{_(.-%— W,

; 2 gl
i
= ey

gy
-

IM FRAUEN- UND Mﬁ--IjCHENFUSSBALL

MEYER
& MEYER

VERLAG



Inhalt

INHALT

1 Einfiihrung 8
2 Trainingsphilosophie 10
2.1 Intensitat 11

2.2 Coaching 13

2.3 Spielen 15

3 FuBballtechnik 16
3.1  Stellung des Korpers im Spiel 16

3.1.1  Die geschlossene Kérperstellung 17

3.1.2 Die offene Korperstellung 19

3.1.3  Offene Kérperstellung - Spiel Gber den ,richtigen” FuB ... 20

3.2 Passtechnik 25

3.2.1 Passspiel mit korrekter Technik 25

3.2.2 Fehlerbilder im Passspiel 26

3.2.3  Technische Fehler im Passspiel 27

3.2.31 Kreuzpass 27

3.2.3.2  Schrittpass 31

3.2.3.3 Ballettfu 33

3.2.3.4 Kniepass 34

3.3 Der Klatschball 35




TECHNIKTRAINING IM FRAUEN- UND MADCHENFUSSBALL

3.4 Das Schlagen von Flugballen 46
3.4.1 Der gerade Flugball 46
3.4.2  Fehlerbilder beim Schlagen von Flugballen 51
3.4.3 Der Weg zur ,Bananenflanke" 52
3.5 Das Verarbeiten von Flugballen -
Annahme mit dem Oberkorper 53
3.5.1 Ballmitnahme zur Spieler6ffnung 57
3.5.2 Fehlerbilder und Tipps
zur Ballannahme mit dem Oberkérper 58
3.6 Verarbeitung von Flugballen - Kopfballspiel 60
3.6.1  Gesundheitliche Bedenken - MaBnahmen 60
3.6.2 Das Training fiir den Kopfsto3 60
3.7 Torschuss 66
3.7.1  Torschuss durch die In-den-Ball-laufen-Technik ... 66
3.7.2  Fehlerbilder fir die In-den-Ball-laufen-Technik 73
3.7.3  Abschluss mittels Vollspannschuss 74
3.74  Fehlerbilder und Tipps
flir den Abschluss mittels Vollspannschuss 81
3.8 Flanken und deren Verarbeitung 82
3.9 Zweikampf und Korpereinsatz 82
3.9.1 Zweikampftraining ohne Ball 84
3.9.2 Zweikampftraining mit Ball 87
3.10 Ubungsform - der ,Kreis der unendlichen Méglichkeiten" ......... 90
3.10.1 Der kleine Kreis 90
3.10.2 Der groB3e Kreis 93
Ubung 1: Ballannahme, Anschieben, scharfer Pass ... 94
Ubung 2: Ballannahme, Anschieben,
Trick mit Richtungsanderung, Rufen und Pass ................ 96
Ubung 3: Klatschball zum Nachbarn, Anschieben und Pass .............. 96
Ubung 4: Klatschball und Ablegen zur Ballmitnahme ... 98

Ubung 5: Angriff von zwei Seiten 100




Inhalt

Ubung 6: Scharfer Pass mit Vollspann 102

Ubung 7: Einwurf und Annahme mit dem Oberkorper ... 103

4  Cool-down zur Verletzungsprophylaxe und zur Stabilisation

5 Koordinationstraining 108
5.1 Fehlerbilder beim Koordinationstraining 110
6 Videobasierte Spielanalyse 114
6.1 Kamerasysteme - ein Uberblick 115
6.1.1  Anforderungen 115
6.1.2 Kamerasysteme 117
6.1.3  Eigenentwicklung 119
6.2 Spielanalyse 121
6.2.1 Spielanalyse - Softwareunterstiitzung 121

6.2.2 Spielanalyse mit der Mannschaft -
eine praktische Herangehensweise 123
7  Die Zukunft des FrauenfuBballs - eine personliche Sicht ... 124
Anhang 127
1 Literaturverzeichnis 127

