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Baustein

Schnelligkeit (Wettkampfe mit Ball)

Schnelligkeitstraining mit Techniken verbinden

Tipps zur Durchfiihrung

Vorweg einige Hinweise, die bei der Planung und
Gestaltung jedes Schnelligkeitstrainings unbedingt
beachtet werden miissen:

e Das Training der Antrittsschnelligkeit nur mit
vollstandig aufgewarmten und koordinativ vorbe-
reiteten Spielern durchfiihren. Darum bietet es
sich nach einer allgemeinen Erwdarmung an, die
fuBballspezifischen Schnelligkeitsiibungen zwei-
bis dreimal ohne Tempo ausfiihren zu lassen.

o AuBlerdem gilt: Eine Verbesserung der Schnellig-
keit kann nur mit maximaler Intensitat erzielt wer-
den. Die folgenden Ubungen wollen dies mittels
eines Wettkampfs bzw. Wettlaufs erreichen.

e Pausen so gestalten, dass die Spieler nicht ermti-
den! Die Pausendauer und -frequenz hangt von der
Gruppengrofe und dem Trainingszustand der

Gruppe ab. Faustregel: Ein Spieler sollte nach ei-
nem 15 Meter-Sprint mindestens 45 Sekunden
pausieren. Absolviert der Spieler 5 bis 8 Sprints die-
ser Lange mit jeweils 1 Minute Pause, sollte sich ei-
ne vollstandige Pause von mindestens 3 Minuten
anschlieBen. Verlingert sich die Pause zwischen
den Sprints, kann mit hoheren Wiederholungszah-
len gearbeitet werden, bevor sich eine vollstindige
Pause anschlieBen sollte. 1-gegen-1-Situationen als
Anschlussaktion erhohen die Belastung und for-
dern lingere Pausen.

e Auf spieltypische Streckenlingen achten: Nur
kurze Antritte mit einer Lange von 5 bis maximal
15 Metern fordern!

e Auch wenn der Schnelligkeitsaspekt vorrangig
ist: Die Aufgabe muss von den Spielern technisch
zu meistern sein!

Antritte zum Ball mit Anschlussaktionen
Die meisten Sprint- und Antrittsiibungen nach
traditionellem Muster lassen sich mit einfachen
Verdanderungen wesentlich motivierender und
vor allem spielndher gestalten.
So sollten die Spieler bei diesen Trainingsfor-
men zum einen auf ein optisches und spiel-
typisches Startsignal (z. B. Antritt des
Gegners, Bewegungen des Balls) rea-
gieren, zum anderen sollte sich dem
Sprint zum Ball wie im Spiel eine
Aktion in hochster Dynamik
und Prézision (z. B. platzierter
Torschuss, 1-gegen-1-Situati-
on) anschliefen! Auflerdem
wecken Wettkimpfe den Ehrgeiz und
motivieren die Spieler dazu, mit voll-
er Intensitdt zu laufen.

K’,/

[ufSballtraining special



Trainingsformen

(VNS0 Nl WETTLAUF ZUM BALL MIT TORSCHUSS |

Organisation

o 2 Tore mit Torhiiter nebeneinander aufstellen.

® 12 Meter davor eine Schusslinie markieren, an
der sich jeweils ein Zuspieler befindet.

e 2 Dreiecke aufstellen (Seitenldnge: 4 Meter).

e 5 Meter hinter jedem Dreieck befindet sich je ein
weiteres Hiitchen.

e Max. 12 Spieler in 2 Gruppen einteilen. Die je-
Jeomencsso soonomsd R s, BEGREEEEE @ weils ersten Spieler am Hiitchendreieck postieren.

Ablauf und Belastung

e Auf Trainerkommando sprinten die ersten Spie-
ler zum hinteren Hiitchen, beriihren es, nehmen
das Zuspiel des Partners an und mit und schieffen
hinter der Linie auf das Tor (Belastung: 5 bis 8 Wie-
derholungen pro Spieler).

o Mannschaftswettbewerb: Wer schief3t als Erster
(= 1 Punkt)? Wer erzielt ein Tor (= Zusatzpunkt)?.
e Variation: Der Partner wirft hoch ins Dreieck.

(VN0 I Wl \WETTLAUF ZUM BALL MIT TORSCHUSS II

Organisation

e Wie Ubungsform 1. Zusitzlich zwischen Schuss-
linie und Dreiecken je 1 Slalomparcours aufstellen.
e Die Zuspieler postieren sich in Hohe des ersten
Hiitchens (Abstand: 7 Meter).

