Zweikampftraining

In dieser neuen Serie soll ein praxisnahes, latiresi, sinnvolles und dazu noch
spal3bringendes Zweikampftraining und —verhaltemitezlt werden, welches
natdrlich auch das gesamte Abwehrverhalten tangiert

Vorgestellt werden viele verschiedene Ubungen mi vhne Ball, die den
Spielern und Trainern helfen sollen, bereits earstnde Trainingsinhalte
spezifisch flr das Zweikampfverhalten einzusetZeartber hinaus werden
neuartige Trainingsformen aufgezeigt, die Grundtag@ér ein richtiges
Verhalten schaffen, um letztendlich erfolgreichsein — sei es dem Gegner den
Ball abzunehmen oder aber mit dem Ball am Ful3 anwehbspieler
vorbeizukommen...

Ein technisch guter Spieler wird wahrscheinlich iennm Vorteil sein, wenn er
einen Gegner ausspielen mochte. Mul3 er doch die eGangen des
Abwehrspielers beobachten, Korpertduschungen bsadiesn und im richtigen
Moment anwenden und dabei auch noch den Ball am Karfirollieren.
Voraussetzung fir diese Fahigkeiten ist aber didizfaerfahigkeit, die
Reaktion und laufkoordinative Starken, mit denen Abwehrspieler seinen
direkten ,Offensiv-Gegner” unter Umstanden ausgeinakann, obwohl er ihm
vielleicht technisch unterlegen ist. Deshalb wird dieser Reihe das
Antizipieren, das richtige Reagieren und die Sptelligenz geschult.

1. Das ,Bundesliga-Spiel“

Sehr beliebt und wahrscheinlich auch schon untde@m Namen bekannt ist
das sog. Bundesliga-Spiel. In dieser Trainingsfom@en immer zwei Spieler
(oder 2 gegen 2, usw.) in einem abgegrenzten R@am5 x 10m — je nach
Intensitat und Mannschaftsstarke) gegeneinandemnahhaben die Aufgabe,
innerhalb einer vorgegebenen Zeit, die nicht laragerl bis 2 Minuten dauern
sollte, mit dem Ball am Ful3 tGber die Grundlinie @Gegners zu dribbeln. Es ist
nicht erlaubt, den Ball Uber die Linie zu schiefiedd hinterher zu laufen,
sondern die Aktion muf3 kontrolliert ablaufen, damhalt der jeweilige Akteur
einen Punkt. Am Ende der Zeit ergibt sich ein &pald, der tber Auf- und
Abstieg entscheidet. D.h. der Sieger darf das Reldhseln und ,aufsteigen®,
wahrend der Verlierer das Feld in die andere Riofptrechseln muf3 und somit
.absteigt®. Der Verlierer der Paarung der untergiewahlten Spielkasse bleibt
in diesem Feld, ebenso wie der Sieger der hocHSpaelkasse. Alle anderen
steigen ab oder auf. Endet ein Spiel nach Ablauf L&t unentschieden,
entscheidet in der Verlangerung der néchste Puakh rdem Prinzip des
.golden goals®, oder, um Zeit zu sparen, ermitigilm Kontrahenten den Sieger
mit dem bekannten Fingerspiel ,Schnick-Schnack-8ckh (auch unter
anderen Namen bekannt.)




Erfahrungsgemal ist die Eigenmotivation bei dies&prel enorm hoch. Der
Ehrgeiz aller Beteiligten sorgt fur eine hohe Btlagsdichte.

Das ,Bundesliga-Spiel“ eignet sich hervorragend tdafdie technischen
Fahigkeiten der einzelnen Spieler zu erkennen, éfekhli beobachten, die
entweder bei der Ballfiihrung oder aber beim Abwetralten entstehen, so dal3
diese sehr effektive Trainingsform immer wieder Tmaining integriert werden
kann, um das im Schwerpunkttraining Erlernte anndee, auszuprobieren und
dann nach und nach ins Spielverhalten zu Ubernehrfegrbei werden
gleichzeitig alle bendtigten Facetten des Zweikaragfaltens geschult und die
Spieler werden sehr schnell ihre Fehler abstelfehgrol3e Fortschritte erzielen,
was dann auch am Ende der Durchgange am ,Erreadehiga” abzulesen ist.
Zudem werden in klrzester Zeit immer wieder Abwald Angriffverhalten
abwechselnd gefordert, so daf} die Spieler umfasgeschult werden kénnen:
Einsatzbereitschaft, Technik, Laufkoordination, enode Ausdauer,
Spielintelligenz usw.
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,Champions- .Bundes- »2.Liga* ~<Amateure®
League® liga“

Je nach GroRe der Trainingsgruppe kann man dienLigettrlich noch nach
unten erweitern.

Zusétzlich und als weiteren Anreiz, das Erlerntezaesetzen, kann von den
Spielern gefordert werden, einstudierte Finten odel Koérpertauschungen
anzuwenden, die, im Erfolgsfall, doppelt bewertetaen durfen.

Eine weitere Variante ist, z.B. die ,Champions-Laegmit kleinen Toren

auszustatten, so daf} hier wirklich der reine Totgrkahlt, womit nattrlich

auch eine Art des Zweikampfverhaltens trainiertwir

Jeder Trainer kann die Spielregeln so modifizieredald sein

Trainingsschwerpunkt unterstitzt wird, auf den tueigsstand der Teilnehmer
geachtet wird und diese sehr attraktive Form desniirgs in unregelmafiigen
Abstanden immer wieder einsetzen, um den Lernforiiszu beobachten.




2. Sprint-Reaktion

Sehr wichtig fur einen Abwehrspieler ist seine Remisfahigkeit und seine
Antizipation, denn im Normalfall muf3 er auf einenallfiihrenden
Offensivspieler und dessen Tauschungsversucheereagi

Um gleichzeitig den Angreifern und den Abwehrspielelieses Verhalten
naherzubringen, empfiehlt sich, immer wieder Reaigschulung einzubauen,
bei denen ein Spieler agieren darf und sein Par&agieren mul3:

A A
—A >
B/'
A A

Spieler A agiert, indem er (gleichzeitig mit Sprel® beginnend) Uber die
Hurden springt und anschlieRend versuchen muf3, prmtS eine der beiden
Seitenlinien zu erreichen, die durch Hutchen oarkrert sind.