2 Danksagung 127




EINFUHRUNG

Der Autor, Dr. Thomas Leber, ist seit 2011 als Trainer im Madchen- und FrauenfuBball ta-
tig. Er ist Inhaber der Trainer-B-Lizenz (UEFA B-level) und betreute als Co- oder Cheftrainer
Frauen- und U17-Mannschaften, beide jeweils in der Bayern- und Landesliga, aber auch
U13-und UT1-Juniorinnen. Die U13- und U11-Teams erreichten dabei ein Niveau, um erfolg-
reich in gleichaltrigen Jungen-Ligen mitzuspielen. Ferner gewann Thomas Leber, mit seinen
UT11-Madels, viermal in Folge den in Bayern bedeutenden Merkur-Cup.

Um die jeweilige Mannschaft nicht nur technisch, sondern auch spieltaktisch zu férdern, greift
der Autor auf ein selbst entwickeltes Kamerasystem zuriick, das es erlaubt, das gesamte Spiel-
feld aufzunehmen und eine videobasierte Spielanalyse durchzufiihren.

In allen von ihm betreuten Mannschaften stellte der Autor technische Defizite fest, die die
spielerischen Mdglichkeiten der einzelnen Spielerin und somit auch die der gesamten Mann-
schaft einschrankten.

Ziel dieses Technikbuchs ist es, die Aufmerksamkeit von Trainern, insbesondere im Frauen- und
Mé&dchenbereich, auf diese technischen Defizite zu lenken, um die fulballerische Ausbildung
zu verbessern. Nach Auffassung des Autors ist es wichtig, die technischen Fehler nicht nur zu
erkennen, sondern auch deren Ursachen zu verstehen.



Einfiihrung

Die technischen Fehler werden anhand von Bilderserien erldutert. Ferner werden Vorschlage
gemacht, wie diese Fehler ,wegtrainiert” und somit die Spielfahigkeit verbessert werden kann.

In diesem Buch werden samtliche Kernelemente des FuBballs abgedeckt, ausgehend vom
Passspiel, Uber das Schlagen und Verarbeiten hoher Bille, das Kopfballspiel und den Tor-
schuss. Ein besonderer Fokus liegt auf dem Passspiel in Verbindung mit der Korperstellung,
um ein schnelles und prazises Ein- oder Zwei-Kontakt-Spiel zu erreichen.

Grundsatzlich sollten die Madchen schon in friihester Jugend technisch so geschult werden,
dass sich Technikfehler nicht erst festigen. Die Erfahrung zeigt jedoch, dass gerade in den
frihen Jahren zwar begeisterte, haufig jedoch unerfahrene Jugendliche oder Eltern als Trainer
eingesetzt werden. Das vorliegende Werk mochte deshalb insbesondere diese Trainergruppe
ansprechen, ihren Blick auf die Technik lenken und ihr Ideen an die Hand geben, um diese im
Training einzuliben.

SchlieBlich gibt der Autor noch einen Einblick in sein selbst entwickeltes Kamerasystem, stellt
auf dem Markt erhaltliche Produkte vor und erldutert seine Herangehensweise an die videoba-
sierte Spielanalyse.

Der Autor formuliert ferner seine grundséatzliche Trainingsphilosophie, welche als Grundlage
fiir eine leistungsorientierte, fuballerische Ausbildung dienen kann.

Die Erfahrung zeigt, dass die Korrektur der beschriebenen technischen Defizite, kombiniert
mit einem intensiven, am Spiel orientierten Training und etwas pddagogischem Geschick, zu
einer fruchtbaren Kombination von Fordern und Fordern fiihrt. Hierdurch lassen sich in recht
kurzer Zeit die spielerischen Fahigkeiten jeder einzelnen Spielerin und somit die der ganzen
Mannschaft merklich steigern, wodurch man dem eigentlichen Ziel, ndmlich ,Freude am FuB-
ball” zu erreichen, schnell nédherkommt.

