereich, kann durch die weitere Entfernung Markierungen erhdht
werden und in den anaeroben Bereich Ubergehen.

Varianten

- By kann den von Cerhaltenen Steilpal3 auch als Torschul3 verwendedal3
B nach dem Schul aus dem Kreislauf ausscheidesiohdpéater wieder bei
A anstellt.
Gegenspieler D sollte nach und nach aktiveren \Btdad leisten, denn er-
obert er den Ball, ist der Kreislauf unterbrochen.
Torschul3 oder ein Ausspielen des Torwarts fordern
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Doppelpal3situation: 4 Spieler und mehr

geeignet flr: Aufwarmprogramm Haupttell Schluss
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Aufbau
In einem ca. 20 x 20 m grof3en Viereck stehen siehSpieler, wie in der Ab-
bildung angeordnet, gegeniber.

Durchfihrung

Spieler A paldt den Ball auf Spieler C und geht esmirBall sofort energisch
nach, womit er den Abstand zu C deutlich verring8teichzeitig bietet sich B
in einem gunstigen Winkel fir C im Ricken von A zDwoppelpald an. C nutzt
das Angebot von B, laf3t den Ball auf ihn pralleejcht sofort dem heraneilen-
den A aus und erhalt den Ball von B zuriick. SpiBlest6(3t in den frei gewor-
denen Raum und erhélt ein steiles Anspiel von @=mLauf. Abschliel3end tau-
schen alle Spieler die Positionen: &£, B D,D A, C B. Sind mehr als vier
Spieler beteiligt, stellt sich D hinten an.

Erlauterungen

Diese Ubung soll eine Situation simulieren, dieeeitich tberall auf dem Feld
passieren kann und eine Loésungsmdglichkeit furrei@pieler (C) bietet, der
noch vor der Ballberihrung unter Druck gesetzt widbichtig ist, daf3 C und B
exakt zusammenwirken und durch den DoppelpalR Ahgedc,ins Leere” lau-
fen lassen. C mul seine Bewegung zum Ball so koerdn, dafld sie mit der
Geschwindigkeit von B zur ginstigen Anspielstatiord noch rechtzeitig vor
der Ankunft und des Stormandvers von A kombinidrdwC mufd aus der Be-
wegung heraus den Pass Spielen und A ausweicherch&itig wird C von D
unterstutzt, der den gesamten Bewegungsablauf y@ukd C in sein eigenes
Timing integrieren muf3 und den Startpunkt seinadésin die Anspielposition
entsprechend wahlt.

Die taktische Komponente ist untibersehbar vorhandeiem hier drei Spieler
geschickt zusammenspielen, um das Stormandver &egenspielers (A) zu
umgehen und gleichzeitig einen Gegenangriff inTdede (Pald auf D) zu simu-
lieren. Die Spieler werden sehr deutlich merkere wichtig die richtige An-
wendung der Kraftdosierung und des Timings beiAlespielen und den vorge-
gebenen Laufwegen ist, falls A ein erfolgreichedri@andver gelingt. Aerobe
Belastung.

Varianten

. Die Ubung kann auch mit mehr als vier Spielern dgetiihrt werden, wenn
sich D nach der Ballkontrolle hinten anstellt uret dachste der wartenden
Gruppe den neuen Durchgang startet.
A kann (nach und nach) mit mehreren ,Rechten” astsgiet werden, um
den angestrebten Spielflul3 aktiv zu unterbindersdiise aber mit dem pas-
siven Widerstand begonnen werden um die Ubungelaiifu lassen.
Die Art der Anspiele von A auf C variieren und dechwierigkeitsgrad da-
durch erhohen (Flugballe und seine Verarbeitung).
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Torschufdtraining:; 4 Spieler und mehr

geeignet fur: Aufwarmprogramm Hauptteil Schluss

Anforderung
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Aufbau

Bendtigt wird ein gesamtes Halbfeld. Mindestensr \&pieler absolvieren verschiedene
Laufwege und erfullen dabei mehrere balltechniskbgaben, die mit einem Torschuld ab-
schlie3en.

Durchfihrung

A spielt einen Pal3 auf B, der ca. 30m von der Tonmaie auf Hohe des Strafraumes wartet
und begibt sich anschliel3end in héchstem Tempadhtéhg der nachstgelegenen Strafraum-
ecke. B lal3t den Ball auf den heraneilenderprallen, dieser spielt wieder einen langen Pal3
auf C, der das Anspiel verarbeitet, zu D paf3t ugrd Ball fur den Torschuf3 von D aufgelegt
bekommt.

Abschliel3end wechselt A auf die Position von B,uB @ und D auf C, wahrend C den Ball
holt und sich auf die urspringliche Position vobeyibt.

Sind mehr als vier Spieler vorhanden, stellt siathe€bei A wartenden Gruppe an.

Erlauterungen

Hier wird eine Angriffssituation simuliert, bei deersucht werden soll, die Aufmerksamkeit
einer imaginaren Abwehrformation auf die Aktivitdteon A und B zu lenken, um dann den
plotzlichen Seitenwechsel Uber C und D zu vollzretfechnelles Direktpassspiel ist vor der
gegnerischen Abwehr wichtig und erfolgversprechehatzlich trainieren A und D ihr tak-
tisches Verhalten dahingehend, daf sie den zudiespi®all nur prallen lassen, da sie mit
dem Ricken zum gegnerischen Tor stehen und soenllldérsicht zu den eigenen Offensiv-
Partnern behalten. Haufig machen Stirmer in eialshen Situation den Fehler, trotz eines
anwesenden Gegenspielers, den zugespielten Balhahmen, sich zu drehen und dann zu
versuchen, den Ball am Ful3 gegen den WiderstanGegsers zu behaupten. Dabei verlieren
sie die Ubersicht und finden keine Anspielstaticmswft zu einem Ballverlust fuhrt, verbun-
den mit einem gefahrlichen Konter.

Zudem, wenn alle vier beteiligten Spieler die Sitragleichzeitig erkennen und wissen, was
nun zu tun ist, wird die gegnerische Abwehr Schigiaiten bekommen, den Plan zu zersto-
ren. Durch das Ablenkungsmanéver wird letztend@Gictiei zum Schufd kommen.

D muf3 sein Anspiel auf C genau timen, damit eirte &\nkonzentriertheit nicht die Chance
zum Torschul3 zerstort. Der PalR 5 mul3 exakt in @sveBungsablauf von C gespielt werden.
Durch die geforderte, hohe Dynamik, ist die Uburg &iner entsprechenden Abwicklung
durchaus in den Bereich der anaeroben Belasturgi@idnen. Weite Laufwege in schneller
Abfolge bedingen dieses und fordern von den Aktewiae zusatzliche Energiebereitstellung
zur Aufrechterhaltung der Konzentration, die fis daming der Passe notwendig ist.

Varianten
Die Art der Zuspiele soll scharf und flach sein.nkaaber, je nach gewlnschtem Trai-
ningsschwerpunkt entsprechend modifiziert werden.
Es kénnen zusatzlich Gegenspieler installiert werdée ihren Widerstand stetig steigern
darfen.
Der einleitende Paf’ auf B kann vom Torwart erfolgkr damit seinen Abwurf und/oder
Abstol3 trainieren kann.
Platzwechsel nach jedem Durchgang: B, B D, D C, C Ball holen und anstellen.
Ist kein Torwart vorhanden, kann ein JugendtorHesrentor gestellt werden, wobei dann
nur der Platz zwischen den Toren als Torerfolgtzahl
Ist kein Torwart vorhanden, kann die Ubung mit detaten PaR von C auf A bzw. X
auch als reine Ballschulung benutzt werden.
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Uberzahlspiel: 4 Spieler oder mehr

geeignet fur: Aufwarmprogramm  Hauptteil Schluss

Anforderung




Gruppentraining FUSSBALL Seite 19

Aufbau
In einem ca. 10 x 10m grof3en Viereck sind vier [gpiaktiv, indem sie in einer
Uberzahlsituation mit 1 gegen 3 agieren.