Dabei kann A so oft er mochte, die Richtung weathsehd somit B

.=austanzeln®, so dal? der keine Chance mehr hateselPartner einzuholen.
Wichtig dabei ist, daRR B nach Uberspringen der iirdich_nicht nach vorne
bewegen darf, sondern nur die seitlichen ,Fluctguehe“ von A nutzen kann,
um ihn vor Erreichen der Ziellinie zu stellen.

Den Variationsmaoglichkeiten sind hier wiederum lee@@renzen gesetzt, die bei
der Art der Uberquerung der Hirden (Schlusssprungt und ohne
Zwischensprung, seitlich, nur auf einem Bein usWweéginnen, Uber die
Gestaltung der ,Zwischenaufgaben” gehen (beide |&pimachen nach den
Hurden eine Rolle vorwarts, sie klatschen sich ndet Spriingen ab, was als
Start gelten kann —B darf ja nicht nach vorne) bisdzur Gro3e des Spielfeldes
reichen.

Natlrlich kbnnen A und/oder B auch mit einem Balbgeriistet werden. Es
kann auch festgesetzt werden, ob B A festhalteh warden Agitator an der
Uberquerung der Linie zu hindern oder, ob nur discdwindigkeit zahlt ...




2.1 Weitere Ubungen zur Sprint-Reaktion

A und B stehen in der Startposition und haben ealmyegrenzten Korridor vor
sich. Auf ein Signal des Trainers bewegen sich doegdnz langsam, aber
laufend, vorwarts. Bis zum Erreichen der ersten Kidaung, haben beide
Spieler die Mdglichkeit, plotzlich einen Sprint aizehen und als Erster die
Ziellinie zu Uberqueren. Spatestens aber, falls Réiteur die Initiative ergreift,

muRab der ersten Markierung gesprintet werden.

Start
A A A
A > >
B > >
A A A

Schnell werden die Spieler begreifen, daR der isehungseffekt einen

Reaktionsvorsprung von mindestens 1 bis 2 Metedeitet. Dabei lernen sie,

sehr intensiv auf ihren Gegner zu achten und ilgenen Aktionen zu planen

und geschickt einzusetzen.

Wiederum gibt es hierbei sehr viele Variationsmdgteiten bei der

Durchfiihrung des Trainings, wobei allerdings dasir@prinzip von Agieren

und Reagieren immer erhalten bleibt:

- beide Partner fuhren einen Ball am Fufl3

- beide Partner starten rickwarts und eréffnen@mmtwettkampf durch eine
halbe Drehung, um dann vorwarts zu sprinten

- beide Partner starten vorwarts, wobei der Imtiagine volle Drehung
absolvieren muf3, um lossprinten zu kbnnen

- beide Partner laufen seitwéarts, mit Blickkontadnst wie vor

- beide Partner starten vorwarts, wobei der lmtiaggin Hinterlaufmanover
starten muf3 und auf der Bahn seines Partners dini& Gberqueren muf3

- es kann entschieden werden, auf welche Art dagiResnde den Initiator an
der Uberquerung der Ziellinie hindern darf (festia) rempeln usw.)

Abgesehen vom Trainingsziel die Aktionen des Gegneu erkennen
(antizipieren) und entsprechend darauf zu reagidliefit hierbei ganz deutlich
die anaerobe Belastung und die laufkoordinativehw®cpunkte ein, so dafl}
wieder einmal, ,so ganz nebenbei®, auch andere aian wichtige

Trainingsformen ihre Anwendung finden.

Der beim Menschen intuitiv vorhandene Drang, nigbtlieren zu wollen,

unterstitzt maf3geblich die Eigenmotivation und Sieeler werden die vorher




vermittelten Tipps hinsichtlich der Laufkoordinatiobeherzigen, um zu
gewinnen...

2.2 Sprint-Reaktion, ,Raumgewinn®

Hierbei kommt es zum klassischen Duell zwischemréii und Abwehrspieler:
Zwei Spieler treten in einem abgegrenzten Korrigegeneinander an, wobei
Spieler A versuchen muss, durch geschickte Korpsctéungen,
Geschwindigkeitsveranderungen und Ablenkungsmandser B vorbei zu
gelangen, um die Ziellinie zu erreichen.

B bewegt sich hierbei rickwérts bzw. seitlich uretsucht seinerseits A den
Weg zu versperren und ihn vor der Ziellinie zu Ibeein, was das Ende des
Wettbewerbs bedeutet. Schafft es B seinen offensiegner vor der Ziellinie
aufzuhalten, kann A sich seinen Raumgewinn merk®sh wersucht dann, in
der Revanche, bei vertauschten Rollen, seinemdagsDuell* zu gewinnen.

Als Variante muf natirlich der Angreifer A mit emnd3all ausgeriistet werden,
den ihm B versuchen mufd abzujagen bzw. das voeherigzip erhalten bleibt:

B hindert A daran, die Ziellinie zu Uberqueren.

Weiterfihrend kann erlaubt werden, dal3 A den BallBavorbei tber die

Ziellinie schief3t und ihn dann erlauft. Zum einemdwdann trainiert, daf3 B A
daran hindern muf3, einen Pass zu spielen (wasemt $chufld Gber die Linie
simuliert wird) und zum anderen gleichzeitig das edkampfverhalten im

Laufduell ohne Ball. Denn es ist nicht sehr effekseinen Gegenspieler nur
laufend zu begleiten, ihn aber trotzdem agieren lassen. Ziel des

Abwehrspielers mul3 sein, die geplante Aktion desge@spielers zu

unterbinden, wozu aul3er dem Torschuss auch deurdlie Flanke gehort
oder der Raumgewinn zur Ermdéglichung weiterer Ao der Mitspieler.

Wiederum kann B mit mehreren Rechten ausgestattedem, A aufzuhalten,
um dem Angreifer seine Situation immer schwerer gastalten und sein
Durchsetzungsvermdgen zu strapazieren: Rempelthafeen, abdrangen, mit
oder ohne Gratsche, usw.