Der Autor wiirde sich iiber Riickmeldung von Lesern freuen und hat hierfiir folgende E-Mail
eingerichtet: ThomasLeber-Techniktraining@web.de.



10

TRAININGSPHILOSOPHIE

Ll

Die im Folgenden beschriebene Trainingsphilosophie ist von dem Ziel gepragt, leistungsori-
entierten FuBball zu trainieren und zu spielen. Dies bedeutet, dass eine kontinuierliche Stei-

gerung der individuellen wie auch der mannschaftlichen Leistungsfahigkeit angestrebt wird.

Trotz dieser Anforderungen ist es von fundamentaler Bedeutung, dass das Training Spielerin-
nen wie Trainern Freude bereitet. Um dies zu erreichen, muss FuBballtraining die Kernelemen-

te Intensitat, Coaching und Spielen erfiillen (Abb. 1).

INTENSITAT

/ N\

COACHING —————™ SPIELEN

Abb. 1: Grundlegende Elemente fiir leistungsorientiertes FulSballtraining



Trainingsphilosophie

Es ist hierbei unerheblich, ob eine U11-, eine U17- oder eine Frauenmannschaft trainiert wird.
Die genannten drei Kernelemente - Intensitat, Coaching und Spielen - sind fiir das Ziel, ,Freu-
de am FuBball”, im Sinne einer leistungsorientierten, fuBballerischen Entwicklung in jeder
Altersklasse von gleicher Bedeutung.

2.1  INTENSITAT

Der Begriff Intensitdt betrifft in erster Linie die Form des Trainings. Grundsatzlich geht es
darum, das Training so zu gestalten, dass die Spielerinnen in jeder Trainingseinheit und in
jeder einzelnen Ubung an ihre maximale Leistungsfahigkeit herangefiihrt werden. Diese ma-
ximale Leistungsfahigkeit bezieht sich sowohl auf das korperliche wie auch auf das geistige
Vermdgen, also die Fahigkeit zur Konzentration und zur schnellen Reaktionsfahigkeit. Jede
Ubung einer Trainingseinheit soll also mit héchster Intensitdt/Geschwindigkeit/Prézision/
etc. durchgefiihrt werden.

Der Grund fr diese Form von Intensitat ist folgender: Sind die Spielerinnen es aus dem Trai-
ning gewohnt, liber (fast) die gesamte Trainingszeit geistig wie koérperlich an ihr Maximum
heranzugehen, dann konnen sie diese Leistung auch im Spiel abrufen. Dieser Zusammenhang
wird unmittelbar einsichtig, wenn man sich klarmacht, dass das Ziel von Training letztlich
nichts anderes ist, als die Vorbereitung fiir die Spiele. Folglich spiegelt die Vorbereitung der
Spielerinnen im Training die im Spiel erbringbare Leistung wider.

Intensitat im Training bedeutet, dass es im Grunde keine Pausen gibt. Das Training wird des-
halb so gestaltet, dass nach Abschluss einer Ubung die Mannschaft als Team, also als eine
kompakte Gruppe, eine lockere Runde um den, je nach Alter, halben oder ganzen Platz lauft,
um zu entspannen. Die Madels kdnnen und sollen wéhrend dieser Erholungsphase den Kopf
frei bekommen, durchschnaufen und miteinander reden.

Wéhrend dieser ,Pause” bereiten die Trainer, falls notwendig, die nachste Ubung vor. Kehren
die Spielerinnen zurtick, so kdnnen sie noch schnell etwas trinken und sofort geht es weiter. -
Diese Form des intensiven Trainings ist selbst mit UT1-Madchen ohne Weiteres mdglich.

Intensitdt im Training bedeutet des Weiteren, dass Stand- und Wartezeiten vor der eigentli-
chen Durchfiihrung einer Ubung auf das absolute Minimum reduziert werden. Die Ubungen
sollten deshalb entsprechend ausgewahlt und/oder in ausreichender Anzahl aufgebaut wer-
den, um ein Anstehen moglichst zu vermeiden.

