BUSCHITIRNT / BUSSITIAMG / PRBST

KOOROINATION
IM FUSSBAL

NEUE TRAININGSFORMEN 1 ﬂ #




INHALT

Vorwort 7
I Koordination im FUBDAIItraiNINgG......cocc.mvereeieiinnecennesissssssssssssessssssssessssssssnees 9
Il Materialien und OrganisationSfOrmMen ... 17
[l Spiel- und UBUNGSTOMMEN......oooooeeeeeesseveeeseseeeeesesssseeeesessessseesssssseeessssssseesessenes 23
1. Trainingsformen Mit HUEChEN ... 23
a) Laufkoordination: HULChENVIEIECK...........cuuurrrrrreeeiisseerereeesssseeseesessnsssseee 23
b) Dribbling: HUtChensIalom ... 26
C)  Passen: HULCNENTON ... 28
d) Ballkontrolle: HULChENIEINE ...t 32
e) Torschuss: HULCNENKIEUZ........ooocvvvveceviseces s 36
2. Trainingsformen Mit SEANGEN ... sesssssas 41
a) Laufkoordination: Stangenbogen ... 41
b) Dribbling: Zwei-Stangen-ReINEN.........ccorveeirrrreeeissereeesessssssseseessssessss 43
C) Passen: 10-Stangen-ParCOULS ........ooourreewmmmnnereeeessmmsseesssssssssssssssssssssssssseeees 46
d) Ballkontrolle: Stangendreieck ........rrrreeiireesesssessssesssssseeee 50
e) Torschuss: StaNgENWINKEL........oo.crreveeinereeieees et sssesssses 53
3. Trainingsformen mit der Koordinationsleiter ... 57
a) Laufkoordination: KoordinationSIeiter .......rrreeeenessesesessssseee 57
b) Dribbling: KoordinationSIEIter..........coirrrveerissreeeeissssssseseeessssssssssseessssssssnnnns 60
c) Passen: KoordinationSIEIter..........corrivewiecrrrreiiiesseessssesesssessssssseeees 63

)
d) Ballkontrolle: KoordinationSIEiter ..............rrrreeemrrreeeesssesessessssssssneee 67
) Torschuss: KoordinationSIBIter ........rveceierrieeisnessiissssesssssssessesssssssssss 71



KOORDINATION{IM[FUSSBALLES NEUEITRAININGSFORMEN

4, Trainingsformen mit Reifen/RINGEN.....occ.cviccvieceeecesecsses s 75
a) Laufkoordination: Reifenfeld.......cvviiiiccviincesisessssscesssssesssis 75
b) Dribbling: Offene Reifenreinen........cvvvciccevviisscessseeesssssessssessssissesinnns 77
C)  Passen: REIFENGASSEN ......rrrreeerierereeeeeesisssseesessesssssssssesssssssssssssessssssssssssssseees 79
d) Ballkontrolle: ReIfENStralle ... ....oorrreeeemnerereeeiseeseseessssssesssssssssssseeees 81
e) Torschuss: Offene und geschlossene Reifenreihen ..., 84
5. Trainingsformen mit MiniNGIAEN ... 89
a) Laufkoordination: EINZEINUIAEN ......ovvrvvveerrrerrrrieiereeseseesessessnseeeee 89
b) Dribbling: Mini-HUrden-Gasse ............cccrrewmmerrsesmmeesssssssssssssssssssssns 91
c) Passen: Offenes Mini-HUrden-VIierecK.........cooevieeevoineecsviiiseeessiisssssssissses 94
d) Ballkontrolle: HUrdenlauf ... ssssesssssssssssssses 96
e) Torschuss: Geschlossenes Mini-HUrden-Vierack ...........covoeeveiinnerreeeinnne, 98
6. Spielformen 0hNE GEIALE ...t 101
@) VIEr-TEAM-SPIE] covvirviscesii s st 101
D) HULCNENSPIEL.....oveveeerirceeeeii e 104
(o) VA T=T ol o (=Y o = OO OO 107
d) WECHSEISPIE] .ottt 110
LEGENAE ....oeoeeeeeeesie st 113
LItEratUIVEIZEICHNIS ...oooveeeeeeet ettt sttt 115
BilANACKWEIS ........ooreeeoc ettt st 118