3. Sturmer gegen Abwehrspieler mit Tor — Variante 1

Die Trainingsform ,Raumgewinn®, die als Vorbereituauf die nun folgende
Ubung angesehen werden kann, wird jetzt in dieiPraxgesetzt:

Wiederum treten zwei Spieler gegeneinander an, wyaiet ganz klar der
Torerfolg als Ziel der Aufgabe festgesetzt wirdiefgr A versucht mit dem Ball
am Fuld seinen Gegenspieler auszuspielen und einuTenzielen.

Der Abwehrspieler mul3 darauf achten, dal? er denweMeg nur ,stellt®. Dieser
in der Trainingslehre bekannte Ausdruck besagt, d@afsAbwehrspieler sich
immer zwischen Angreifer und Tor bewegen soll, ¢mm isomit ganz einfach
den Weg zu versperren. Dabei sollte der abwehr&pdeler nie frontal vor
seinem Gegner stehen, sondern sich immer etwdglsddewegen, um nach
einer Korpertduschung, einer Finte oder einem pbbizn Sprintbeginn
entsprechend reagieren zu kdnnen.

| |

Der Abwehrspieler (AS) versperrt dem Stirme
hier mit Ball) so geschickt den Weg zum Tor,
dieser nicht zum Torschul3 gelangtondert
gezwungen  wird, abzuspielen oder
Angriffssituation mit einem Pall nach hin
abzubrechen. Durch das ,Stellen” wartet AS nt
und versucht seinerseits nicht S den Ball ¢
abzunehmen.

Varianten:

- schafft es der Abwehrspieler dem Stiurmer den &@unehmen, kann er nun
seinerseits die Aufgabe des Stlirmers Gbernehmewnarsdchen, ein Tor zu
erzielen, woran ihn der zweite Spieler naturlichredlstens hindern soll ...

- gelingt dem Abwehrspieler die Balleroberung, kgefordert werden, dal3 er
seinem Torwart den Ball zupasst und sich gleichgsiv freilauft, dafd der
Torwart ihn im Ricken des Stirmers wieder anspi&km, womit eine in
der Praxis sehr haufig vorkommende Situation sienulwird. Dartber
hinaus wird auch der Aufgabenbereich des Torwdrtgedeckt, der in der
eben beschriebenen Aktion die Ruhe bewahren muf3 demd Rickpass
technisch sauber und kontrolliert zu seinem Mitigpibeférdern soll.




- Der Sturmer kann mit Ball am Ful3 auf den Abweilslsep zugehen und
versucht, ihn auszuspielen — ahnlich wie in dertgpyRaumgewinn®

- Beide Spieler kdnnen, mit vorher verteilten Alfga, nach einem Steilpass
auf das Tor zulaufen und situationsbedingt handétreicht AS den Ball,
darf er Stirmer werden und muf3 schnellstmdglich Abachlul3 suchen,
oder er spielt den Torwart an, wie eben beschrichan.

- Es spielen zwei Stirmer gegen einen Abwehrspiataw.

3.1 Stirmer gegen Abwehrspieler mit Tor — Variante?

Zwei Spieler bilden ein Paar, wobei sich Spielerettva auf der HOhe der
Strafraumgrenze vor dem Tor befindet und sein RBarfmit Ball hinter dem
Tor steht. Auf Kommando macht B einen Einwurf llgas Tor zu A und
sprintet sofort um das Tor herum, um A am erfolgten Torschuss zu hindern.

Entweder tauschen nacjedem Durchgang c
Partner die Aufgaben, oder aber A wird nach
Aktion zum Sturmer und erhélt von dem néch:
hinter dem Tor wartenden Spieler, den Ein
und versucht, nach eben beschriebenem M
ein Tor zu erzielel

Erfahrungsgemald versucht der einwerfende Spielemmes Partner zu
benachteiligen, indem er den Einwurf, sofern emudazder Lage ist, besonders
weit wirft, um sich einen Zeitvorteil herauszuatbai

Da es passieren kann, dass dadurch das Ziel degabef,verfremdet” wird,
kann naturlich ein korrekter Einwurf gefordert weing da aber dem Spieler A
immer eine Methode einfallt, seinen vermeintlich®achteil um das Tor
herumlaufen zu mussen, mit Hilfe des Einwurfes agkichen, kann man
beiden Akteuren ein Zeitlimit von z.B. 30 Sekundetzen...




4. Das Problem der Gratsche

Haufig beobachtet man Spieler, die versuchen, ih@agenspieler den Ball
mittels einer Gratsche abzunehmen. In der Bundeklgn man gleichzeitig die
Erfolgsquote und die Folgen dieser Form des Eiesatanhand vieler
verschiedener Kameraeinstellungen und Superzeitlupblesen: Sehr oft
passieren dabei Fouls mit bosen Verletzungen, di&icherheit keine Absicht
waren, sich aber aufgrund des Tempos beider Aktaurd der damit
einhergehenden wirkenden Kraft, nicht vermeidesdas Bzw. ist das Risiko,
was der ,Gratscher” eingeht sehr hoch und oft nikbntrollierbar. Der
Prozentsatz der erfolgreichen, sauberen und regiioen Gratschen wird
immer geringer, so dafd im Training immer intensidarauf hingearbeitet wird,
dal3 Gratschen nicht mehr nétig werden. Eine sdbktefe Alternative ist das
LAblaufen® seines Gegenspielers, welches mit demosc beschriebenen
Ubungen praxisnah trainiert werden kann.

Die Spieler missen erkennen, daf’ ihnen die Gratdtinals nicht weiterhelfen
kann und auch sehr haufig gar nicht nétig ist. iAkedie Situation und der Ort
auf dem Spielfeld ist ausschlaggebend fir das Zamegéverhalten:

Steht der Abwehrspieler so zum Offensiv-Spieler3 dam ein sinnvolles
Abspiel in den freien Raum oder gar ein Torschushtrermoéglicht werden
kann, erubrigt sich die Gratsche logischerweisedefiu muf3 man sich die
naturlichen Grenzen des Spielfeldes zunutze macheh die Seitenlinien,
Mittellinie (Abseits) usw. in seine Uberlegungersdiehtigen Zweikampfes mit
einbeziehen. Gelingt es, den agierenden Spieleeiaer dieser Grenzen zu
,stellen” und zwingt ihn damit zum Uberlegen unchigmkt ihn in seinen
Handlungs- bzw. Abspielmoglichkeiten ein, ist eutamatischer Fehler des
agierenden Spielers zu erwarten oder er brichSdieation ab. Eine Gratsche ist
hier nicht nétig.