11
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Dieser Aspekt von Intensitdt bedeutet, anders formuliert, dass die Anzahl an Ballkontakten
und Laufen der Spielerinnen innerhalb der Trainingszeit maximiert wird.

Selbstverstandlich ist es, gemal dem Trainingsgrundsatz ,Qualitdt vor Schnelligkeit”, fur das
Erlernen neuer technischer oder taktischer Elemente notwendig, diese zunachst mit geringem
Tempo einzuliben. Ebenso ist es auch wichtig, Regenerationsphasen nach Spielen oder Trai-
ningslagern zu beriicksichtigen.

Diese Uberlegungen dndern jedoch nichts am grundsatzlichen Ziel von Intensitét im Training,
namlich die Geschwindigkeit in der jeweiligen Ubung bis zum jeweils méglichen Maximum
zu steigern und dort zu halten, bis durch Erschépfung sowohl Kraft als auch Konzentration
schwinden. Dies ist dann der geeignete Zeitpunkt, um den Spielerinnen durch die schon be-
schriebene lauferische Erholungsphase um den halben/ganzen Platz eine Pause zu génnen.

Entscheidend fiir das Erreichen einer hohen Intensitadt im Training ist eine gute Trainingsvor-
bereitung und ein aktives, forderndes Coaching (siehe néchstes Kernelement der Trainings-
philosophie).

Tipp: Ein guter Parameter fiir das Niveau der Intensitat des Trainings ist das ,Sprechen der
Spielerinnen” wahrend einer Einheit. Geschieht dies, dann ist die Intensitdt zu niedrig.
Trainingsgrundsatze, die Intensitat betreffend

 Jede Ubung wird mit maximaler Geschwindigkeit und Qualitat durchgefiihrt.

e Esgibtim Training, im Grunde genommen, keine Pausen.

*  Wartezeiten der Spielerinnen werden minimiert, Ballkontakte maximiert.

e Als Erholung zwischen den Ubungen dient eine lockere Runde der Mannschaft um den
Platz.

e Auch bei intensivem Training gilt: ,Qualitat vor Schnelligkeit”.



FUSSBALLTECHNIK \

3.1  STELLUNG DES KORPERS IM SPIEL

Die Stellung des Kérpers ist eine erste technische Hiirde. Sie ist jedoch entscheidend, um ein
schnelles Ein- oder Zwei-Kontakt-Spiel zu erreichen und sollte deshalb von friihester Jugend
an eingelibt werden.

Nachfolgend werden die Begriffe der offenen und geschlossenen Kérperstellung in Verbin-
dung mit der Unterscheidung zwischen dem Innenfull und dem AuBenfuB erldutert. Ziel des
Trainings ist es, den Spielerinnen beim Passspiel eine offene Korperstellung und die Verwen-
dung des AuBenfulBes beizubringen, denn diese Technik erlaubt ein erheblich schnelleres und
genaueres Passspiel innerhalb der Mannschaft.

16
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3.1.1  DIE GESCHLOSSENE KORPERSTELLUNG

Bei einer geschlossenen Korperstellung (Abb. 2) zeigt die Kérpervorderseite der ballempfan-
genden Spielerin 2 frontal zur ballfiihrenden Spielerin 1. Blick und Kérper der ballempfangen-
den Spielerin 2 sind also auf die passgebende Spielerin 1 gerichtet.

Abb. 2: Geschlossene Kérperstellung
beim Passspiel

Mit dieser Korperstellung hat die ballempfangende Spielerin 2, im Grunde, zwei gute Pass-

moglichkeiten:

1. Riickpass auf die passgebende Spielerin 1, zum Beispiel als direkten Riickpass (Klatsch-
ball; Abb. 3). Dieser Klatschball kann sowohl mit dem rechten als auch mit dem linken
FuB gespielt werden.