VORWORT

VORWORT

Mit dem vorliegenden Buch méchten die Autoren liickenlos an das Grundlagenwerk
,Koordination — Das neue FuBballtraining” — herausgegeben 2000 im Meyer & Meyer
Verlag, 4. Uberarbeitete Auflage erschien 2008 — anschlieRen. Sowohl in der theoreti-
schen Einfiihrung als auch bei den Spiel- und Ubungsformen wurde sich an grundlegen-
den Erkenntnissen der Trainingswissenschaft und Inhalten des FuBballspiels orientiert.

Mit unserem zweiten Band mochten wir sowohl Anregungen und Hilfen fiir Einsteiger
als auch fiir fortgeschrittene Ubungsleiter/Lehrer geben. Damit finden Sie hier nicht
nur etwas fiir das Kinder- und Jugendtraining, sondern die aufgefiihrten Trainingsfor-
men kdnnen auch im Leistungsbereich bei Erwachsenen Anwendung finden. Die dabei
angewendete Struktur ist leicht verstandlich und iibersichtlich gestaltet. Auf der ersten
Ebene haben wir die unterschiedlichen Koordinationshilfen, wie z. B. Hiitchen, Stangen
usw., herausgestellt. Innerhalb dieser Gerategruppe finden sich dann immer wiederkeh-
rend die gleichen technischen/taktischen Elemente des FuBballspiels wieder:

e Laufkoordination,
*  Dribbling,

o Passen,

e Ballkontrolle und

e Torschuss.

Die einzige Ausnahme hierbei stellt das Abschlusskapitel ,Spielformen ohne Gerate"
dar. Hier werden zwar unterschiedliche koordinative Fahigkeiten trainiert, dies ge-
schieht aber ohne zusatzliche Gerate.

Mit Fantasie und Improvisationsgeschick kdnnen Sie im Training bei den vorgegebe-
nen Spiel- und Ubungsformen sowohl die Koordinationsgerate als auch die Variati-

onsmoglichkeiten austauschen — der Vielfalt sind hierbei keinerlei Grenzen gesetzt!

Wir wiinschen lhnen mit diesem Buch viele wertvolle Anregungen und ein abwechs-
lungs- und erfolgreiches Training.

JURGEN BUSCHMANN HUBERTUS BUSSMANN KLAUS PABST
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IM FUSSBALLTRAINING

Kaum ein Bereich im FuBballtraining wurde in den letzten 10 Jahren so in den Mittel-
punkt sowohl der wissenschaftlichen Studien als auch in der praktischen Umsetzung
gesetzt wie die Koordinationsfahigkeit des FuBballspielers.

Die positiven Beispiele, u. a. aus Frankreich und den Niederlanden, haben immer mehr
dazu gefiihrt, dass im Bereich des Koordinationstrainings nicht mehr nur Ausdauer,
Kraft und Schnelligkeit zentrale Inhalte waren, sondern immer mehr die allgemeinen
Koordinationsfahigkeiten entwickelt wurden. Denn damit sind die fuBballspezifischen
Techniken und Taktiken viel schneller zu erlernen und kénnen dementsprechend auch
erfolgreich im Spiel umgesetzt werden.

Koordination bzw. die Fahigkeit, motorische Handlungen zu koordinieren, ist damit
Grundlage und auch Bindeglied zwischen den Bausteinen (vgl. Abb. 1) eines optima-
len FuBballtrainings geworden.