Im Training kann man den Spielern die Aufgabe (ibgdn, in einem Laufduell
eine mil3lungene Gratsche einzubauen und dem ,Ggtsdann ganz deutlich
zeigen, dald er danach keine Chance mehr hat, demsiSpieler noch in
irgendeiner Art und Weise einzuholen oder seineiokkterfolgreich zu
behindern. Zudem sollten die Risiken aufgezahlt deer die bei einer
mif3lungenen Gratsche auf den Abwehrspieler wawenz.B. Gefahr des Fouls
mit einer entsprechenden Verwarnung (vielleichtesalie ,Rote Karte” flir den
letzten Mann) und den damit einhergehenden Naelnteflir die eigene
Mannschaft, den (evtl. unnétig) verlorenen Zweik&mapd die nicht mehr
vorhandene Chance, etwas auszubtigeln usw.

Schult man bei seinen Spielern die Antizipatione dReaktion und die
Laufkoordination, hat man alle Trimpfe in der Hasdine Abwehrspieler mit
Spielintelligenz auszurtsten, so daf’ sie ihre Gegecleon im Ansatz an ihren
Aktionen hindern kdnnen und den Ball durch weit igen kérperlichen Einsatz
und bessere Organisation untereinander kraftesgparenobern kénnen.




Als praktische und unterstitzende Trainingsformneigsich, in einem
abgegrenzten Raum zwei kleine Mannschaften geganeer spielen zu lassen,
wobei sich immer ein Uberzahl- und Unterzahlverfialeinstellen soll. Z.Bsp.
spielen 2 gegen 3 oder auch 3 gegen 5, so dal} wlieraahlmannschaft
gezwungen ist, sich geschickt zu organisieren, igriUdberzahl zu Fehlern zu
zwingen, sie unter Druck setzt, die vorhandenemiRgenzen optimal erkennt
und nutzt und somit lernt, seinen (auch tUberzah)igeegner zu lenken...

Ziel fur die Uberzahlmannschaft ist es, den Balllaoge wie moglich in den
eigenen Reihen zu halten, bis ein Gegner den Baldeet oder auch nur berthrt.
Ist das der Fall, kann entweder die Unterzahlmamafswersuchen, den Ball zu
halten und zahlt hierbei die Ballkontakte oder @&slwin Wechsel vollzogen,
zwischen dem Spieler, der den letzten Fehler besyahgt und demjenigen, der
den Fehler provozieren konnte und fiir den Ballaesthsel sorgte.

Trainiert wird hierbei natirlich die anaerobe Aasdr, der Einsatzwille, das
Zweikampfverhalten, die Antizipierfahigkeit, die ganisation, Konzentrations-
fahigkeit auch unter Druck, Technik, direktes Pafsmusw. Zudem bleiben
dem Trainer in seiner Phantasie und Gestaltungsambgit hinsichtlich der
verschiedenen Aufgaben ganzer Mannschaftsteile eotaelner Spieler alle
Grenzen offen !

5. Zweikampfverhalten - 5.1 Torschufd mit Widerstand

Zwei Spieler treten gegeneinander an, indem siee diaufstrecke mit
verschiedenen Aufgaben absolvieren, sich anschiceem Tor weg in
Richtung des Trainers bewegen und um den zugespiBHlIl kdmpfen.
Wiederum existieren hierbei alle Gestaltungsmogkdten hinsichtlich der
Aufgaben der Spieler. Im Normalfall ist beiden aldg den Ball zu erobern und
sofort den Torabschluf3 zu suchen, wobei der ensteBall dieses Privileg
nutzen sollte und ihn der zuerst Unterlegene damdern kann und, im Falle
der Balleroberung, seinerseits ein Tor erzielemkan

Der Zug zum Tor muf3 von beiden Akteuren ganz ké&ioglert werden, so daf3
keine ,Ausweichmanotver® entstehen kénnen und dewdd nicht arbeitslos
bleibt.

A B .
Dy DY
| A A

A Trainer <
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A und B absolvieren zuerst eine vorgegebene Spifigdde, bevor sie sich in
Richtung Trainer bewegen und das Zuspiel erwarten.

Um sofort einen Zweikampf Richtung Tor einzuleitsollte der Trainer sein
Zuspiel etwas ,ungerecht” gestalten und einen @&ldn Akteure bevorteilen,
so dall automatisch die Aufgaben des Sturmers uisd Adevehrspielers
feststehen und entsprechende Reaktionen zu ervanign

Varianten:

Die Laufaufgabe kann beliebig gestaltet werdemufkoordination in
hochstem Tempo, da die Akteure in ihrer Eigenmaétvakaum zu bremsen
sind, weil sie zuerst am Ball sein wollen. Trotzdémnzentration und
saubere Lauftechniken fordern. Hirden benutzernd8tangen nicht fallen
durfen, usw.

Das Zuspiel kann kontrolliert erfolgen, so daf® 8pieler bevorteilt wird.

Der Ball kann ruhen, so dal3 er vom schnellerael&pauch zuerst erreicht
wird.

Der Ball kann als neutraler Flugball steil in dligft geworfen werden, damit
die Spieler ihn im Kopfballduell erobern mussen.

Der Ball kann den Spielern gegen ihre Laufriclgtgespielt werden, so daf3
auch hierbei wieder laufkoordinative Aspekte greif@remsen, Drehung,
Anziehen, usw.).

Es kann gefordert werden, schnellstmdglich deachhuss zu suchen mittels
Fernschuss aus der Bewegung.

Der ballbesitzende Spieler kann aufgefordert werderst den Torwart
anzuspielen, der ihm den Ball zum Schul’} wiederegbrlWahrend dieser
Ruckpal3phase hat der andere Spieler Zeit, entgmdainzugreifen.

Dem Torwart kann auferlegt werden, auf der 5Smid.izu stehen, damit der
ballbesitzende Spieler aus der Bewegung heraus élaber ansetzen kann.
Der Torerfolg zahlt nur dann, wenn der Torwarsgaspielt wurde.

Es kénnen auch 4 Teilnehmer gleichzeitig startedem 2 As und 2 Bs
gleichzeitig die vorher gestellten Aufgaben absaien.