Ablauf und Belastung

e Auf Kommando sprinten die ersten Spieler zur
Spitze ‘ihres’ Dreiecks, beriihren diese, nehmen das
Zuspiel des Partners an und mit, durchdribbeln
den Slalomparcours und schieBen hinter der Linie
auf das Tor (Belastung: 5 bis 8 Wiederholungen pro
Spieler).

e Mannschaftswettbewerb: Wer schief3t als Erster
(= 1 Punkt)? Wer erzielt ein Tor (= Zusatzpunkt)?.
e Variation: Der Partner wirft hoch zu.

SufSballtraining special




Baustein

Verteidigen lernen (Gruppen- und Mannschaftstaktik)

Die Einfiihrung eines neuen Spielkonzepts

Das Spiel mit einer

Kette allein reicht nicht!

Natiirlich spielt nie die Dreierkette oder die Vierer-
kette allein. Wer Spielkonzepte mit diesen takti-
schen Elementen nur auf dieselben reduziert, ver-
gisst das ,mit“! Es spielt namlich stets eine Mann-
schaft mit einer Kette (vgl. Seite 8, 9).

Sie miissen den Spielern also sehr friih verdeutli-
chen, dass die Kette allein kein Erfolgsgarant sein
kann. Die dort eingesetzten Spieler diirfen nicht al-
lein gelassen werden, sondern konnen nur dann
effektiv agieren, wenn sie vor allem in der Defensi-
ve von Mittelfeldspielern und Angreifern unter-
stiitzt werden.

Da sich aber das individual- und gruppentaktische
Verhalten innerhalb einer Kette deutlich vom Spiel
mit Libero und Manndeckern unterscheidet, ist
zundchst in der Kleingruppe zu arbeiten. Die dort
erlernten Verhaltensweisen sind dann schrittweise
in groBeren Gruppen anzuwenden und spater in
das mannschaftstaktische Konzept einzubinden.
Zu beachten ist bei der Vermittlung des Spiels mit
einer Kette, dass im Amateurbereich die Spieler fast
immer einen ‘Amateurrucksack’” mit sich herum-
schleppen: Sie haben in der Regel noch nie oder
nur sehr selten Erfahrungen mit dieser Spielkon-
zeption gesammelt und fiihlen sich daher im Spiel
mit einem Libero und Manndeckern sicherer und
quasi ‘zuhause’ (siehe Abb. Seite 31).

Es ist sinnvoll, in diesem Bereich (zunichst) die
Dreierkette einzufiihren, um auf diesem bestehen-
den Dreier-Funktionsverband aufbauen zu kénnen
und evtl. spater auf die Viererkette umzustellen.
Vor allem im Jugendleistungsbereich sollte jedoch
die Viererkette favorisiert werden, da die Jugendli-
chen hier am meisten gefordert werden und sich
ideal entwickeln kdnnen:

o Verschieben, Ubernehmen/Ubergeben hat einen
hoheren Anspruch vor allem auf den Auenbahnen
der Abwehrkette.

e Gegen 2 Spitzen im Zentrum wird in Gleichzahl
gespielt und gelernt.

Zudem ist es das offensivere System: Die Raumauf-
teilung erlaubt es, im Gegensatz zur Dreierkette im
Zentrum ‘nur’ zu zweit zu decken, wodurch ein
Spieler offensiver agieren kann. Es bietet somit
mehr Anspielstationen in der Tiefe, aber auch in
der Breite.

Gruppentaktik Abwehr:

Ballorientiertes Decken

Die hier zu verfolgenden Trainingsschwerpunkte
sind aus den typischen Spielsituationen abzuleiten
und betreffen das jeweils richtige taktische Verhal-
ten in Uberzahl, Gleichzahl und Unterzahl.

[ufSballtraining special



Methodik

Methodik

Sie sollten die Uberlegenheit des ballorientierten
Deckens in gruppentaktischen Spielsituationen
zundchst an der Tafel und auf dem Platz erkldren.
Die praktische Einfiithrung einer Abwehrkette ge-
schieht am besten zundchst zu zweit, um mit dieser
kleinsten Gruppe alle Spieler effektiv lernen zu las-
sen. In den folgenden Sequenzen werden die An-
forderungen beziiglich Gruppengrofle und Spiel-
situationen schrittweise gesteigert.

Diesem Prinzip folgt auch das lhnen vorliegende
fufShalltraining-special: Der Lernprozess orientiert
sich an Trainingsschwerpunkten, die in der Abb.
auf Seite 33 dargestellt sind. Die Trainingsschwer-
punkte sind mit einer Bezirks- bzw. Landesliga-
mannschaft erprobt worden. Jeder Trainer kann
nun selbst entscheiden, welche Ausbildungs-
schwerpunkte in welcher Reihenfolge Sinn ma-
chen konnen. Doch beachten Sie: Die Lernfort-
schritte sind bei jeder Mannschaft unterschiedlich!
Sie miissen daher bei einigen Spielformen linger
verweilen oder andere Schwerpunkte und Schwie-
rigkeitsgrade friiher setzen.