Durchfihrung

Drei Spieler (A) bilden jeweils eine Einheit undrsiechen gegen den héchsten
Widerstand von B den Ball in den eigenen Reihehaten. Wird der Ball von
B berthrt, muf3 derjenige, der zuletzt den Ball lspién die Mitte und seine Po-
sition mit B tauschen. Der Ball darf das abgeseéldld nicht verlassen.

Erlauterungen

Der Konditionsanteil dieser Ubung ist v.a. fur dgpieler B im anaeroben Be-
reich zu sehen, so dal3 bei der Situation 1 gegemn@r ein Zeitlimit von hoch-
stens zwei Minuten vorgegeben werden sollte.

Der Spieler B kann mit allen ihm zur Verfigung stetien (erlaubten) Mitteln
versuchen, die Abspiele der A-Mannschaft zu untei®n. Immer wieder wer-
den Augenblicke konstruiert, in denen ein A-Spieleter dem Druck von B ei-
nen sicheren Pald auf einen seiner Mitspieler agbnmuf3. B kann dabei Feh-
ler provozieren und sich somit aus der Mitte befneiHerausgestellt werden
mul3, dal3 der unbedingte Einsatz des Spielers BBdiinesitz bedeuten kann.
Der Aufwand — selbst bei einer 1 gegen 3 Situatidohnt sich, wenn man sei-
ner Mannschaft dann trotzdem zu einem Vorteil viéghekann. Die Uberzahl-
spieler mussen sich fortwahrend konzentrieren otitea bei einer intelligenten
Vorgehensweise das Zeitlimit ohne Ballverlust Gtedran.

Erhoht sich die Teilnehmer zahl auf z.Bsp. 2 gegenler 2 gegen 4, steigt der
Anspruch, die Koordination untereinander und es rkem taktische Aspekte
sowohl fiir die Uberzahl- als auch fir die Unternadminschaft zum Tragen.
Saubere Technik, Konzentration trotz der anaerdbelastung, Willenskraft
und Leistungsbereitschaft werden hier geforderteBehr motivierende Ubung,
bei der auch die Einstellung im Erfolgsfall (karsyphologisch immer gefunden
werden!) fur B positiv beeinflul3t werden kann.

Es ist zusatzlich darauf zu achten, daR die Ubéspgggter nichtnur an den
Markierungen stehen bleiben, sondern sich beweghafir wird es fir B umso
schwerer.

Varianten
Freies Spiel fur die A-Mannschaft (keine Ballkortteschrankung)
Die Uberzahlspieler dirfen nur direkt spielen.
Die Unterzahlspieler miissen den Ball sichern uettmur berthren.
Ein Pald ins ,Aus” bedingt auch einen Positionswethksn A auf B. Der,
der zu diesem Zeitpunkt am langsten in der Mitte, waechselt mit dem
PaRgeber. Oder der PaRgeber wird auch zum B-Spirtkdie Uberzahl-
wechselt in eine Unterzahlsituation (bei 2 gegenB&m 2 gegen 4 Spiel
kann ein solcher Fehler eine 3 gegen 3 Situatiaimigen.
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Balle klauen“: 4 Spieler oder mehr

geeignet fur: Aufwarmprogramm  Hauptteil Schluss

Anforderung
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Aufbau

In einem ca. 15 x 15m grol3en Viereck sind vier (adehr) Spieler aktiv, in-
dem drei Spieler mit Ball agieren, wahrend ein Epiehne Ball eine besondere
Aufgabe Ubertragen bekommt.

Durchfiihrung

Drei Spieler mit Ball (A) bewegen sich innerhalb des Vierecks und versychen
ihren Ball gegen den Spieler B zu behaupten. B isokchnellstmdglichem
Tempo den A-Spielern den Ball ,klauen“ und ihn s&inen Handen aus dem
Viereck heraus werfen. Der A-Spieler darf nach miriallverlust, seinen Ball
zurtickholen und sich dem Geschehen wieder ansehnli&dthafft es B alle Bal-

le aus dem Viereck zu beftérdern, so dal’ sich alfpieler aul3erhalb des Vier-
ecks befinden, um ihren Ball zu holen, hat er gaveon

Erlauterungen

Der Konditionsanteil dieser Ubung ist v.a. fur dgpieler B im anaeroben Be-
reich zu sehen. Sein Ehrgeiz und seine Leistunggbehaft bestimmen zu ei-
nem Grol3teil seinen Erfolg.

Da hier eine Wettkampfsituation kreiert wird, isé digenmotivation automa-
tisch sehr hoch und steigert sich proportionalenwachsenden Teilnehmerzahl.
V.a. im unteren Jugendbereich kann diese SpaRdmitegUbung dazu benutzt
werden, die kognitive Aufnahmeféhigkeit zu traieier Zusatzlich zur Ballfih-
rung fur die A-Spieler entsteht der Druck, den Baller beobachten zu missen,
um nicht aus dem Viereck geschmissen zu werdenngsVaufig werden die
Spieler immer o6fter ihren Kopf heben, um eben zoblaehten und nicht mehr
stur mit gesenktem Kopf ihre Ballfihrung begleiten.

Im alteren Jugend- und im Erwachsenenbereich nidenKonditionsanteil zu.
Gleichzeitig gewinnt das Zweikampftraining und dadamit einhergehende
Durchsetzungsvermégen an Bedeutung. Der Selbstignkatrieb der ballbesit-
zenden Spieler wird automatisch dazu fuhren, desghsen Korper zwischen
den Gegenspieler und den Ball schieben, ohne,dasssie darauf aufmerksam
machen muf3. Sollte trotzdem ein entsprechendesétblalten beobachtet wer-
den, kann gezielt eingegriffen werden.

Varianten

- Es wird empfohlen, ein Zeitlimit vorzugeben, v.airb Spiel 1 gegen 3.
Die B-Spieler mussen ebenfalls einen Ball am Fuf3eiti und dirfen die Balle ih-
rer Gegner aus dem Viereck herausschiel3en.
Darauf achten, dal3 die Zweikampfmethoden regelkam&ind!
In dem Viereck kann eine ,Rettungszone“ eingerichiterden, in dem der Ball
nicht geklaut werden darf. Zeit des Aufenthaltesatdebegrenzen, dass der Nutzer
z.Bsp. in die Liegestutzposition muss. (Er verlaist Zone dann, wenn er sich
nicht mehr halten kann...)
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Fuldballtennis, 4 und mehr Spieler

geeignet fur: Aufwarmprogramm Hauptteil Schluss

44— ca. 10m

Anforderung
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Aufbau

Je nach Teilnehmerzahl werden zwei Felder abgdstéelkyroier, desto hdher der Schwierig-
keitsgrad. Ist kein Netz vorhanden, Uber das gksperden kann, muf3 zwischen den Feldern
ein mindestens 2 m breiter Streifen eingerichtatder, in dem der Ball nicht den Boden be-
ruhren darf. Damit ist die Netzwirkung erreicht.