Es kdnnen gleichzeitig 6 Teilnehmer starten, mdie Mannschaft A auf
jeder Seite des Tores zwei Spieler ins Rennenldghie gegen 2 B-Spieler
antreten, wobei die Aktion nach der Sprintaufgabener mehr in die
organisatorische Phase des Angriff- und Abwehnigrha lbergeht. Die
Uberzahl_ musegin Tor herausspielen und verliert, wenn die Urgtkl dieses
verhindern kann und erhalt die doppelte Punktzakhn sie ihrerseits ein
Tor erzielen kann, usw...
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5.2 Zweikampf nach Einwurf
Drei Spieler befinden sich in einem abgegrenztennkRavobei einer auf der
Grundlinie steht und die beiden anderen sich abktk Gegenspieler innerhalb
des Raumes aufhalten.

Der Spieler, der den Einwurf im Raum aufnimmt ued @all behauptet, erhalt
den Einwerfer als Mitspieler, so dal3 eine 2 geg&itdation entsteht. Jetzt
missen es die zwei Spieler schaffen, in geschicldasammenspiel Gber die
Grundlinie des Raumes zu dribbeln. Nach jedem Dgach tauschen die
Spieler die Aufgaben.

A A

A//_z\ C%f """ S
_\ / s A,\.

Varianten:

- A gestaltet den Einwurf gezielt, so dafld durch diaskte Rickspiel von C
sofort eine 2 gegen 1-Situation von A und C gegezntsteht und sich das
Zweikampfverhalten auch auf diese Situation besttirdnd festgeleqgt ist.

- A wirft den Ball neutral rickwarts tGber den Kophd die anschlie3ende
Balleroberung hangt vom Zufall ab bzw. vom Konnem deiden Akteure,
wobei sich der Aggressivere oder Bessere durchse®zt

- Es kann gefordert werden, dal? die Zweiermannschiadn Gegner z.Bsp.
per Doppelpald ausspielen muf3, usw.

- Auch ein Torabschluf3 mit Tor und Torwart ist molgl Motivationssteigernd

Die Spieler werden permanent unter Druck gesetet] wie ihre Aktionen

standig kontrollieren missen und sie ggf. immerdereneuen Situationen
anpassen missen. Der alleinige Abwehrspieler kigmZiel seiner Gegner und
mufl3 ein ,Durchbrechen” eines Gegenspielers genaxkemnen und verhindern
konnen, wie die Mdoglichkeit per Doppelpald ausgdspwerden zu kdnnen.
Anaerobe Ausdauer, Einsatzwille, Laufkoordinatidechnik, Durchsetzungs-
vermogen und Schnellkraft werden hier im standiyéachsel und in vielen
verschiedenen Intensitaten von den Teilnehmernrdeifb

5.3 Zweikampfschulung als Konditionstraining

Vier Spieler bilden eine Trainingsgruppe in einebngegrenzten Raum, wobei
drei gegen einen agieren. Zwei Spieler sind ,festf den gegentberliegenden
Grundlinien platziert, wahrend der dritte Mitspieleinen direkten Gegner
innerhalb des Feldes bekommt.
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Ziel der Dreiergruppe ist es, innerhalb einer vgegeenen Zeit (2 Minuten)
madglichst viele Ballkontakte untereinander herzlete Dabei ist folgendes
Spielmuster zu befolgen: Der ,Raumspieler (R) l@hdseinen direkten
Gegenspieler (G) in seinem Ricken, so dal} er éhass von Aul3enspieler A
direkt zurtickgeben kann. A passt jetzt quer tUberkkd zu AulRenspieler B,
der den sich gleichzeitig wieder ,kurz" anbietend&aumspieler zum
Doppelpass bedienen kann, usw.

A A

Die agierende Dreiergruppe muf3 in der ganzen Wettkzeit ihre Aktionen so
organisieren, dafl3 durch ihre Pal- und Laufwege mnmweder die
Mdglichkeiten des geforderten Wechsels zwischezdmrAnspiel und langem
Pal3 von A auf B und umgekehrt gegeben sind. R ghtstandig, die Anspiele
von A und B sauber zurickzugeben und orientierh slann sofort auf die
andere Seite, um wiederum saubere und kontroll@spiele durchfiihren zu
konnen. Wahrend der ganzen Zeit, versucht G zunesw nach welchem
System A, B und R zusammenarbeiten und geeigneter@mlinahmen zu
ergreifen. Sein Ziel mul3 sein, mdglichst viele Batitakte zwischen A, B und
R zu verhindern.

Steht die Organisation, d.h. das Training diesestefys (,kurzer” Doppelpass —
langer Pass — Anbieten — wieder kurze Passe — usw)prdergrund, kann G
angehalten werden, nicht jede Aktion zu unterbindgamit ein Spielflufd
entstehen kann, sondern sich auf seine Laufwegekanzentrieren und
Mdglichkeiten zu entdecken, den Spielflu® im ,Efalét storen zu konnen.
Nach Ablauf der Zeit wechseln die Spieler von aufiach innen und tauschen
nach und nach auch die Rollen von R und G.

Varianten:

- G wird nach jedem Durchgang oder je nach Trasscgwerpunkt mit
immer mehr Rechten ausgestattet, um den Spielfiifitren. Vom passiven
Widerstand bis hin zum vollstdndigen Einsatz.
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- Die Anzahl der Akteure kann ausgeweitet werdes.bieten sich grolRere
Gruppen an (dann auch den Raum vergrof3ern) undneek Unterzahl- und
Uberzahlverhaltnisse geschaffen werden.

- An den Seiten des abgegrenzten Raumes koénneneklEore platziert
werden, mit denen R zusatzlich punkten kann, wdmitAufgabe flir G noch
reichhaltiger und anstrengender wird.

- Wie vor, jedoch darf jetzt G, als Ausgleich, dusinen Torerfolg zusatzlich
punkten und damit wird der Aufgabenbereich von Rgaweitet, der nun
auch noch, im Bedarfsfall, G am Torschul3 hinderfs mu

Die anaerobe Ausdauer steht hier im Vordergrundhale ist der Durchgang
auch auf hochstens 2 Minuten zu beschranken. Emglsgemal spornt eine
Zeitbeschrankung die Teilnehmer zusatzlich an. Uenalis eine vollstandige
Konditionseinheit zu machen, kann nach Ende einaschigangs von den
Spielern eine aktive Erholung gefordert werden, emd eine halbe

Sportplatzrunde in ganz langsamen Dauerlauf eirg@sivird, um die Muskeln

etwas zu lockern.