Schnelligkeit

Ausdauer Koordination Beweglichkeit

Technik Taktik

Abb. 1: Koordination als Bindeglied der Inhaltshausteine im FuBballtraining
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Koordinationstraining und damit das Techniktraining beginnt nicht erst im F-Jugend-
alter, sondern es beginnt mit der Geburt. Vielseitig ,trainieren”, d. h. mit den Handen,
mit den Beinen, mit den FiiBen, mit dem Rumpf und entsprechenden Geraten, bildet,
ist die Basis fiir eine gute Grundlagenausbildung. In der heutigen Zeit, wo Bewegung
und Bewegungsspiele nicht unbedingt zu den natiirlichen Elementen des kindlichen
Daseins gehdren — es fehlt der Bolzplatz um die Ecke und der TV-/Medienkonsum wird
.groB” geschrieben —, finden sich immer mehr motorische Defizite (vgl. Tab. 1) bei Kin-
dern. So auch im Bereich der Koordination und natiirlich beim FuBBballspielen selbst.

Tab. 1: Mdgliche Koordinationsschwéichen bei Fulsballspielern

Unzureichende Wahrnehmungsfahigkeit, z. B. Erkennen von Spielsituationen.
e Schlechte Zielgenauigkeit, z. B. beim Passen/SchieBen.

Orientierungslosigkeit im Raum, z. B. Stellung zum Gegenspieler beim Ab-
wehrverhalten.

* Mangelnde Anpassungsfahigkeit, bezogen auf Partner oder Gerat, z. B. beim
Anbieten/Freilaufen; Berechnung der Flugkurve des Balls.

Eckiger, abrupter, arhythmischer Bewegungsverlauf, z. B. beim Laufen mit/
ohne Ball.

« Uberfliissige Mitbewegung innerhalb von Bewegungsablaufen, z. B. mit den
Armen beim Laufen ,rudern”.

Kein nachgebendes Fangen von Gegenstanden, z. B. Torwart beim Fangen
des Balls.

« Steifheit beim Niederspringen (kein elastisches Nachgeben in den Knien),
z. B. nach einem Sprungkopfball.

Unsicherheit auf geringer Unterstiitzungsflache, z. B. auf einem Bein stehen.

Die komplexe fuBballspezifische Koordinationsfahigkeit kann im FuBballsport in ver-
schiedene Elemente (vgl. Tab. 2) differenziert werden. Die Teilfertigkeiten stehen in
engen, sich gegenseitig beeinflussenden Wechselbeziehungen. Dennoch kénnen sie
sich auch unabhéngig voneinander entwickeln, genauso wie sie iibergreifend und
auch einzeln trainiert werden kdnnen. Allerdings werden nicht alle Teilfahigkeiten
in gleicher Weise im FuBballspiel verlangt, die Gleichgewichts-, Rhythmisierungs- und
Differenzierungsfahigkeit werden sicherlich in einer Sportart wie Kunstturnen mehr
gefragt sein. Dafiir stehen sie aber bei der Auswahl der Ubungen/Spiele zur Verbesse-
rung der Reaktions-, Orientierungs-, Antizipations- und Wahrnehmungsfahigkeit sowie
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zur Optimierung des ,peripheren Sehens” und der Fahigkeit zum richtigen Timing we-
sentlich mehr im Mittelpunkt der Trainingsarbeit im FuBballspiel.

Tab. 2: Elemente der Koordinationsfdhigkeit

DIE KOMPLEXE KOORDINATIONSFAHIGKEIT KANN IM FUSSBALLSPORT IN FOLGENDE
ELEMENTE DIFFERENZIERT WERDEN:

Koordinationsfahigkeiten Erscheinungsformen
im FuBballspiel

Spiel- und Ubungsformen
zur Verbesserung

Féhigkeit, sich auf
unerwartete und neue
Gegebenheiten schnellst-
mdglich einzustellen

Z. B. Absprungverhalten
des Balls bei veranderten
Witterungs- und
Platzverhaltnissen

Spielformen auf unter-
schiedlichem Untergrund/
mit unterschiedlichen
Ballen (z. B. Beachsoccer,
Halle, Hart-, Rasenplatz,
Schneedecke, starker
Regenfall)