Durchfihrung

Der Ball darf einmal im Feld den Boden bertihrere Bisammen spielenden Akteure dirfen
den Ball einmal abgeben, d.h. lGbergiht jAnglierend den Ball an A darf dieser den Ball
nicht zurtick an Aspielen, sondern muf3 den Ball dann ins anderelfedtiidern.

Ziel soll sein, den Ball so im gegnerischen Feldlaizieren, dal3 er trotz einmaliger Boden-
bertihrung nicht mehr rechtzeitig erreicht werdemnka

Erlauterungen

Diese bekannte Trainingsform ist natlrlich erwéigéerauf mehr als nur zwei Spieler pro
Team, dann mussen ggf. die Felder vergrof3ert werden

Eine fur alle Spieler sehr angenehme Trainingsfati@,in der Regel allen Beteliligten, jeder
Alters- und Leistungsstufe, viel Spal3 bereitet. &ast sie sehr fordernd fur das Ballgefuhl
und beinhaltet zusatzlich auch noch eine taktiscbhmponente, indem die Spieler Liicken in
der gegnerischen Feldbesetzung erkennen missedprneinen Punkt bringenden Ball zu
platzieren.

Da Ful3balltennis bei allen Spielern sehr beliehthetet sich die Anwendung zum Schluf3
einer Trainingseinheit als Belohnung an, wenn denhschaft vorher gut mitgearbeitet hat.
Oder sie findet im Hauptteil einer Regenerationseinnach einem Spiel oder wahrend eines
Trainingslagers statt. Im unteren Jugendbereich lss@ auch im Aufwarmprogramm integ-
riert werden und gleichzeitig als Ballschulung diie technischen Grundlagen fungieren.

Varianten
Auch Torhuter kénnen FuRballtennis spielen, indenti® Ubergéange ins andere Feld per
AbstolR und/oder Abwurf durchfiihren und im Gegenallg torwartspezifischen Techni-
ken zum Abfangen einsetzen durfen. der Ball danihdden Boden generell nicht berih-
ren.
Zur intensiveren Ballschulung kann im unteren Jdbgerneich auf das Jonglieren verzich-
tet werden. Hierbei ist das Ziel, den Ball Gbergkgnerische Grundlinie zu schiel3en. Die
Spieler kbénnen ihre Gegner durch geschickte Stgllam Schul3 stéren (die Grauzone
nicht betreten!) oder durch kluges Zusammenspie &iicke in der gegnerischen Zone
finden, um den Ball dort durchzuschiel3en.
Anzahl der Ballkontakte pro Spieler und pro Manmdtfestlegen. Erhéht den Konzentra-
tionsfaktor.
Wie beim Tischtennis, kann das Ful3balltennis alsdRwf (bei einer ungeraden Anzahl
von Spielern) durchgefuhrt werden, indem im Fel@iA Spieler platziert ist und alle an-
deren sich im Feld B befinden. Der erste B-Spib&ftrdert den Ball ins Feld A und lauft
sofort aul3en herum ins Feld A. Der angespielte ®&i8pbemiiht sich, den Ball zurtick zu
spielen und wechselt dann seinerseits das Feld,K@smn ein Spieler den Ball nicht errei-
chen (Anzahl der erlaubten Bodenkontakte festlegdr) begeht einen technischen Feh-
ler (Ball landet nicht im anderen Feld), scheidetes. Die letzten beiden Spieler einer
Runde spielen um drei Punkte, der Sieger erhadt g{none” und das Spiel startet wieder
mit allen Beteiligten.
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Komplexibung: 3 Spieler und mehr

geeignet fur: Aufwarmprogramm Hauptteil Schluss

Anforderung
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Aufbau

Bendtigt wird ein gesamtes Halbfeld. Mindestensi @pieler absolvieren verschiedene
Laufwege und erfullen dabei mehrere balltechnistbfgaben, die von der Ballfiihrung Uber
das Passen bis hin zum Torschuf reichen.

Durchfihrung

A und B stehen neben dem Strafraum auf Hohe deauBtinie und beginnen mit einem Hin-
terlaufmandver. A zieht mit dem Ball in Richtungr déarkierung auf der Strafraumecke, B
hinterlauft ihn und erhalt dann das Anspiel vonSéfort nach seinem Pald auf, Begibt sich
A; auf die andere Seite des Strafraumes zu C. C hekaton B einen langen Flugball (3)
zugespielt, den er auf den heraneilenderaltropfen lassen soll.;Biimmt nach seinem Pal3
auf C die Position des Mittelstiirmers ein und etetagine Flanke von rechts zum Torschul3.
A, leitet den von C erhaltenen Ball in Richtung Ebtkia weiter, in den £hineinlauft und auf
den inzwischen postierten, Bankt.

Abschlie3end stellen sich A und C auf der rechteiteSvieder auf. B nimmt die Position von
B; ein und die Ubung kann spiegelbildlich von rechtsigen.

Erlauterungen

Eine Komplextubung verlangt von den Akteuren einelzdhl von Anforderungen, die pra-
xisnah angewandt werden missen. So vereint diesadJtaktische Komponenten wie das
Hinterlaufen mit dem entsprechenden Timing, Flulgbéhd deren technische Verarbeitung
mit anschlieRendem Doppelpal3, sowie einer Flankkederen Verwertung zum Torschul3.
Gleichzeitig kann man bei dieser Ubung dem mitwiden Torwart seinem Anspruch auf
spezielles Training gerecht werden und somit fdstkkomponenten, die in einem Ful3ball-
spiel auftauchen kénnen, abdecken.

Bleibt die Teilnehmerzahl gering und es erfolgesiesWiederholungen in kurzen Zeitabstan-
den, kann sogar der konditionelle Anspruch in deaesoben Bereich hineinreichen. Die
Spieler werden angehalten zu improvisieren und Anspiele dem Bewegungsablauf anzu-
passen (die Passe mussen nicht exakt auf die Mankjen gezielt werden).

Varianten
Die Ubung kann auch mit mehr als drei Spielern ldgediihrt werden, dann begibt sich
A, auf die Position von C, wahrend sich B und C arfahderen Seite anstellen und die
wartenden Spieler (Bsp. D und E) wie beschriebartest. Haben alle Spieler die Ubung
absolviert, kann von rechts wieder begonnen werden.
Das Hinterlaufmanéver von A und B kann durch einstisches Signal von B ausgelost
werden, was die Entwicklung des Timings unterstiizal. (Zu vergleichen mit dem ,no-
looking-pass” im Basketball)
Viele verschiedene Techniken bei den Passen unad Beischul fordern.
Den Sturmern kann eingeraumt werden, abwechselelbe(nB) als zweiter Strafraum-
stiirmer zu agieren. Sie erhalten dabei ein spegidltaining zur Verwertung von Flanken
und kdnnen sich gleichzeitig aufeinander abstimnveennn z.Bsp. die Flanke auf den
.Kurzen Pfosten” gespielt wird, usw.
Der Torwart kann angehalten werden, die Flankehtrabzufangen, damit die Ubung
abgeschlossen werden kann, die Spieler zu ihrechfiacen kommen und er dann seine
Reaktionsschnelligkeit trainieren kann.
Die Sturmer mussen ihre Positionen so einnehméhddaTorwart fast keine Chance hat,
die Flanken abzufangen.
Es kann ein zuséatzlicher Abwehrspieler integriegtden, der alle Aktionen des Torwarts
und/oder der Stirmer versucht zu storen (passiseakbiver Widerstand)
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Komplexibung: 4 Spieler und mehr

geeignet fur: Aufwarmprogramm Hauptteil Schluss

Anforderung
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Aufbau

Bendtigt wird ein gesamtes Halbfeld. Mindestensr \&pieler absolvieren verschiedene
Laufwege und erfiillen dabei mehrere balltechnigehifgaben, die die Annahme und Weiter-
leitung von Flugballen, Doppelpéasse, Flanken undrd®erwertung umfassen.