Forderung der Spielintelligenz, Organisation, Eimsdle, Durchsetzungs-

vermogen, anaerobe Ausdauer, Laufkoordination, digchKonzentrations-

fahigkeit und Schnellkraftausdauer werden hierajizeitig trainiert.

5.4 Organisiertes Zweikampfverhalten mit ,Kreislauf‘ (in der Offensive)

Bei dieser Trainingsform werden dem Stirmer enisiemele Tipps gegeben,
sich gegen seinen direkten Gegenspieler ohne gradevand durchzusetzen:
Vier Spieler werden fiur die Aktion bendtigt, indeder Stlirmer A zwei
Mitspieler (C und D) bekommt und sich gegen seiMamndecker (B) durch
geschicktes Direktpassspiel durchsetzen soll.t€tldie Kombination ein, spielt
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A so an, dal} dieser seine Ausgangsposition seltliateuerlassen muf3 und D
anspielen kann. B folgt der Bewegung von A und welns ihn zu bedrangen. In
den von A und B freigemachten Raum startet C, deh alorthin das Zuspiel
von D erhalten soll. Sofort nach Ballbertihrung, bgtvsich auch D in den
Rucken von A und B, um C beim Torschul3 oder eimeteeen Aktion zu

unterstutzen.

Im weiteren Verlauf der Ubung scheiden C und D aasen Rollen A und B

tubernehmen. In die Mitte des Vierecks riicken dieejis ersten Spieler, die an
den Ausgangspositionen von C und D gewartet haben.

C
X
X

Ausschlaggebend fir den Erfolg dieser geplantenuaBan ist das
Zweikampfverhalten von Stirmer A. Lal3t der den Balprallen, kbnnen seine
Mitspieler die Aktion weiterfihren und A hat mitisem Verhalten auch den
Zweikampf gegen seinen direkten Manndecker gewgrohem der war nicht in
der Lage, die Aktion zu unterbinden. Haufig sieldnmwie ein Stlirmer, mit
dem Ricken zum Tor und einem direkten Gegenspielas, Zuspiel doch
annimmt, sich dreht und dann versucht, den Zweikanmp Richtung
gegnerisches Tor zu gewinnen. Seine Mitspieler kamnicht sehen und muf3
sich gleichzeitig auf seine Ballbehandlung, auf Aikkionen des Gegenspielers
und noch auf die Positionen seiner Mitspieler komzeren, was sehr haufig
zum Ballverlust und zum Gegenangriff flhrt.
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Varianten:

Um den Spielfluss zu garantieren und die Komiamatdurchlaufen zu
lassen, kann von B gefordert werden, dal3 nur pas¥ilrderstand geleistet
wird.

Wird die Gruppe in der Durchfiihrung immer sichiemerden die ,Rechte”
fur B ausgeweitet (aktiver Widerstand, rempelntdrglusw...)

C kann die Aktion entscheiden, indem er durcheeiLaufweg die weiteren
Pal3folgen und Aktionen seiner Mitspieler einleit&artet er in den Rucken
von A und B, erfolgen alle weiteren Aktionen wieeolbeschrieben.

Pal3t A den Ball zu C zuruck, startet D sofordeém Ricken von A und B und
die Kombination wird spiegelbildlich fortgesetzt.

Auch A kann sich nach seinem Abspiel noch einnmalden Angriff
einschalten und als weitere Passstation eingebaetrden. Der
Gestaltungsfreiheit der Trainer sind keine Grergesetzt.

Beherrschen die Spieler bereits mehrere Varianteaginnt fir B die
Spekulation und mufl3 anhand des Bewegungsablaufes veein Vorhaben
antizipieren. Je nach Aktion und Reaktion von A @anlssen sich dann C
und D entsprechend verhalten.

5.5 Organisiertes Zweikampfverhalten (Kontersituaton)

Mit dieser Ubung wird ein Konter simuliert, bei dgeveils 4 gegen 4 spielen:
Die Stirmer (S) erhalten gegentber ihren AbwehlsmgA) einen Vorsprung
von ca. 6 bis 10 Metern. Vor dem Tor befinden gacb Gruppe jeweils ein
Akteur von S und A, wobei nach Beginn der Aktiomargespielt werden muss,
der von A bedréangt werden darf.

Wird die Kombination von der Mannschaft S saubechdgefihrt, durften es die
Abwehrspieler schwer haben, einzugreifen. Jedodid yader kleine Fehler,
durch die hohe Geschwindigkeit, mit der die Ubunggeiibt werden soll,
dahingehend bestraft, dass die Abwehr ,gewinnt".
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Schlie3en die Stlirmer einen Angriff erfolgreich Bbkommen sie eine Pause,
wahrend die Abwehrspieler die Rolle der Offensiberinehmen und gegen eine
weitere, bis jetzt wartende Vierergruppe, antreten.

Die oben skizzierte Form des Angriffs stellt natiirinur eine Variante dar, die
in jede erdenkliche Richtung modifiziert werden kamd soll !!

Varianten:

- Werden den Gruppen die Pal3folgen und Laufweggegmben, hat es die
verteidigende Gruppe leichter, denn sie kennt ditiohen und kann sie
gezielt unterbinden. Dann wird das Durchsetzungsiigen der Offensiv-
Spieler abgerufen und deren Zweikampfstarke abgefra

- Da aus der Erfahrung es nur sehr selten vorkonad@af diese Aktion
fehlerlos von der Offensive durchgefihrt wird, wedmer wieder — auch
unvorhergesehene — Fehler auftauchen, so dal3 awelkleingreifen kann,
wird empfohlen, der Offensive ein Zeitlimit (cabls 2 Minuten) zu setzen,
um zum Torerfolg gelangen zu kénnen. Danach wediderViannschaften
und die Aufgaben wie beschrieben getauscht. (HolgenEnotivation ist
garantiert !!)

