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JUGENDSPIELER KOORDINATIV UND GEISTIG FORDERN!

Die Anforderungen an den modernen FufRballer sind in den letzten Jahren
erheblich gestiegen: Er soll schnell und flexibel sein, alle Techniken gut
beherrschen, viele Positionen spielen kénnen, seine Umgebung wahr-
nehmen, in komplexen Spielsituationen die richtigen Entscheidungen
treffen und entsprechend handeln. Um diese Anforderungen spater zu
erflillen, bendtigen Jugendspieler nicht nur eine gute technische Ausbil-
dung, sondern vor allem auch ausgepragte koordinative Fahigkeiten.
Koordination nur isoliert zu trainieren, ist heute nicht mehr zeitgeman.
Von simplen und einténigen Wiederholungen sind Jugendliche schnell
gelangweilt, und nirgends ist der Anteil der Spieler, die den FuRballverein
wieder verlassen, hoher als im Jugendalter. Modernes Koordinations-
training setzt deshalb auf spielnahe Bewegungsablaufe, kombiniert
Geschicklichkeitsaufgaben mit technischen Themen, Torabschlissen,
kognitiver Flexibilitat, Einzel- und Teamwettbewerben. Viele Variationen
und komplexer werdende Aufgaben stellen sicher, dass die Jugend-
spieler koordinativ und geistig gefordert und langfristig dazu motiviert
werden, ihr fulballerisches Kénnen zu verbessern.
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SO ‘LESEN’ SIE DIE TRAININGSKARTEN

® FuRballtraining 7

DRIBBEL N -
= Rotl Blau! Gelb
A

&
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RUCKWARTS-FARBTOR-DRIBBELN
ORGANISATION

5
markieren.

> Anden Seiten 2 x 4 Reifen und 2 x 4 Stangen auslegen.

> 10 Meter halb des Ki i
3Farben aufstellen.

> Die Spieler mit Ballen auf die Positionen A bis D verteilen.

g 7

ABLAUF

Bbzw.
néchsten Spieler.

VORDERSEITE

> Diese Kartothek ist in sechs Kate-
gorien gegliedert. In der Kopfleiste
finden Sie die jeweilige Rubrik
sowie die Kartennummer.

> Die Kartenvorderseite beschreibt
die Organisation der Ubung und
den Trainingsaufbau.

RUCKSEITE

> Fiir die Durchfiihrung der Ubung
drehen Sie die Karte einfach um.
Hier ist der Ablauf der Trainings-
form im Detail beschrieben.

™ > Die weitere Grafik veranschaulicht

detailliert den Ablauf der Ubung
oder zeigt eine Variation.

A

> Wettbewerb: Wer erreicht zuerst die Startposition?
- i

Position,laufen die Farben ab und werden Verteidiger (s. Abb).

TIPPS UND KORREKTUREN
> nschluss an
> Farbige Hatchen fur kognitive Aufgaben nutzen.

> Mit den Variationen und Trainings-
tipps sind Sie nun bestens vor-
bereitet!
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DRIBBEL-KOORDINATION

BUCHSTABEN-DRIBBELN

ORGANISATION

> Ein 20 x 20 Meter grof3es Feld mit einer Stange in der Mitte markieren.
> An den Seiten je 3 verschiedenfarbige Hiutchen aufstellen.

> Die Spieler auf die Ecken verteilen.

> Jeder Spieler hat 1 Ball.

FT-Trainingskarte > Koordination 2
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> Auf ein Kommando des Trainers dribbeln die Spieler um die Stange
und nach rechts zu dem aufgerufenen Hitchen. Die Hiitchenfarbe wird
durch den letzten Buchstaben des vom Trainer gerufenen Wortes
bestimmt (»Wasser« = Rot).

VARIATIONEN

> Durch das Zusatzkommando »1« oder »2« die Dribbelrichtung
(rechts/links) bestimmen (s. Abb.).

> An der Stange den Dribbelfu8 wechseln.

> Nach Erreichen des Hiitchens durch ein weiteres Kommando
einen Spieler bestimmen. Dieser dribbelt im 1 gegen 3 liber die
gegenuberliegende Auf3enlinie.

TIPPS UND KORREKTUREN
> Beim Dribbeln auf kurze Entfernungen und viele Kontakte achten.
> Den Einsatz des schwacheren FuRes besonders loben.