Abb. 3: Gute Option 1 -

die ballempfangende Spielerin 2 1 *

kann einen Riickpass spielen,

beispielsweise als Klatschball.

‘17
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2. Ball kontrollieren, aufdrehen und einen Pass zu Spielerin 3 spielen (Abb. 4).

&

Abb. 4: Gute Option 2 -
die ballempfangende Spielerin 2

1 * kann den Ball zundchst kontrollieren,
sich dann aufdrehen und einen Pass

zu Spielerin 3 spielen.

Grundsatzlich ist natiirlich auch ein direkter Pass von Spielerin 2 zu Spielerin 3 mdglich. Die-
ser kann bei geschlossener Korperstellung jedoch nur als sogenannter Kreuzpass ausgefiihrt
werden. In Abb. 5 wiirde dieser Kreuzpass mit dem rechten FuB gespielt. Ein direkter Pass von
Spielerin 2 in Abb. 5 mit dem linken FuB auf Spielerin 3 ist unter Beibehaltung der gezeigten
Korperstellung nicht moglich.

&

Abb. 5: ,Schlechte” Option -
1 * die ballempfangende Spielerin 2
spielt einen Kreuzpass

liber das Standbein zu Spielerin 3.

Die Option Kreuzpass stellt in der fuBballerischen Ausbildung einen technischen Fehler dar,
den es zu vermeiden gilt. Der Kreuzpass ist sowohl in seiner Passstarke als auch in seiner Pas-
squalitat stark limitiert und riihrt haufig daher, dass eine Spielerin nur tiber ihren starken Ful3
spielen mochte (siehe Kap. 3.2.3.1).
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3.5 DASVERARBEITEN VON FLUGBALLEN —
ANNAHME MIT DEM OBERKORPER

Das Verarbeiten hoher Balle stellt fiir die allermeisten Madchen und Frauen eine groRe tech-
nische Hiirde dar. Fast alle Spielerinnen sind bereit, einen Flugball mit dem FuR direkt aus der
Luft anzunehmen. Die wenigsten Spielerinnen jedoch beherrschen, insbesondere in den unte-
ren Jahrgangen, die FuBannahme in einer Weise, dass sie den Ball sofort kontrollieren kénn-
ten. Meist verspringt der Ball und kann erst nach weiteren Bemithungen gesichert werden.

Die einfachste Art, hohe Bélle sicher anzunehmen, geschieht unter Einsatz von weichen Kor-
perstellen, wie mit dem Oberschenkel, dem Bauch und dem Oberkorper. Letzteres wird nach-
folgend beschrieben.

Die Annahme mit dem Oberkorper ist vielfaltig einsetzbar und erlaubt eine sichere Verarbei-
tung von weiten und harten Béllen wie Ab- und FreistéBen. Da hierflir etwas Mut und eine
gute Ball-Kdrper-Koordination notwendig ist, sollte das Training dieser Technik bereits in der
U11 zum Standardrepertoire gehéren. Nur wenige Einheiten geniigen, um deutliche Fortschrit-
te zu erzielen.

Vorbereitung des Trainings - Angstabbau

Entscheidend flr die Akzeptanz dieser Technik ist ein systematischer Abbau der Angst, dass
die Ballannahme mit dem Oberkdrper wehtun konnte. Dieser Furcht kann bereits im Vorfeld
entgegengewirkt werden.

