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1. Grundlagen

Was muss ein FuBballer trainieren?

Maximalkraft
Schnellkraft
Kraftausdauer
Reaktivkraft

Kurzzeitausdauer

Mittelzeitausdauer

Langzeitausdauer

Reaktions-
schnelligkeit

Beschleunigungs-
fahigkeit

Bewegungs-
schnelligkeit

Gelenkbeweglich-
keit

Dehnungsfahig-
keit
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1. Grundlagen

Was muss ein FuBballer trainieren?

Koordinative Anforderungen im Fussball

Sportmotorische und fussballspezifische Bewegungen und Bewegungskomplexe

Bewegungsausfihrung

Steuerung Prazision

Reaktions-
fahigkeit

Differen-
zierungs-
fahigkeit

Training
schneller,
situations-
gerechter
Bewegungs-
aktivierung

Training
fussball-
spezifischer
Lauf- und
Sprung-
formen

Balltechnik
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Tempo

Kopplungs-
fahigkeit

Umstellungs-
fahigkeit

Training von
schneller Bewegungs-
Bewegungs- verbindungen
anpassung an und
sich Bewegungs-
verandernde kombina-
Bedingungen tionen

Training

Bewegungskontrolle

Kombination

Rhythmus-
fahigkeit

Training des
Bewegungs-
flusses

Variabilitat

Orientie-
rungs-
fahigkeit

Gleich-
gewichts-
fahigkeit

Training
spiel-
taktisch-
bewegungs-
situativer
Anpassung

Training der
Bewegungs-
balance




1. Grundlagen

Was muss ein FuBballer trainieren?

Technik

(Bewegungsformen)

Angriff Abwehr
N Pass, Rempeln/
D”.bblmg/ Schuss, Ballkontrolle Kopfballstoss Laufen Springen Tackling Abblocken
Finten
Flanke des Balls
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1. Grundlagen

Was muss ein FuBballer trainieren?

Fussballtaktik

Individualtaktik

Positions- und aufgabengebundene Hana
Torspieler, Feldspieler

* Spieler im Ballbesitz = Gegenspieler im Ballbesitz
* Spieler in Erwartung des Balls * Gegenspieler in Erwartung des Balls
Gruppentaktik

Handlungsmaéglichkeiten innerhalb der Positionsgruppen
Torspieler, Verteidiger, Mittelfeldspieler, Stiirmer und zwischen Spielern der Positionsgruppen

* Kombinationsspiel zum Spielaufbau
* Kombinationsspiel Angriffsabschluss

Mannschaftstaktik / Spieltaktik

Geplante Handlungen aller Spieler einer Mannscha
bei Ballgewinn - nach Ballverlust

ungsmoglichkeiten

= Verhinderung des Spielaufbaus
Abwehrspieler in Unterzahl/Gleichzahl

= Verhinderung des Angriffsabschlusses
Abwehrspieler in Uberzahl/Gleichzahl

* Kontrollierter Spielaufbau * Abwehr am gegnerischen Strafraum

* Schnelles Kombinationsspiel
* Konterspiel

* Mittelfeldpressing
* Abwehr vor dem eigenen Strafraum

Standardsituationen: Freistoss, Eckball, Einwurf
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1. Grundlagen

Wann wird Technik trainiert?

Mini-Einhorner = Kleinfeldbereich (Minis bis E-Junioren)

U7 und jiinger U8 / U9 U10 / U11
Altersklasse Minis F-Junioren

- vielseitige Bewegungen Koordinative Fahigkeiten entwickeln
Schulungs- sl Technische Grundlagen in der
- Freude am freien spielen Grobform erlernen (Dribbeln, Passen,
Schwerpunkte kennen lernen SchieBen)

- SpaB am FuBballspielen SpaB und Freude am FuBballspielen
vermitteln erleben

Grundlagenausbildung Grundlagentraining
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1. Grundlagen

Wann wird Technik trainiert?

Junioren = GroBfeldbereich (D- bis A-Junioren)

Uu12/U13 U14 / U15 u16 / U117 u18 /U19
Altersklasse D-Junioren C-Junioren B-Junioren

Schulungs- - Technisch-taktische Spezifisches technisch-taktisches
Elemente (Individual-, Handeln schulen
Schwerpunkte Gruppentaktik) trainieren

- FuBball spielen verbessern

FuBballspielen trainieren

Leistungsorientierung

- Beginn der
Leistungsorientierung
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1. Grundlagen

Wann wird Technik trainiert?
Madchen

U9 / U10 / U12 /U13 U14 / U15 U16 / U17
U11

Altersklasse F-/E- D-Juniorinnen
Juniorinnen

Koordinative Fahigkeiten

entwickeln

Schul =
chulungs Technische Grundlagen

Schwerpunkte erlernen (Dribbeln, Passen,

SchieBen)

SpaB am FuBball spielen
erleben und FuBball spielen
verbessern
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C-Juniorinnen B-Juniorinnen

Spezifisches technisch-taktisches
Handeln schulen

FuBballspielen trainieren

Leistungsorientierung




1. Grundlagen

Was ist Technik?

,Die sportliche Technik ist eine Sammelbezeichnung fur eine Reihe technischer
Fertigkeiten eines Sportlers oder einer Sportart.