Durchfihrung

Der Torwart spielt A mittels eines Abwurfes odemes Abstol3es an. C begibt sich daraufhin
in die unmittelbare Néhe zu A und bietet sich zuappelpald an, der auch durchgefuhrt wird.
Gleichzeitig entfernt sich B deutlich von seinerf&mgsmarkierung auf die Hohe des Straf-
raumes, erhélt den Ball vom Aaft ihn prallen und bewegt sich sofort wiedechHRing Tor-
auslinie, um wiederum vonjydedient zu werden und anschlieBend auf C zu flantter in-
zwischen Stellung am ,langen” Pfosten bezogen hdtdie Flanke zum Torschuss verwerten
soll.

Nach Abschluss der Ballstafette, wechselt A aufitttosB, B auf C und C auf A. Dann soll
die Ubung nach vorgestelltem Muster von der and&eite unter der Mitwirkung von D
durchgefuhrt werden.

Sind mehr als vier Spieler vorhanden, kdnnen sietzdsatzlichen Akteure bei A anstellen. C
scheidet demzufolge nach seinem Torschuss ausgéwIBall und begibt sich auf die Positi-
onvon A.

Erlauterungen

In dieser Komplexiibung geht es darum, sehr vielenpanenten des Angriffspiels in einer
Kombination zu vereinen. Simuliert wird, wie die dweifer B und C ,zurickkommen®, sich
damit aus dem Abseits herausbegeben (denn die Abwieth aufriicken) und sich dann A
anbieten, der den gegnerischen Abstol3 abgefandefhast fur A meistens einfacher den
langen Flugball in die Laufrichtung von C prallem lassen, als ihn anzunehmen, so daf3 die
Unterstitzung von C fur A kein Zufall sein darf,ngern taktisch geplant sein sollte. An-
schlielend wird die Abwehr damit ausgespielt, indiemangespielte B den Ball ebenfalls nur
prallen lait und gleich wieder in die andere Rinftstartet. Da dieses Vorhaben geplant ist,
wird die Abwehr immer eine Sekunde langer benétigenreagieren zu kénnen. Gleichzeitig
sollte es gelingen, die Aufmerksamkeit der Abweli B zu lenken, dann kann sich C im
Rucken der Abwehrspieler am ,langen” Pfosten postieind die Flanke verwerten.

Bei nur vier Spielern ist die konditionelle Belasguim anaeroben Bereich anzusiedeln. Der
Trainer sollte wahrend der Durchfiihrung immer wredie Dynamik der Aktionen fordern.
Laufkoordinative Schwerpunkte kommen v.a. auf diggabe fur B in Betracht, weil er auf
kurzem Wege und in schnellem Wechsel beschleunlgemsen, den Ball passen und gleich
wieder antreten muf3. A muf3 seinen Pal} auf C guetmetthbar platzieren und den Steilpass
auf B so timen, dal3 dieser ihn noch vor der Tomgsérreichen kann. Ein gutes Verstandnis
der Spieler untereinander wird vorausgesetzt.

Varianten
Der Kreislauf kann damit begonnen werden, daf} B @enwart — unter Widerstand von
C — eine Flanke serviert, der diese abfangt und dait dem Pal3 1 den weiteren und
schon vorgestellten Verlauf einleitet.
Es kbnnen zusatzlich Gegenspieler installiert werdée ihren Widerstand stetig steigern
durfen.
Die Position A wechselt nach jedem Durchgang immeh aul3en, egal ob die Aktion
Uber B oder D stattfindet.
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Liegestutzstaffel, 3 Spieler und mehr
geeignet fur: Aufwarmprogramm Hauptteil Schluss

Anforderung
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Aufbau

Den Teilnehmern werden mit Hilfe von etwa 2m vonagider entfernten Markierungen die
Positionen vorgegeben, an denen die Aufgabe alesblierden soll. Die Gesamtlange des
Laufabschnittes kann je nach gewiinschter Intendg&tUbung gestaltet werden. Auch gut
geeignet fur Torhuter in der Mannschaft oder iree@n Gruppen

Durchfihrung

Alle Teilnehmer starten von einer ca. 20m entfermiafangsmarkierung, indem der erste der
Gruppe sich in schnellstméglichem Tempo zur erMarkierung bewegt und sich dort in die

Liegestutzposition begibt. Daraufhin startet dechsde Spieler, Gberspringt den ersten und
platziert sich an der zweiten Markierung. Nach ellresSchema folgen alle weiteren beteilig-
ten Spieler. Haben alle Teilnehmer der Gruppe tkgdstlitzposition inne, startet wieder der
erste Spieler, Gberspringt alle anderen und begydbt an die nachst freie Markierung. Am

~Wendepunkt* soll der ,Laufer” sich an die letzteakkierung wie dargestellt postieren und

die Gruppe ,wandert” zurtick zum Start.

Erlauterungen

Mit dieser Ubung wird die anaerobe Ausdauer trainigenn die Gruppen entsprechend klein
eingeteilt werden, damit die Wiederholungen derfaatgabe in zeitlich schneller Abfolge
absolviert werden mussen und sich damit die Legsumiensitét erhoht.

Nicht zu verkennen ist, dal} die liegenden Spiettr siel Kraft aufwenden muissen, da sie
die Liegestlutzposition in gebeugter Haltung durbidir sollen. D.h. die Ellenbogen sind ge-
beugt und die Nase beruhrt fast den Boden. Mitedisshr alten (aber bewéhrten und nicht
gesundheitsschadlichen) Kraftibung werden nahdeuMiiskeln des Korpers beansprucht.
Bei mehreren Gruppen sollte die Ubung als Wettkaduyp€hgefiihrt werden, dann wird sich
jeder Teilnehmer bemuihen, die laufkoordinative Ak sauber und schnell zu erfillen. Sau-
ber, weil er seine Mitspieler nicht treffen will dischnell, weil er natirlich mit seiner Gruppe
gewinnen will.

Es ist darauf zu achten, dal3 die vorgegebenen Adistéingehalten werden und die Laufer
einen gewissen Rhythmus finden, um ihre Kameradenedl und leicht auf den Zehenspitzen
(beste Kraftibertragung aus den Ful3gelenken) zilaiiiben.

Die Spieler werden — bei einer korrekten und eregégm Durchfiihrung — schnell den anaero-
ben Zustand erreicht haben, so dass diese UbutenirHauptteil einer Trainingseinheit ein-
gebaut werden sollte und nicht schon ins Aufwargmmm. Der standige Wechsel von
Brems- und Beschleunigungsmandvern sowie die Ltéggmsition fordert eine hohe Ener-
giebereitstellung fur die Bewegungs- und Rumpfmiegikw, die nur im bereits aufgewéarmten
Zustand abverlangt werden sollte.