*  Die Spielerinnen sollten keine Halsketten oder Ahnliches tragen.

e Jacken mit ReiBverschluss oder Kordeln im Bereich der Trefferflache des Oberkérpers soll-
ten nicht getragen werden, da diese zu schmerzhaften Druckstellen fiihren kdnnen.

e Zumindest in den ersten Einheiten beim Erlernen dieser Technik und ganz besonders
bei jlingeren Mannschaften kann man auf leichtere Balle als den Standardball fiir die
jeweilige Mannschaft zuriickzugreifen. Eine U15 wiirde also mit einem U13-Ball (circa
350 Gramm statt circa 450 Gramm) und eine U13 mit einem U11-Ball (circa 290 Gramm
statt circa 350 Gramm) diese Technik erlernen.

e Fir junge Jahrgange, U9, U11 und eventuell U13, sollten, zumindest in den ersten Ein-
heiten, die Balle durch die Trainer angeworfen werden. Als Trainer ist man besser in der
Lage, Kraft, Flughéhe und Flugstrecke des Balls zu kontrollieren und dies an die jeweilige
Spielerin anzupassen.
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Anwerfen

Das wichtigste Ziel in den ersten Einheiten ist es, den Spielerinnen die Angst zu nehmen, die
Trefferflache auf dem Oberkérper zu verdeutlichen und die Ball-Kérper-Koordination fiir die
kontrollierte Annahme mit dem Oberkdrper zu schulen.

Die Trefferflache liegt zentral unter dem Kinn auf dem Brustbein (Abb. 40).

Abb. 40: Trefferfliiche fiir die Oberkdrperannahme von hohen Bdllen

Es empfiehlt sich, in den ersten Einheiten mit einem kleinen Abstand von etwa zwei Metern zu
beginnen und je nach Entwicklung die Anwerfdistanz allmahlich zu steigern.

Grundsatzlich sollte der Ball zundchst von unten angeworfen werden, da auf diese Weise die
Flugkurve besonders gut gesteuert werden kann. Es ist somit moglich, den Ball recht zielgenau
auf der Trefferflache zu platzieren, um die Komplexitat der Ball-Kérper-Koordination fiir die
Spielerin auf ein Minimum zu reduzieren.

Korper- und Armhaltung

Man kann bei der Ballannahme mit dem Oberkorper zwei mogliche Kérperhaltungen ein-
nehmen.

Die erste Moglichkeit ist durch ein leichtes Zuriicklehnen des Oberkodrpers gekennzeichnet. Die
FliBe stehen in etwa parallel zueinander (Abb. 41).
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Abb. 41a-c: Ballannahme mit dem Oberkérper, der Ball féllt zwischen die FiilSe.

Mit dieser Kérperhaltung wird die Energie des Balls durch den Oberkorper und die gebeugten
Knie abgefedert, der Ball springt eventuell leicht nach oben ab und fallt dann zwischen die
FiiBe, wo er nun mit dem Ful3 kontrolliert werden kann. Diese Technik erlaubt eine sehr enge
Ballkontrolle am Korper und ein gutes Abschirmen vor dem gegnerischen Zugriff, insbesonde-
re durch Zuhilfenahme seitlich ausgestreckter Arme.

Bei der zweiten Moglichkeit geht der Oberkdrper dem Ball eher entgegen und lehnt sich etwas
nach vorne. Die FiiBe stehen hierbei meist nicht parallel, sondern in Schrittstellung. Der Ball
wird ebenfalls mit dem Oberkorper abgefedert, fallt jedoch nach vorne auf den Boden und
kann direkt in den Lauf mitgenommen werden. Die Gesamtbewegung ist somit dynamisch
und durch ein direktes Anschieben gekennzeichnet (Abb. 42).

Abb. 42a-c: Ballannahme mit dem Oberkérper, der Ball féllt nach vorne und nach unten.
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3.7  TORSCHUSS

Es werden zwei Grundformen des Torschusses vorgestellt, die einfach zu erlernen, aber den-
noch effektiv und somit wettkampfrelevant sind.

3.7.1  TORSCHUSS DURCH DIE IN-DEN-BALL-LAUFEN-TECHNIK

Bei dieser Form des Abschlusses handelt es sich im Grunde um einen scharfen Pass, der mit
dem Innenriss des AuRenfuBes ausgefiihrt wird. Dieser Abschluss kann mit groBer Harte, guter
Ballkontrolle und sowohl aus der Nahdistanz als auch aus groBerer Entfernung und sowohl
mit dem starken als auch mit dem schwachen FuR Erfolg versprechend von den Spielerinnen
eingesetzt werden.