Fahigkeit, Ergebnisse und
Ablauf einer Handlung,
von Aktionen und
Reaktionen anderer
Sportler vorauszuahnen

Spielhandlungen der
Mit- oder Gegenspieler
vorausahnen

Komplexe Spielformen,
am besten das
Wettkampfspiel selbst

Fahigkeit, Muskulatur bei
Bewegungen sensibel und
bewusst gesteuert einzu-
setzen (Bewegungsgenau-
igkeit und -6konomie)

Z. B. Sprungkopfball
(erforderlicher Kraftein-
satz fiir Sprunghéhe und
Kopfstol3 gegen den Ball),
,Sprung zum hohen Ball”
des Torwarts (Krafteinsatz
beim Absprung fiir die er-
forderliche Sprunghéhe),
Ballgefiihl"

e Funktionsgymnastik

« Ubungen mit unter-
schiedlichem Kraftein-
satz (z. B. Torschuss:
hart, mittel-plaziert,
gering — mit Effet)

e An- und Mitnahme von
Ballen
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Koordinationsfahigkeiten

Erscheinungsformen
im FuBballspiel

Spiel- und Ubungsformen
zur Verbesserung

Féhigkeit, durch
Wahrnehmen sich im
Raum zu orientieren und
sich entsprechend zu
verhalten

Ball und/oder Mit-/
Gegenspieler sehen, sie
im direkten Blickfeld
haben, u. a. Vorausset-
zung fir ein sinnvolles
taktisches Handeln

e Technikiibungen, bei
denen auf optisches Zei-
chen des Trainers eine
Zusatzaufgabe erfiillt
werden muss

» Komplexe Spielformen
(mit Unterbrechungen
durch den Trainer: auf
Fehler hinweisen)

Fahigkeit, eine Bewe-
gungshandlung genau
zum richtigen Zeitpunkt
durchzufiihren

Flugkurve des Balls mit
eigener Bewegung ab-
stimmen, z. B. Sprung
zum Kopfball nach einer
hohen Flanke

* Technikiibungen mit
dem Ball

 Verwerten unterschied-
licher Flanken (aus ver-
schiedenen Positionen,
mit unterschiedlicher
Héhe und Scharfe) mit
dem Kopf und den
FiiBen

Fahigkeit, das Korper-
gleichgewicht zu halten
oder méglichst schnell
wiederherzustellen

Z. B. nach Zweikampfen
mit Korperkontakt

* Zweikampfiibungen

e Laufiibungen mit
Zusatzaufgaben,
z. B. Rollen, Drehungen
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Erscheinungsformen
im FuBballspiel

Spiel- und Ubungsformen
zur Verbesserung

Féhigkeit, einzelne Teilbe-
wegungen miteinander zu
einem fliissigen und 6ko-
nomischen Bewegungsab-
lauf zu verkniipfen

Z. B. ,Kopfballspiel”
(Sprung, Ausholbewe-
gung, Képfen des Balls),
.Torwartabschlag" (Arm-
und Beinbewegung)

 Aneinanderreihung
unterschiedlicher Tech-
nikelemente: Ballverar-
beitung hoher Balle und
Torschuss

* Einstreuen ganzkorper-
licher Elemente (Rollen,
Spriinge) in balltechni-
sche Ubungen

Fahigkeit, die Lage des
Korpers im Raum (Spiel-
feld) oder in Bezug auf ein
Objekt (Ball, Mit-/Gegen-
spieler) zu bestimmen

Z. B. ,Anbieten und Frei-
laufen” (Orientierung
zum Ball, Gegner, Mit-
spieler, Raum), ,Heraus-
laufen” des Torwarts (Ori-
entierung im Strafraum
zum Ball, zu den Spielern)

Bei Technikiibungen, z.