Varianten
Die Spieler kdnnen auch seitlich durch die LiegesKandidaten slalommafig hindurch-
laufen, bevor sie die nachste Markierung erreichen.
Die Spieler kbnnen aufgefordert werden, an den Markgen fortwahrend die Liegestit-
ze auszufiihren (,pumpen®)
Zur Erleichterung der Liegestiutze (v.a. im untedagendbereich) durfen sich die Spieler
auf den Knien abstitzen, aber die Arme beugen...
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Pendelsprints, 3 und mehr Spieler
Systemdarstellung

geeignet fur: Aufwarmprogramm Hauptteil Schluss
Beispiel: A, C
A startet im Sprint bis zu d Startlzle

Stangen, durchlauft sie mit kle
nen Schritten, auf den Zehenspijt- !
zen tanzelnd im héchst mogl |
chem Tempo um nach den Stah- i
gen die restliche Strecke wie !
zu sprinten und B per ,Abklat |
schen* zu aktivieren, der ¢ v
seinem Weg zu C die gleic |
Aufgabe absolviert, usw.

Im Aufgabebereich kinstlict | .
Unterbrechungen aller Art plat | > AUfgabenbereICh
zieren aber immer ,spiegelfah |

aufbauen, damit sich die Aufge |
vom Hin- und Rickweg nicl
voneinander unterscheidet.

|
|
|
|
|
Variante: i
Ball integrieren, der sicher :
Ful3 durch die Stangen gefi :
werden soll. Am Wechselpunl v
Ball ibergeben.

Start/Zie

Anforderung
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Aufbau

Mindestens drei Spieler stehen sich gegenuber, wbbeViarkierung mit zwei Spielern be-
ginnt. Bei der Beteiligung von Gruppen gerader Anziaann die Startseite festgelegt werden.
Bei Dreier- und/oder Vierergruppen, sollte die Entting zwischen den Markierungen héchs-
tens 20m betragen.

Durchfihrung

Das System ist immer gleich, indem die Laufabsthiutch Markierungen gekennzeichnet
sind, welche abwechselnd als Start bzw. Ziel furegieDer aktive Spieler startet und absol-
viert im hochst moglichem Tempo (je nach Aufgabie) \dorgabe im Aufgabenbereich und
startet den wartenden Partner B durch ,Abklatschdef dann seinerseits die Aufgabe erfllt
und Spieler C aktiviert, usw. Auch fir Torhlter igeet!

Erlauterung
Bei Dreier- und/oder Vierergruppen kann davon agaggen werden, dal} die Belastungsin-

tensitat immer sehr hoch ist, weil kaum Pausentams. Deshalb ist es notwendig, die Be-
lastung zeitlich zu beschranken. Sie sollte einésganne von drei Minuten nicht Uberschrei-
ten.

Der konditionelle Anspruch bewegt sich klar im aoden Bereich und mul3 daher bei der
Gestaltung der Trainingseinheit in den Hauptteatziert werden.

Falls der Trainer in diesen Trainingsaufbau einatl Btegrieren méchte, ist das ohne Prob-
leme mdglich, wenn die Laufaufgaben nicht allzu ktimert gestaltet sind und die Spieler

balltechnisch entsprechend ausgebildet sind, damitrhythmischer Belastungsflul3 fur die

Spieler entsteht. Hierbei kann die Belastung awdihrmaerob gestaltet werden.

Ansonsten ist auf die optimale Kraftiibertragung den vielen verschiedenen Laufaufgaben
zu achten. Viele sich abwechselnde Brems- und Bascigungsmandver sollen durch kleine
kraftvolle Schritte (auf den Zehenspitzen) durchibef werden um die Kraft aus der Ge-
schwindigkeit lauftechnisch in einen Richtungswethsmzulenken, ohne dabei wegzurut-
schen.

Der Aufgabenbereich kann auch ohne Unterbrechumghthufen werden (Steigerungslaufe
oder reine Sprints), sollte aber durch viele sitllevblindernisse gestort werden, damit die
Spieler erzwungene Richtungs- und Tempiwechseldldtiméglich verarbeiten. Trainings-

schwerpunkt ist dann die Schnellkraft und der setageherische Effekt, schnell sein zu wol-
len, damit die Gruppe gewinnt oder viele Wege ihally einer vorgegebenen Zeit zuriickle-
gen kann.

ACHTUNG: Immer darauf achten, dafl3 alle Laufstreckder sonstige durch Markierungen,
Stangen, Hutchen usw. bedingte Richtungsanderummgesthalb des Aufgabenbereichs im-
mer spiegelbildlich aufgebaut werden mussen, dgsieils von zwei Richtungen durchlauf-

bar sein sollen und sich dabei die z.Bsp. laufkioatd/e Aufgabe nicht &ndern darf bzw. die
Absténde von den Start/Ziel-Markierungen zu derzadimen Utensilien im Aufgabenbereich

gleich sein muf3.

Varianten

- Die Ubungen als Wettkampf durchfiihren lassen, ddtrecken, Spielerwechsel oder zu transpor-
tierende Utensilien 0.&. zahlen.
Viele laufkoordinative Aufgaben lassen sich auch Ball durchfiihren, wobei sich dann aller-
dings der Trainingsschwerpunkt verandert.
Die einzelnen Pendelsprintstrecken lassen sich mnitelinander beliebig kombinieren.
Bei grofieren Gruppen konnen viele Strecken nebandar platziert werden, die dann immer
durch eine Erholungsbahn (aktive Erholung durchl@uwfen) voneinander getrennt sind und an
jeder Strecke ein Starter platziert wird, die dieigitig beginnen und nach jeder absolvierten Bahn
immer einen Parcours weiter nach rechts wandern.
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Torwarttraining, 3 und mehr

geeignet fur: Aufwarmprogramm Hauptteil Schluss

FgC

Anforderung
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Aufbau

Mindestens drei Torhiter befinden sich an einenmaden Tor, welches besten-
falls fest installiert auf dem Sportplatz steht whe Linien des Tor- und Straf-
raumes zu erkennen sind. Andernfalls kdnnen die @dsumngen mit Markierun-
gen kenntlich gemacht werden. In diesem Fall kaattirhich auch ein tragbares
Tor benutzt und in beliebiger Position aufgestig#tden.

Durchfiihrung

A befindet sich im Tor, steht auf der Linie (odérchstens einen Schritt ent-
fernt) und bekommt von B, der neben dem Pfosterdauflorauslinie steht, ei-
nen ,Bogenball“ zugeworfen, den A ungefahr an darlSnie im hochst mogli-
chen Punkt im Strecksprung sichern soll.

Hat A den Ball unter Kontrolle, Gibergibt er den IBat den wartenden C, wah-
rend B nun ins Tor geht und sich der Vorgang wikdkr

Erlauterungen

Eine sehr einfache aber gleichzeitig wirksame Ubutig zum Aufwarmpro-
gramm des speziellen Torwarttrainings zahlen salltd auch als Ballgewdh-
nung bezeichnet werden kann.

Da der Bewegungsablauf nicht sehr anspruchsvalindteigentlich zur Routine
eines Torhuters gehdrt (abgesehen von absoluteingafn), muld auf die Pra-
zision der Ausflihrung geachtet werden. Der Torhiitess schnell Raum ge-
winnen, im richtigen Moment abspringen und den Ballhochst mdglichen
Punkt in der Luft auffangen und anschlie3end saortBrust ziehen um ihn so
zu sichern. Lauft der Torhiter nach rechts, spranghit seinem linken Bein ab
und zieht das rechte Knie gleichzeitig zur Brush Bewegungsablauf, der re-
gelmalRig wahrend den verschiedensten Berichtarsgeh tUber FulRball zu se-
hen ist. Der Grund flr das angezogene Knie ist,d#afl orwart damit verhin-
dern will, daR er im Luftkampf mit einem gegnerisnhStlirmer umgestol3en
wird. AulR3erhalb des Torraumes kann der TorhiUtewjeh korperlich attackiert
werden. Mit dem eben beschriebenen Bewegungsabtaeh rechts laufend,
mit links abspringend, das rechte Knie anziehewrdfiigt der Torwart in dieser
Bewegungsrichtung tber eine solide Stabilitat uird Wwei dem ersten Korper-
kontakt mit anderen nicht umgestol3en.