FT-Trainingskarte > fussballtraining.com



@ FuRballtraining

ANNAHME-KOORDINATION

DOPPELTE-PASSTOR-ANNAHME

ORGANISATION

> 2 Minitore im Abstand von 10 Metern nebeneinander aufstellen.

> Je 2 Koordinationsleitern und Stangen gemaf3 Abbildung auslegen.
> Die Starthttchen A und B markieren.

> Zwei Teams bilden und die Spieler auf die Positionen verteilen.

> Nur die jeweils ersten Spieler A haben keine Balle.

FT-Trainingskarte > Koordination 2



ABLAUF

> Die jeweils ersten Spieler A laufen rickwarts um die Stangen, fordern
das Zuspiel vom nachsten Spieler ihres Teams, nehmen mit und pas-
sen mit dem 2. Kontakt in eines der Minitore.

> Danach fordern sie das Zuspiel von B, nehmen mit und passen einem
weiteren Mitspieler zu.

> Schlie3lich Gberlauft A die Koordinationsleiter und stellt sich bei B an.
Die Passgeber B laufen Giber die Leiter und stellen sich bei A an.

VARIATIONEN
> Wettbewerb: Welches Team erzielt zuerst 10 Treffer?
> |n das diagonal stehende Tor passen (s. Abb.).

HINWEISE

> Stets mit dem 2. Kontakt abschlief3en.

> Das Zuspiel direkt in Richtung Tor mitnehmen.

> Mit Leitern und Stangen vielseitige Koordinationsaufgaben stellen.

FT-Trainingskarte > fussballtraining.com
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TORSCHUSS-KOORDINATION

SLALOM-DOPPEL-TORSCHUSS

ORGANISATION

> Im Abstand von 35 Metern zwei Tore mit Torhltern (A und B)
aufstellen.

> Die Torhuter haben Balle.

> Seitlich der Tore je 4 Stangen aufstellen.

> Die Spieler auf die Startpositionen C und D verteilen.

FT-Trainingskarte > Koordination 2
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ABLAUF

> Arollt einen Ball ins Feld. Daraufhin starten C und D durch die Stangen.
Wer den Ball zuerst erreicht, schief3t direkt auf das Tor von A.

> Nach dem Torschuss rollt B einen zweiten Ball ins Feld. C und D greifen
im 1 gegen 1 auf das Tor von B an.

VARIATIONEN

> Rlckwarts durch die Stangen laufen.

> Cund D durfen nicht direkt schief3en.

> A und B werfen den Ball zu.

> Cund D greifen stets auf das Tor gegenliber an (s. Abb.).

TIPPS UND KORREKTUREN

> Die Stangen fordern Ausweichbewegungen mit dem ganzen Korper.
> Torschussubungen mit koordinativen Auftaktbewegungen verbinden.
> Fehlende Stangen durch Pylonen oder Hiitchen ersetzen.

FT-Trainingskarte > fussballtraining.com



© FuRballtraining 44

SPIEL-KOORDINATION

PARALLEL-AUFGABEN IM 3 GEGEN 3

ORGANISATION

> Ein 30 x 30 Meter grofles Feld mit 4 Minitoren in den Ecken markieren.

> 2 Koordinationsleitern und 2 x 5 Reifen an den Seiten auslegen.

> Die Minitore diagonal gegentber jeweils mit 1 bzw. 2 bezeichnen.

> 4 Teams zu je 3 Spielern bilden und die Spieler jeweils von 1 bis 3
durchnummerieren.

FT-Trainingskarte > Koordination 2



ABLAUF

> Blau spielt gegen Rot auf die Minitore 1 und Gelb gegen Orange auf die
Minitore 2.

> Der Trainer bestimmt durch ein Kommando, welche beiden Spieler aus
der jeweiligen Spielpaarung eine Koordinationsaufgabe ausflihren.

> Das Spiel lauft wahrenddessen weiter.

VARIATIONEN

> Ein Spieler aus jedem Team absolviert eine Koordinationsaufgabe (s.
Abb.).

> 4 gegen 4: Bei einem Treffer riicken alle Teams im Uhrzeigersinn eine
Position weiter und spielen auf die anderen beiden Tore.

TIPPS UND KORREKTUREN

> Das Weiterspielen sorgt automatisch fir ein hohes Tempo bei der
Ausfluhrung der Aufgaben.

> Die Aufgaben je nach Leistungsstand erleichtern oder erschweren.

FT-Trainingskarte > fussballtraining.com
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