B. Torschuss, zusatzliche
Bewegungsaufgaben wie
Drehungen, Rollen, Uber-
windung von Hindernissen
einbauen

Fahigkeit, auf spezielle
Reize mit moglichst kurzer
Verzdgerung angemessene
Aktionen einzuleiten

Z. B. ,abgefalschte Schiis-
se" verwerten, Reagieren
nach Finten, Halten von
Schiissen aus nachster Di-
stanz (Torwart), schneller
reagieren als der Gegen-
spieler

* Sprintwettkampf nach
akustischem und/oder
optischem Startsignal

e Spielformen mit
mehreren Ballen

* Spielformen mit unter-
schiedlichen Ballen

e Spielformen mit dem
Rugbyball

e Torschuss (mit Riicken
zum Trainer, Zuruf, Zu-
wurf, Drehung, Schuss)
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Koordinationsfahigkei-
ten

Féhigkeit, einen eigenen
Bewegungsrhythmus zu

finden (Spannen und Ent-

spannen der arbeitenden
Muskelgruppen)

14

Erscheinungsformen
im FuBballspiel

Z. B. Anlauf zum SchieBen
und Képfen, Schrittrhyth-
mus des Torwarts vor
dem Sprung zu hohen
Ballen, vor dem Hechten,
vor dem Abschlag aus der
Hand

Spiel- und Ubungsformen
zur Verbesserung

* Ausfiihrung von Tau-
schungsbewegungen

* Dribbeliibungen an
verschiedenen Slalom-
parcours

 Haufiges Wiederholen
von Finten

* Ballfithren links und
rechts mit rhythmischem
Wechsel
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METHODISCHE GRUNDSATZE:
Beim Training sollten folgende Leitlinien Bertlicksichtigung finden:

*  Nurim ermidungsfreien Zustand trainieren, d. h. nach dem Aufwarmprogramm.

«  Alle Ubungs- und Spielformen im hochstméglichen individuellen Tempo durch-
fihren.

»  Die Belastungsdauer pro Ubung sollte eine Zeit von 20-30 Sekunden nicht tiber-
schreiten.

*  Die Anzahl der Wiederholungen hangt vom Grad der optimalen Bewegungs-
durchfithrung ab, d. h. wenn gekonnt, dann abandern!

e Zunéchst unter vereinfachten und dann zunehmend schwierigeren Bedingungen
trainieren: ,Gegner- und Zeitdruck” missen standig erhdht werden.

*  Variationen der Bewegungshandlungen durchfiihren (vgl. Tab. 3).
«  Ubungen sollten prazise, schnell und rhythmisch durchgefiihrt werden.
«  Ubungs-/Spielformen miteinander kombinieren.

*  Eine koordinativ-technische Schulung sollte stets auch von einer entsprechenden
Beweglichkeitsschulung begleitet werden: Schaffung eines hohen Niveaus von
Gelenkflexibilitat und elastischer Muskelkraft.

¢ Méglichst die Ubungen differenzieren, d. h. individuelle Erfolgserlebnisse schaffen.
Fiir das Anfangertraining gilt es zunachst, verstarkt einzelne koordinative Elemente zu

trainieren. Je fortgeschrittener die Spieler sind, umso wichtiger ist es, im Training kom-
plexere Methoden mit erh6htem Zeit-, Raum- und Gegnerdruck anzuwenden.

Tab. 3: Variationen von Bewegungshandlungen

Variation Variation
der Bewegungsausfiihrung von Ubungsbedingungen

Veranderung der Zielflache Variation von Béllen und Schusswinkel:
und der Schusstechnik: *11m/16 m/20 m und
e Flach/hoch/Mitte/Ecke und * spitzer/offener Winkel.

* Innen-/Voll-/AuBenspann. .
Veranderung der Ausgangsposition:

Variation des Krafteinsatzes: * Ruhender/bewegter Ball,
e Leicht/mittel/schwer und * nach Dribbling/Flanke/Ballannahme,
* Lupfball/Vollkraftschuss. * langsam/schnell (Zeiteinschrankung),

* mit/ohne Gegner (aktiv/passiv) und
* beidseitiges Uben (rechts/links).
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