Varianten
Die Bewegungsablaufe von beiden Seiten aus traimier
B kann seine Zuspiele zu A beliebig modifizieremgBnlampe, Flachschuf3,
Aufsetzer, halbhoch usw.
Es kdnnen Gegenspieler flr den aktiven Torwartesetygt werden.
Der aktive Torwart kann seinen gesicherten Bakinem weiteren, vor dem
Strafraum postierten TorhUter, abwerfen, der dammesseits C bedient usw.
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Torwarttraining, 4 und mehr Spieler

geeignet fur: Aufwarmprogramm Hauptteil Schluss
B
| &
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Anforderung
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Aufbau

Mindestens vier Torhuter befinden sich zwischenizveeen. Der Abstand zwi-
schen den Toren sollte eine doppelte Strafraumgb@&3dézen. Das zweite Tor
kann aber auch auf der Mittellinie stehen.

Durchfiihrung

Die Torhuter A und D befinden sich in der Nahe jdareiligen Eckfahnen, wah-
rend B und C in ihren Toren stehen. Der Ablauf begmit einer Flanke von A
auf B, der diese abfangt, sichert und dann einerejen Torschuss auf C ab-
gibt. AnschlieRend erhalt B eine Flanke von dereaed Seite — von D — und
wiederholt den Vorgang mit dem abschlieRenden Taf8c Jetzt kbnnten die
Akteure im Uhrzeigersinn die Positionen und entsipead die Aufgaben wech-
seln. Es ist aber auch moglich, dal3 der TorwartdOurchgang vier, sechs o-
der auch zehn Béalle wie oben beschrieben veratpbigor die Positionen ge-
wechselt werden.

Erlauterungen

Bei diesem Torwart-Gruppentraining werden sehrevighcetten des speziellen
Torwarttrainings in einer Ubung vereint. Hauptaktist hier sicherlich Torwart
B, der immer im Wechsel Flankenballe sichert ureldann auf C ,abfeuert®.
Simuliert wird hier, neben dem Training der Torieehnik und des Timings,
die taktische Variante der Spiel6ffnung nach Abfameginer Flanke. Um dieses
sinnvoll zu gestalten, kann dem Torwart ein Zietgegeben werden (Tor mit
C), so daf’ er motiviert wird, gezielt zu schieRamfen und seine Kraft optimal
einzusetzen. Die anderen Torhiter trainieren gkeitiy ihre Schul3technik, in-
dem sie saubere Flankenballe in den Strafraum veereren und der Torhiter
C hat seine normale Torwartarbeit zu absolvieradein er Schisse parieren
mul3.

Varianten
Die ,Aul3en-Torhtter” konnen ihre Flanken auch absniirfe gestalten.
B muss den gefangenen Ball aufs gegnerische Tdiew€Entfernung des Tores
mit C entsprechend reduzieren).
Es kdnnen Gegenspieler fur den aktiven Torwartesatgt werden.
C darf, wenn er den Torschul3 von B sichern koreitesn Gegenversuch starten.
Die Torhiter kdnnen nach jedem Ball im Uhrzeigaersftufgaben und Positionen
wechseln.
wie vor, jedoch erst nach einer bestimmten Anzahl Ballen.
Sind mehr als vier Torhiter vorhanden, kann anrj&dation ein weiterer Torwart
nach einem Wechsel eingefigt werden. Dann entstiéghtden ,regularen®
Kandidaten eine Durchgangspause.
Die Torhuter vorher mit ,,Lebenspunkten® ausstattie,im Tor von C nach jedem
Gegentor verlorengehen kénnen.
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Torwarttraining, Komplextubung, 5 und mehr

geeignet fur: Aufwarmprogramm Hauptteil Schluss
B
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Aufbau

Mindestens funf Torhlter befinden sich in einerefpldhalfte und absolvieren verschiedene
vorgegebene Laufwege und balltechnische Aufgabsmweétden drei Tore bendtigt, die auch
individuell durch die verschiedensten Markierungestaltet werden kénnen.

Durchfiihrung

Der Kreislauf beginnt bei Torhuter A, der in demaBtaum flankt. B verlaf3t sein Tor, sichert
die Flanke und leitet den Ball sofort per AbwurfEaorhtter D weiter. Wahrend sich der Ball
noch in der Luft auf dem Weg zu D befindet, laufad@ das Tor von D zu, wo der den von B
erhaltenen Ball C in den Lauf rollt, welcher dannea Torschuf3 anbringen soll. Abschlie-
Rend startet D mit einem Ball am Ful3 in Richtung # um dort zu versuchen, ihn auszu-
spielen. Mit der letzten Aktion von D und E, wedhsalle Torhiter gegen den Uhrzeigersinn
eine Position weiter: AB,B C,C D,D E,E A oder Gruppe.

Sind mehr als funf Torhiter vorhanden, kann beirke &Varteschlange gebildet werden, oder
aber alle Stationen werden doppelt besetzt. InedieBall kann die Ubung auch fliissig fort-
gesetzt werden, z.Bsp., wenn C auf D geschossesthdet Torwart F mit der neuen Flanke
auf A, usw. Tipp: Bei D Balle im Tor deponieren]l§aSchiisse daneben gehen und keine
Wartezeit durch das Ballholen entstehen soll.

Erlauterungen

Dieser Komplex ist sehr motivierend und Spal} fardebeinhaltet er doch wirklich alle er-
denklichen Situationen fur das Torwarttraining.nklen abfangen, gezielte taktische Spiel6ff-
nung Uber die andere Seite (simuliert mit Abwurff B} Torschuf3 mit entsprechendem Tor-
wartverhalten (C schiefl3t auf D) und einem Zweikamagfalten, indem D versucht E auszu-
spielen. Durch einen reibungslosen Ablauf kannkerditionelle Anspruch durchaus in den
anaeroben Bereich hineinreichen. Da die Torhitérdese Aufgaben eines Feldspielers -
bernehmen (Torschuld und Ausspielversuch), schudeglaichzeitig ihre technischen Féahig-
keiten, die fur einen modernen TorhlUter unabdingjgavorden sind. Zusatzlich kénnen sie
sich in die Gedankenwelt eines Stiirmers hineinveeseund spéater in der Praxis unter Um-
standen die gemachten Erfahrungen umsetzen ungrechend antizipieren, wenn sie z.Bsp.
einen Alleingang eines gegnerischen Stirmers eneit

Da die Torhuter hier hauptsachlich ihr Tagesgesdhdgihieren, kann man nicht jeden einzel-
nen laufkoordinativen oder technischen Fehler dukbbruch der Aktion korrigieren. Der
Ablauf der Ubung muR gewahrleistet werden. Sindi¢temehrmals zu erkennen, kann der
entsprechende Torhiter — bei mehr als funf Teilrehm wahrend seiner Wartezeit auf die
Fehler aufmerksam gemacht werden. Ansonsten kdRekler wahrend einer Trainingspause
besprochen werden — zu vergleichen mit der Manfistiesprechung wahrend der Pause.