- Bei Ballverlust der Offensiv-Abteilung kann deefénsive die Mdéglichkeit
eingerdumt werden, selbst ein Tor zu erzielen. Edew sie durfen auf
dasselbe Tor angreifen, welches sie zuvor verterdgpllten, oder man |af3t
diese Kombination zwischen zwei Toren ausfuhrerdag®immer wieder ein
Richtungswechsel erfolgen kénnte und somit, in stbm Wechsel,
klassische Kontersituationen entstehen wirden...

Durch den vorher festgelegten Vorsprung, fuhlerh siee Offensiv-Spieler
oftmals ziemlich sicher und streuen ,Flichtigkestder® ein. Sehr schnell
werden sie erkennen, wie der kleinste Fehler iradbrder Durchfiihrung, den
vermeintlichen Raumvorteil vollstandig zunichte mmiadie abwehrende Partei
ist natdrlich in hochstem MalRe bestrebt, nicht zerljeren” und setzt die
Angreifer so stark unter Druck, dal3 sie Fehler peteren. Es empfiehlt sich,
diese Trainingsform auch in die Mannschaftsbespmegén zu integrieren und
zu erklaren, dafll haufig der durch die Anwesenheis dbwehrspielers
ausgeubte Druck auf den Sturmer, etwas sinnvallegu missen, ausreicht, um
einen Fehler zu provozieren. Der Aspekt der Eihgtgl des Willens und der
Einsatzbereitschaft kommt hierbei ganz deutlich Zwagen !!

Dieses Training kann wieder sehr komplex gestaeden und seine Inhalte,
wie z.B. Mann- oder Raumdeckung, Organisation, @uhdgen, Technik,
anaerobe Ausdauer, Umschalten von Abwehr auf Angnmifd umgekehrt,
konnen jeweils als Schwerpunkte herauskristalliswerden.
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6. Zweikampftraining im Ausland

6.1 Aus der Trainingspraxis von Ajax Amsterdam (Niglerlande)

Zwei Spieler laufen nebeneinander her. Auf Kommarada. berlihren sie sich
derart, dal? beide zu Boden gehen missen. Ab Bod&alaentsteht zwischen
beiden Akteuren ein Sprintwettkampf bis zu einerstinpenten Ziel.

Je nach Trainingsschwerpunkt (hier Laufkoordinatioer Widerstand), kann
die Ubung modifiziert werden: Es gibt nur den reineufwettbewerb, es darf
um die Eroberung eines Balles ,gekampft‘ werdensabknach Erreichen des
Balles ein Tor erzielt werden, tber eine Linie gelokelt werden usw...

Mit dem Bodenkontakt wird ein Foul simuliert, weéshim Spielgeschehen,
egal auf welcher Leistungsebene, immer wieder aabaehten ist. Die Ajax-

Spieler sind dafir bekannt, dal3 sie lauftechnisoh\Veltelite zahlen und sich
ihren Einsatzwillen zum Vorteil machen. Denn haufighaltet der unfaire

Spieler ab, weil sein Kontrahent ja auf der Ereégtliund kann dann nicht mehr
reagieren, wenn der Gefoulte sich wieder blitzsthaghebt und aufs Tor

zusteuert.

Diese Form des Ajax-Zweikampftrainings gehort irs di&rogramm der C-, B-

und A-Junioren, sowie der Profis.

6.2 Aus der Trainingspraxis der Nationalmannschaftvon Italien

Da die ,Squadra Azzura“ sehr von der Organisatiohdem Platz lebt, wird
viel Wert darauf gelegt, dal3 die Stirmer mit dew&hrarbeit beginnen.

Die folgende Ubung soll dazu dienen, daR die Stiigioh so organisieren, daR
sie der gegnerischen Abwehr den Spielaufbau ersemyv&ehler provozieren
und somit vielleicht sogar selbst zur Torschussiobigeit gelangen:
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Zwei Sturmer (S) versuchen, sich gegen drei Abwaalsr (A) durchzusetzen,
wobei aber ein standiger Wettbewerb herrscht. Be&iden Ball, kann S derart
agieren, dal3 A irgendwann gezwungen ist, seinesgiéiter so anzuspielen, dal3
der Ball den vorgegebenen Raum verlassen mul3, daimtBallbesitz bleibt.
Dann haben die Sturmer ihr Ziel erreicht und haBearfolgreich an einem
Spielaufbau gehindert. Ziel ist, A zu zwingen naaiten zu spielen oder auf die
Aul3enpositionen auszuweichen. Gelingt es aber AGdiendlinie in Richtung
Mittelkreis zu Uberspielen, dirfen sie sich einemi anrechnen, usw...
Dartber hinaus werden die Spieler angehalten, rdohgratschen, um den
dadurch moglicherweise entstehenden Nachteileruawgsezhen.

6.3 Aus der Trainingspraxis von ,Pequeninos do Joaky“ (Ful3ballschule in
Sé&o Paulo — Brasilien)

Zwei Spieler bilden ein Paar, indem sich A mit deiicken gegen B lehnt und
versucht, gegen den Widerstand von B, ein paar M&aumgewinn
.herauszuschieben®. Dabei fuhrt A einen Ball am Furf8l zieht ihn mit der
FuRsohle mit in seine Richtung. B leistet stemmenWéeise kraftigen
Widerstand und darf auch versuchen, den Ball zuhyen.

Auf Kommando des Trainers, muRR der Kraftteil diddbung sofort eingestellt
werden und gleichzeitig beginnt A, mit seinem Ballf ein Tor zuzusteuern,
welches in seiner Blickrichtung ca. 20m entfernatplert ist. B mul3 das
Laufduell aufnehmen und versuchen, A am Torerfol¢pindern.

Zusatzlich zum anfanglichen Krafteinsatz gehort Aigmerksamkeit und das
Reaktionsvermdgen nach dem Signal des Trainersn pafét A in seiner
Ruckwartsbewegung nicht auf, wird er sich auf desddéh wiederfinden, wenn
B seinen Widerstand schnell genug beendet hat.

Varianten:

- B darf A nur laufend am Torschuf3 hindern, keimét&he, kein Halten, usw.
B wird nach und nach mit mehr Rechten ausgestatetm Torerfolg zu
hindern.