Das Erlernen einer grundsatzlich neuen Technik ist bei diesem Abschluss nicht notwendig, da
er auf der schon beschriebenen Passtechnik mit offener Korperstellung und unter Verwendung
des AuBenfufes basiert.

Dieser Schuss bietet sich immer dann an, wenn
» die Laufbewegung der schieenden Spielerin in Richtung Tor geht und
* der Ball von der Seite oder von vorne aufgelegt wird.

Flanken und scharfe Hereingaben von der Seite kénnen durch diese Technik sehr erfolgreich
verwertet werden.

Wie beim Passspiel ist die offene Kérperhaltung entscheidend. Der Bewegungsablauf ist im
Grunde wie folgt. Die abschlieBende Spielerin

e lauft frontal in Richtung Tor;

e beobachtet die Hereingabe iiber die Schulter hinweg;

e lauftin die Flug-/Lauflinie des Balls;

e positioniert das Standbein mdglichst nah an die Flug-/Lauflinie des Balls und
* schliet mit der Innenseite des AuBenfufBes ab.

Dies sind die gleichen Schritte, wie sie bereits im Passspiel mit offener Kérperstellung und
unter Verwendung des AuenfuBes besprochen wurden.
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Die grundlegende Technik ist in Abb. 49 dargestellt. Spielerin 1 legt den Ball zuriick. Spiele-
rin 2 lauft an, dreht den Korper, um mit der Innenseite des Auenfues den Ball als scharfen
Pass in das Tor zu schieen. Die gleiche Technik wird verwendet, unabhangig davon, ob der
Ball ins lange Eck (siehe Abb. 49) oder in die kurze Ecke (Abb. 50) geschlagen werden soll.
Es bleibt in dieser ersten Lernphase also systematisch beim Abschluss mit dem AuBenful3.
Lediglich der Kérper wird beim Anlaufen bzw. unmittelbar vor dem Abschluss entsprechend
gedreht, in Analogie zum Passspiel.

SRETY
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]

Abb. 49: Verwertung eines Ablegers ins lange Eck durch die In-den-Ball-laufen-Technik
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—

Abb. 50: Verwertung eines Ablegers ins kurze Eck durch die In-den-Ball-laufen-Technik

Die In-den-Ball-laufen-Technik eignet sich in gleicher Weise fiir die Verarbeitung von flachen
wie von halbhohen Hereingaben.

Damit der Abschluss flach bleibt, ist es von groRer Bedeutung, dass die Spielerin versucht,
das Standbein maoglichst nah beim Ball zu platzieren. Je groBer der Abstand des Standbeins
zur Flug-/Lauflinie des Balls wird, desto gréBer ist das Risiko, dass letztendlich ein Schrittpass
gespielt wird, der Ball stark ansteigt und/oder eine Rotation erhalt wodurch er eine gebogene
Flugkurve einnimmt.

Es ist ferner wichtig, dass die Spielerinnen ihren Krafteinsatz je nach Situation dosieren. Wah-
rend bei einer Ballablage in 16 oder 20 Meter Entfernung vom Tor die abschlieBende Spielerin
hart schielBen sollte, so ist dies bei der Verarbeitung von scharf geschlagenen seitlichen He-
reingaben nur wenige Meter vor dem Tor vdllig anders. Hier ist es ausreichend, den Ball nur
,sanft” berithrend in Richtung Tor abzulenken.

Der Versuch, eine scharfe Hereingabe kurz vor dem Tor mit einem harten Schuss ins Tor zu len-
ken, fithrt meist zu einem ungewollten Ansteigen des Balls iiber die Latte hinweg. Dies Risiko
kann durch eine Reduktion der Abschlusskraft deutlich reduziert werden.