Varianten
Der gesamte Komplex kann natirlich auch von linkstgrtet werden.
Torhiter A kann seine Flanke auch als Abwurf, fld@ibhoch usw.. gestalten
B: sollte unbedingt versuchen, den Ball aus dem Bengsflul3 heraus so schnell wie
maoglich weiterzuleiten.
Auf der Position von C kdnnen auch ,normale” Feldsy eingesetzt werden, dann ent-
fallt diese Position fur den Trainingskreislauf.
Als Wettkampf werden alle Torhuter mit ,Lebenspumktausgestattet, die im Tor von D
und/oder E verloren gehen kdnnen.



Gruppentraining

FUSSBALL

Seite 38

geeignet fur:

Torschul3- und Torwarttraining

4 Spieler und mehr

Aufwarmprogramm Hauptteil Schluss
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Aufbau

Mindestens vier Spieler und ein Torwart bewegeh aidf einem Halbfeld mit originalen Tor-

und Strafraumabmessungen, absolvieren verschiddarfe und Ballwege und schliel3en die
Ubung mit einem TorschuR ab. AnschlieRend wechaltdrFeldspieler die Positionen und die
Aufgaben.

Durchfihrung

Die Kombination wird von A auf der rechten Seitagaleitet, der eine Flanke in den Straf-
raum spielt, die vom Torwart abgefangen werden $tkhrend dieses Bewegungsablaufes
startet der links neben dem Tor postierte B in Rioh der Strafraumecke, wo er vom Tor-
wart den Ball in den Lauf geworfen bekommt. Aus Bewegung legt er den Ball auf C zu-
rick, der sofort und direkt den inzwischen gestanteD einsetzt, so dal3;@en Ball noch
maoglichst vor dem Strafraum erreichen und schidaem. Anschlie3end wechseln alle Feld-
spieler gegen den Uhrzeigersinn eine Position welte B, B C, C D, D A. Sind mehr
als vier Feldspieler vorhanden, kann sich D naain &hul3 der bei A wartenden Gruppe
anschliel3en.

Erlauterungen

In dieser einfachen Ubung werden elementare Diiigedén Torwart und fir (offensive)
Feldspieler miteinander kombiniert. A soll das Geffiir eine wohl dosierte Flanke in den
Strafraum entwickeln, wahrend der Torwart gleictigesein Timing fir das Abfangen der
Flanke trainiert und anschliel3end das Spiel fimeséannschaft mit dem Abwurf auf B o6ff-
net. Dabei mul3 er natirlich seine Technik und Kadterung der Geschwindigkeit von B
anpassen, damit der Ball nicht verloren geht. Jete die Ubung kurzerhand zum Tor-
schusstraining umfunktioniert, indem Buf den ,tief* platzierten C passt, der wiederuemd
Ball direkt D in den Lauf zum Schul3 vorlegt. Wiedlerist hier die richtig dosierte Kraftan-
wendung der Passe gefragt, weil der Strafraum rirPdexis mit vielen Gegenspielern besetzt
ist, so dal3 ein Direktpassspiel erforderlich isd,umei einer exakt angewandten Technik, Er-
folg versprechend ist. Sind noch mehrere Spieleénaraden, kénnen sich diese entweder einer
bei A wartenden Gruppe anschlie3en, oder mandiliibrigen Akteure als Abwehrspieler
ein, die den Torwart bei der Flanke (passiv) grgn und sich anschlielend B, C und D als
Gegner entgegenstellen. Dann sollten die drei Gifspieler zwar versuchen, die Vorgabe
einzuhalten, bekommen aber zusatzlich ein Zeitl{gat 2 Minuten), um nach eigenen ldeen
zum Torerfolg zu kommen.

Varianten
Die Kombination kann auch von links gestartet warddann tbernimmt B die Aufgabe
von A, A von B, D von C und C von D.
Der Torwart soll angehalten werden, seinen Ballgufach in den Lauf abzuwerfen.
Der Torwart kann einen ,,Abschlag” auf C machen, agr B, abtropfen laf3t, der wieder-
um den Ball @ zur Ballan- und mitnahme derart in den Lauf spigdtss dieser entweder
sofort schiel3en kann oder den Ball kontrolliertnmamt und dann schief3t.
Wird die Variante des freien Spiels auf Zeit gewasbllten die Abwehrspieler mit allen
erlaubten Mitteln agieren diurfen (Gegenwehr kansteggert werden) und zur zusatzli-
chen Motivation kleine Kontertore erhalten, auf siee Tore erzielen durfen...
Wie vor, jedoch nach einer Aktion oder nach Ablde$ Zeitlimits entweder die Abwehr-
formation beibehalten und die Offensivspieler wagistellt rotieren lassen oder kom-
plett die Aufgaben tauschen, damit alle die gleictektischen Vorgaben trainieren kon-
nen. Motivationsférdernde Ziele setzen: Torerfolientertore, Torverhinderungen zah-
len, usw. und Belohnungen aussetzen (Bsp.: Abweift @ffensive einen ausgeben)
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3 gegen 3 (4) oder 4 gegen 4 (5): Spielregeln
12 bis 20 Spieler

geeignet fur: Aufwarmprogramm Hauptteil Schluss
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Aufbau

Auf dem Sportplatz entstehen zwei separate Fettlyen Grol3e je nach Teilnehmerzahl und Alter
variieren muf3. Die GroR3e reicht von einer norma&énafraumabmessung lber eine 1%fache bis hin
zu einem ganzen Halbfeld. Es kénnen alle standdidyeé Jugend- und Herrentore, oder individuell

durch Markierungen aufgestellte Tore benutzt werden

Durchfihrung
In jedem Feld spielen zwei Mannschaften gegeneigramtle Spieldauer mufd je nach Alter variieren.

Nach jedem Durchgang wird dem Spielleiter (Traimz3 Ergebnis gemeldet, welches in die vorberei-
teten Listen eingetragen wird. AnschlieBend weraénMannschaften nach dem vorgegebenen Sys-
tem neu eingeteilt, so dal sich die Zusammenstetlen Teams standig andert.

Jeder Spieler einer siegreichen Mannschaft erf@aRuhkte und zusatzlich einen Punkt fir jedes ge-
schossene Tor. Bei einem Remis, erhélt jeder Splé@ld unkte und die Torpunkte. Die Verlierer er-
halten nur ihre Torpunkte, sofern sie welche ertiaben. da sich die Mannschaften personell immer
wieder andern, kann am Ende ein einzelner Spietehdchste Punktzahl erreichen und als Sieger
gekdrt werden.

Erlduterungen
Die Grundidee fir dieses Trainingsschema stamnurselus den Zeiten des StralRenful3balls. Spater

allerdings hat der Niedersachsische Ful3ballveridasdonzept systematisiert und grof3e ,4 gegen 4-
Turniere* eingerichtet und auch als Sichtungsmafeshbenutzt.

Nachzulesen in u.a. ,Arbeitshilfen zur Trainer-Aildbng im Ful3ball (B-Lizenz)", Herausgeber: Nie-
derséachsischer Ful3ballverband, Autoren: HartwigldiBtockhausen.

Besonders geeignet ist diese Trainingsform in desddvorbereitung, weil das vorgegebene System
friher oder spéater alle Spieler in einer Mannschaxféint und sich somit alle Teilnehmer gut kennen-
lernen kénnen. Auch die Sommer- und/oder Winterpd@sn so sehr sinnvoll und spaf3bringend U-
berbrickt werden, da sich das Turnier natirlicrhaonalie Halle Ubertragen I&R3t.