Aus dem Laufduell wird, bei Ballbesitzwechsel augteichzeitig ein
Aufgabenwechsel.
Schafft A es, ein Tor zu erzielen, mul3 B funf lastjitze machen.
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Schafft B es, A am Torerfolg zu hindern, mul3 A Bz Ausgangspunkt
zuruicktragen. (brasilianisches Krafttraining ... )

Das Paar beginnt die Ubung zwischen zwei Toreradd B, falls er in den
Ballbesitz gelangen sollte, in Richtung ,seinestd®davoneilen kann, um
seinerseits ein Tor zu erzielen.

6.4 Aus der Trainingspraxis der Jugendabteilung vonAtalanta Calcio
(Italien)

Bei diesem Grundlagentraining wird hauptsachlich dchtige Stellung zum
Gegner mit Ball und das Timing trainiert, wann wmé schnell man auf seinen
Gegner zugehen sollte.

Vier Spieler agieren gleichzeitig, wobei jeweilsetveusammenspielen und sich
anfangs an die Grundlagen halten:

A; bewegt sich mit Ball am Ful3 auf den Raum der Bs Sein direkter
Widersacher B versucht ihn zu ,stellen® und ihn nicht die Mitiele
ubergueren zu lassen. Wird gezwungen, den Ball zu,&u passen, tbernimmt
sofort B, die Deckungsaufgabe und gehi @ntgegen. Gleichzeitig entfernen
sich A, und B wieder von der Mittellinie und begeben sich wienteFeldmitte,
um spater dann die weiteren Aktionen Ubernehmenuen.

B kann A auch schon in dessen Halfte angreifen Istellen, ihm den Weg
versperrend zurickweichen und ihn damit bremsenda® A in seinem
Bewegungsablauf gestoppt wird und gezwungen igyshelen.

Die abwehrenden Spieler sollten immer darauf aglidaR sie sich leicht seitlich
bewegen und, wenn mdglich, nicht ganz frontal zenh Gegner stehen, um
einem plotzlichen Sprint vorzubeugen bzw. noch (@lkance zu haben,
rechtzeitig reagieren zu kénnen.

Sind die Spieler in ihren Aktionen sicher und erkem schon frihzeitig den
Sinn und kénnen somit auf die Bewegungen ihrer ijgyem Gegner reagieren,
kann diese Form des Training als Wettkampf ausgetraverden. Das Ziel ist
dann, Uber die gegnerische Grundlinie zu dribbeln.
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Natirlich kbnnen die Mannschaften auch gréf3er werd@mit nattrlich auch
die Organisation innerhalb der Teams umfangreichied und die Spieler
lernen, sich gegenseitig zu helfen, mit Hilfe ihfegeikampfverhaltens.

Varianten:

- Die ballbesitzenden Spieler durfen in ihrer Halfticht angegriffen werden,
sondern sollen mdoglichst an der Mittellinie gestellwerden.
Grundlagentraining.

- Die ballbesitzenden Spieler durfen in ihrer egemdalfte bedrangt werden,
jedoch darf der Abwehrversuch nicht zum Ball germamdern beschrankt
sich auf das ,Stellen“. Gleichzeitig soll gelbt den den Gegner
.=auszubremsen®. (Praxisbezug: Je langer der SpralerBall wartet und
keine neue Aktion einleitet, desto grofRer wird Giefahr, dal3 er den Ball
verliert!)

- Ziel der Ubung ist, die Grundlinie des Gegnersiib@rqueren. Dabei sind
alle erlaubten Zweikampfmittel zugelassen. Verlieine Mannschaft den
Ball, kann die andere Mannschaft ihrerseits sofdeh Gegenversuch
starten...

- Die Zahl der Spieler kann erh6ht werden.

- Jede Mannschaft mul} alle &ul3eren Linien ihredelSelerteidigen, denn eine
Uberquerung gilt als Punkt.

- Die hochste Form der Motivation innerhalb die3eainingsform ist die
Beteiligung von Toren flr beide Mannschaften, baseit einem Torwart...

6.5 Aus der Trainingspraxis vom S.C. Heerenveen (Bderlande)

Da die Niederlander immer einen kreativen FulR3balimitteln, trainieren sie
auch nach diesem Motto und kiimmern sich bereitstzeitig darum ,dass ihre
Spieler lernen zu antizipieren, Bewegungen undrd&agen zu erahnen und
damit schon so frihzeitig reagieren konnen, so dial3geplante Aktion des
Gegners schon im Keime erstickt wird:

A — B
e > - A A
E erweiterbar auf
sechs Aul3en- und zwel
Innenspieler, usw...
C o b
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An einem Viereck (Gro6l3e beliebig zu gestalten,iéax 10m) sind alle Ecken
mit Spielern besetzt, wahrend der Flnfte in detdvsteht. Den Eckspielern ist
die Aufgabe Ubertragen, so oft wie mdglich die Basen zu tauschen. Dabei
durfen sie allerdings nur an den Grundlinien eml&ufen und nicht diagonal
durchs Feld wechseln. Wahrend dieser Wechselplade thie Gelegenheit, die
kurzzeitig freiwerdenden Hutchen zu erreichen, b@mer der Wechselpartner
dieses einnimmt. Gelingt es E, mul3 derjenige invitee, der zu spat kam.

In der Praxis ist zu beobachten, dafl3 E haufig vdivBtstandnissen profitiert,
weil z.B. D mit C wechseln will, C dieses aber ,semlaft* und somit seinen
Platz an E verliert. Die Akteure missen kommunéezier

Varianten:

E kann sein Ziel nur durch die Geschwindigkereghen, d.h. er hat keine
anderen Moglichkeiten, einen der Wechselpartneardau hindern, die
Markierung zu erreichen.

E darf einen Wechselspieler aktiv daran hindedie Markierung zu
erreichen, indem er ihn rempelt, halt oder sperrt .

Die Wechselspieler erhalten einen Ball. Kann Bem Spieler den Ball
abjagen, wird der Ballverlust mit dem Wechsel ia Bitte geahndet. Zudem
bleibt die Mdoglichkeit erhalten, nur durch das fid Erreichen der
Markierung, die Position aus der Mitte aufzugeben.

Alle Spieler erhalten einen Ball — sonst wie vor.

Nach einer bestimmten Zeit, missen alle Wechdeigaihre Position im
Uhrzeigersinn tauschen. Das Kommando sollte alakstisnd vollig
willkurlich angewandt werden und kann bei jeder dben beschriebenen
Formen eingestreut werden.