Dabei ist die technische Fertigkeit eine erprobte, zweckmalige und effektive
Bewegungsfolge zur Losung einer definierten Aufgabe in Sportsituationen.*

(Hohmann, Lames & Letzfelder, 2002)

Technik = Bewegungsfertigkeiten, die man uben muss

Erstellt von: Sanja Lehmann



2. FuBballtechniken

Technik

(Bewegungsformen)

Abwehr

Dribbling/ Pass, Rempeln/
; Schuss, Ballkontrolle Kopfballstoss Laufen Springen Tackling Abblocken
Finten
Flanke des Balls
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2. FuBballtechniken

Dribbling/Finten

1) Ballhaltendes Dribbling:
Enge Ballfuhrung (Innen/Aufen/Spann/Sohle)
= Ball abschirmen/sichern (hoher Gegnerdruck)

2) Tempodribbling:
Weite Ballfuhrung (Spann)
= in freie Raume dribbeln (kein Gegnerdruck)

3) Fintierendes Dribbling:

Anwendung von Finten; Wichtig TT = Tauschung und Tempowechsel
Beispiele: Ausfallschritt, Ubersteiger/Schere, Rivelino, Schussfinte, Zidane
— Gegner ausspielen (geringer/mittlerer Gegnerdruck)
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2. FuBballtechniken

Pass, Schuss, Flanke

1) Pass mit der Innenseite

Standbein zeigt in Schussrichtung, Spielbein im rechten Winkel dazu, Zehenspitzen
leicht angezogen, Ball mittig mit Innenseite treffen und durch schwingen

= Pass zum Mitspieler, gezieltes Einschieben beim Torschuss

2) Innenspannschuss

Schrager Anlauf, Standbein zeigt in Schussrichtung, Ball mit Innenspann (zwischen
Innenseite und Spann) treffen; leichte Rucklage, unter der Ballmitte treffen

= Flanken, gezielter Torschuss (nahere Torentfernung)

3) Vollspannschuss
Gerader Anlauf, Standbein zeigt in Schussrichtung, Spielbein: FuBspitze zeigt zum
Boden, FuB anspannen (fest wie eine Faust), durchschwingen
= Fester Torschuss (weitere Torentfernung)

4) Sonderformen: AuBenrist, Chippen, Lupfen
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2. FuBballtechniken

Ballkontrolle

Offene Spielstellung!!!

Mitspieler und Ziel (anderer Mitspieler oder Tor) immer gleichzeitig im Blick.
Wenn man den Ball bekommt nimmt man ihn in die Spielrichtung mit. Dazu sagt
man auch ,,Aufdrehen®. Der Mitspieler versucht dabei immer einen in den FuB
anzuspielen, der naher zum Tor ist.

1) An- und Mitnahme flacher Balle

Fulb aufdrehen, bei Kontakt leicht nachgeben (Ball abfedern), Ball direkt in
gewunschte Richtung lenken (kein Todstoppen!); FuBwechsel! (Annahme mit links,
dann Pass/Schuss mit rechts; Annahme mit rechts, dann Pass/Schuss mit links)

2) An- und Mitnahme hoher Balle
Dem Ball mit Spann, Oberschenkel, Brust oder Kopf entgegen gehen und abfedern,
dabei bereits in gewlnschte Spielrichtung lenken
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2. FuBballtechniken

Kopfball

1) Abwehrkopfball

Beidbeiniger Absprung (je nach Ballhohe), Schwung holen (Bogenspannung
aufbauen), Oberkorper schnell nach vorne, Arme schwingen von vorne nach hinten
Immer mit der Stirn kopfen, Ball angucken!

2) Angriffskopfball

Einbeiniger Absprung (je nach Ballhohe), Bewegungsablauf wie bei Abwehrkopfball
Kopfe am besten in die Richtung, wo der Ball herkommt. D.h. kommt die Flanke
von links, dann kopfe in die linke Ecke des Tores.

Zur Seite kopft man, indem man Kopf und Oberkorper in die Richtung dreht, in die
man kopfen mochte (Immer mit der Stirn!).

Kopfballtraining bei Minis bis E: NUR mit Luftballons oder Plastikballen!
Ab D am besten mit Leichtballen.
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Abschluss

Schnelligkeit

1 gegen 1
Angriff & Verteidigung

Ballannahme & Passspiel

Ballbeherrschung
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4. Technik trainieren

Methodische Prinzipien

Vom Leichten zum Schweren
Vom Einfachen zum Komplexen

Vom Bekannten zum Unbekannten
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4. Technik trainieren

Stufen des Techniktrainings:

Trainieren unter einfachen (erleichterten) Bedingungen
(ohne Zeit- und Gegnerdruck)

Trainieren unter veranderten Bedingungen
(ohne Zeit- und Gegnerdruck)

Trainieren unter erschwerten Bedingungen
(mit Zeitdruck ODER mit Gegnerdruck)

Trainieren unter Wettkampfbedingungen
(mit Zeitdruck UND Gegnerdruck)

Gegenspieler kann passiv, teilaktiv oder aktiv sein!
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4. Technik trainieren

Trainingsbeispiel Dribbling

Aufwarmen:
- Autospiel
- Kommando Dribbling

Hauptteil.:
1) Dribbelparcours Kamm
- Uben: verschiedene Variationen durchfiihren (Fehlerkorrektur!!!)
- Wettkampf: zwei Gruppen treten gegeneinander an,
welches Team ist schneller wieder in Ausgangsposition (keine Fehlerkorrektur)

2) Dribbelparcours Kamm mit Abschluss in Minitor
erst Uben, dann Wettkampf

Schluss:
- FuBballspiel uber Dribbellinien
- Freies Abschlussspiel
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Aufgabe =

Sucht euch eine Technik aus und erstellt eine Trainingseinheit fur die F-Jugend.

Bestimmt in eurer Gruppe einen Coach, der euren Hauptteil in der Praxis durchfuhrt.

Tipp: Denkt an den Wechsel zwischen Uben und Wettkampf ;).

3 Gruppen

Zeit: 20-25 Minuten
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Gibt es noch Fragen??:




Dankeschon ©
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