Durch die unzahligen Variationsmoglichkeiten, kala Spielform, die ja ohnehin fiir alle Beteiligten
sehr motivierend ist, in die verschiedensten Schumtte modifiziert werden. Wird das Turnier am
Ende des Trainings durchgefiihrt, kann von allein€amern eine vorher trainierte taktische Mal3-
nahme (z.Bsp. Hinterlaufen) gefordert werden. Eadudch erzieltes Tor kann dann z.Bsp. doppelt
gewertet werden. Das Erlernte wird somit sofordie Praxis umgesetzt. Die Eigenmotivation der
Spieler, ob im Jugend- oder Herrenbereich, ist $elth, so dald diese Trainingsform eine haufige
Anwendung finden sollte, zumal sie sehr flexibeldichtlich der Teilnehmerzahl ist. Entsteht die Si-
tuation, daR eine Mannschaft in der Uberzahl salites kann tiberlegt werden, mit Auswechselspieler
zu agieren. Die Erfahrung hat aber gezeigt, da@® @berzahlsituation meistens nicht ausschlaggebend
ist und von den Teilnehmern kommentarlos akzeptiémnti, da das Zeitlimit diese ,Probleme” gar
nicht erst aufkommen |aR3t. Ansonsten kann der QatdrMannschaft ein Torbonus oder sonstige
Vorteile eingeraumt werden. Dem Erfindungsreichtian Trainer sind hier mal wieder keine Grenzen
gesetzt.

Varianten
- Freies Spiel ohne Auflagen und ohne ,etatmaRigehiier.
Kopfball- und Volleytore zahlen doppelt.
Ein Tor zahlt doppelt, wenn jeder Spieler der Mamasdt den Ball berthrt hat.
Wie vor, jedoch dirfen Tore nur nach dieser Vorgatzeelt werden.
Ein Tor z&ahlt doppelt, wenn alle Spieler der Maragtin der gegnerischen Halfte sind.
Wie vor, jedoch dirfen Tore nur nach dieser Vorgatzeelt werden.
Ein Tor z&ahlt doppelt nach einer vorher festgeledgtembination (Bsp. Hinterlaufen).
Wie vor, jedoch dirfen Tore nur nach dieser Vorgatzeelt werden.
Sind Hutchentore aufgebaut, muf3 der Ball zum Tolgnrihit Bodenkontakt durchrollen.
Der Ball wird nur zugeworfen, es zéhlen nur Kopltioaé.
Tore dirfen nur aus der gegnerischen Halfte enziettien.
Und noch unzéhlige weitere Varianten, die jedeirigranach eigenen Ideen festlegt.
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3 gegen 3 (4); 12 bis 15 Spieler
NI, Name Spiel 1| Spiel 2| Spiel 3| Spiel 4] g 7ot
Feld | Pkte] Feld | Pkte] Feld | Pkte] Feld | Pkte
1 A A D C
2 A B B D
3 A C C B
4 B D A C
5 B A C D
6 B B D B
7 C C B A
8 C D D B
9 C A A A
10 D B B C
11 D C A D
12 D D C A
13 A B C D
14 D C B A
15 C D A B
Auswertung: Gewinner = 20 Punkte
Unentschieden = 10 Punkte
Verlierer = 0 Punkte
Torpunkte = 1 Punkt fur jedes Tor
Beispiel: A gegen B 4:2  A-Spieler = 24 Punkte; B-Spieler = 2 Punkte
Ergebnis Spiel 1 Punkte aus Spiel 1
A gegen B : A: B:
C gegen D : C: D:
Ergebnis Spiel 2 Punkte aus Spiel 2
A gegen B : A: B:
C gegen D C: D:
Ergebnis Spiel 3 Punkte aus Spiel 3
A gegen B : A: B:
C gegen D : C: D:
Ergebnis Spiel 4 Punkte aus Spiel 4
A gegen B : A: B:
C gegen D C: D:
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4 gegen 4 (5): 15 bis 20 Spieler
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Fazit:

Wie in der Einleitung beschrieben, sol-
len diese hier vorgestellten Ubungen
wie ein Nachschlagewerk fungieren
und allen Trainern, die mit der Proble-
matik vertraut sind, vor der Trainings-
einheit nicht zu wissen, wie viele Spie-
ler kommen werden, als Ideengeber
dienen.

V.a. die Abteilung der ,Pendelsprints*
|aRt sich in unzahlige Varianten modifi-
zieren, die einer Mannschaft dann sogar
SpalR beim Konditionstraining vermit-
teln kann. Die Erfahrung hat gezeigt,
dal3 sich die Spieler, egal, ob im Ju-
gend- oder Erwachsenenbereich, am
besten motivieren lassen, wenn die an-
gestrebte Ubung in Wettkampfform
ausgetragen wird. Gerade die Herren
entwickeln einen Ehrgeiz, nicht verlie-
ren zu wollen, den sich so mancher
Trainer im Spiel nur herbeisehnen
kann.

Zudem lafRt sich diese Form des Kraft-
und Konditionstrainings sehr einfach
mit balltechnischen Aufgaben kombi-
nieren, so dal3 hier gleichzeitig mehrere
Trainingsschwerpunkte in einer Ubung
vereint werden konnen und sie zusatz-
lich noch attraktiver werden.

Daruber hinaus, kdnnten die aufgebau-
ten Strecken schwerpunktmafig benutzt
werden, d.h. man beginnt mit der reinen
Laufschule und flgt dann spéater den
Ball hinzu — die vorbereiteten Strecken
mussen ,bautechnisch® nicht verandert
werden und konnen trotzdem in ver-
schiedener Art und Weise genutzt wer-
den. Somit entsteht keine ,tote Zeit* in
der der Trainer beispielsweise seine
Mannschaft Runden drehen lassen
muss,

weil er neu aufbauen muss...

Vollig neu und noch weitestgehend un-
bekannt (in Deutschland) ist das Tor-
warttraining in Gruppen. Zu empfehlen

ist es dort, wo pro Mannschaft mehrere
Torhiter zur Verfigung stehen. Es ist
auch mdglich, alle Torhiter aus den
verschiedenen Herrenteams (1.Manner,
2.Manner usw.) in einer Extraeinheit

pro Woche zusammen trainieren zu
lassen. Ebenfalls empfehlenswert bei
Jugendtorhitern aus z.Bsp. der A- bis
zur C-Jugend.

Es ist sehr viel angenehmer, in der
Gruppe zu trainieren, als Einzelschich-
ten mit dem (Torwart-)Trainer abzuhal-

ten (die ja vielleicht trotzdem stattfin-

den koénnen). Zudem kdnnen sich v.a.
Jugendtorhiter am alteren und ggf. leis-
tungsstéarkeren Torwart orientieren, sei-
ne Bewegungen studieren, Dehnibun-
gen gegenseitig durchfihren und ein-
fach miteinander und voneinander ler-
nen — zum Wohle aller Individualisten

und deren Mannschaften.

Jeder Trainer ist angehalten, seine eige-
nen ldeen fir ein sinnvolles Gruppen-
training zu entfachen oder nach dem
vorgestellten Fundus zusammenzustel-
len. Das Training muf3 nicht ausfallen,
weil nicht gentigend Spieler erscheinen
— auch in kleinen Gruppen steckt
~Wirze* und wenn wirklich mal ein
Spieler fehlt, um die Gruppenstarke zu
erreichen, kann sich ja der Trainer
selbst einschalten und entsprechend ins
Licht setzen ...