VORGEGEBENE METHODIK

Einfache oder schwere Anforderungen?

Sie kdnnen je nach Leistungsstand bzw. Fortschrit-
ten lhr Vorgehen variieren bzw. anpassen, indem
Sie das Anforderungsniveau senken oder erhohen.
Folgende Spielsituationen sind fiir die Verteidiger
leichter zu 16sen:

o Die Abwehrspieler agieren in Uberzahl.

e Die Abwehr agiert vom sicheren Abstand - ca. 22
Meter zum eigenen Tor (siehe Info-Kasten auf Sei-
te 32).

o Der Gegner greift durch das Zentrum an.
Hingegen erschweren folgende Bedingungen ein
erfolgreiches Verteidigen:

e Die Verteidiger agieren in Gleich- oder sogar Un-
terzahl.

e Sie befinden sich weit entfernt (gefahrlicher Ab-
stand) vom eigenen Tor.

o Der Angriff erfolgt iiber aufien, wobei der Trainer
die Laufwege der Angreifer optimiert, um die Ab-
wehr noch gezielter auszubilden.

Angesichts dieser Voriiberlegungen ist das metho-
dische Vorgehen in diesem vierten Baustein wie
folgt strukturiert:

JufSballtraining special



Baustein Verteidigen lernen (Gruppen- und Mannschaftstaktik)

SPIELFORM 4 2-GEGEN-2 - IN GLEICHZAHL VERTEIDIGEN

Organisation

e Siehe Spielform 2, allerdings jetzt ein Spielfeld
von 45 x40 Metern (Strafraumbreite!) mit Mittelli-
nie (sicherer Abstand) markieren.

Ablauf

o Spiel 2-gegen-2.

e Die Verteidiger sollen die in Trainingseinheit 1
gelernten Verhaltensmuster anwenden.

e Zusdtzlich fiigt der Trainer zur Demonstration
und  Schulung korrekten  Abwehrverhaltens
‘Trockeniibungen’ zu folgenden Spielsituationen
ein, in denen er seine Spieler stellen und mit ihnen
Ideallsungen erarbeiten kann. Er ldsst die Ubun-
gen jeweils 2-, 3-mal wiederholen und gibt dann
das Spiel wieder frei.

Der ballnahe Verteidiger riickt vor und stellt A. Der
ballferne Verteidiger riickt ein und sichert seinen
Partner.

AufBlerdem agiert er hier wegen des groBBeren Ab-
standes zwischen A und B tiefer als in Spielform 2.
Erkann so den Pass durch die Gasse und einen dia-
gonalen Flugball ablaufen. Anschlielend passt A zu
B. B nimmt an. Die Verteidiger verschieben und
stellen den neuen Ballbesitzer.

JV7 il Die tiefe Spitze liuft quer

Wenn B im Riicken des vorgeriickten Verteidigers C
quer lduft, um auBen einen Steilpass zu fordern,
muss der absichernde Verteidiger D folgen.

fufballtraining special



Zu zweit Angriffe liber einen Fliigel abwehren / mit grolem Abstand zum Tor verteidigen

IN@ASJER  Schnelles Verriicken nach einem Riickpass der Angreifer

Spielt ein Angreifer aus einer tornahen Position
zuriick zu seinem Partner, miissen die Verteidiger
sofort vorriicken und den neuen Ballbesitzer dop-
peln.

Der ballnahe Verteidiger attackiert, der ballferne
Verteidiger sichert und greift ggfs. ein, beobachtet
aber auch den zweiten Angreifer (Abseits ja oder
nein?) und verstellt Passwege.

N @A\ Seitliches Verschieben und Sichern bei grofem Abstand zum eigenen Tor

Agieren die Verteidiger weiter als 22 Meter vor dem
eigenen Tor, und ist der Ball spielbar, miissen sie
eine grofere Tiefenstaffelung einnehmen, weil
jetzt nicht alle Steilpdsse vom Torhiiter abgefangen
werden konnen.

Es gilt, den Spielern den optimalen Abstand zu ver-
mitteln, der ihnen erlaubt, den Partner abzusi-
chern und gleichzeit einen Steil- bzw. diagonalen
Flugball abzulaufen.

Erkennt D, dass B steil lauft und einen Pass in die
Tiefe fordert, muss er aufgrund des grofen Ab-
stands zum Tor (vgl. Spielform 2, Akzent 2) sofort
Tempo nach hinten aufnehmen und so den Pass-
weg durch die Gasse verstellen. Bricht B plotzlich
seinen Laufweg ab, kann er zwar relativ freistehend
angespielt werden, aber D hat noch die Mdoglich-
keit, ihn zu stellen. Dann sichert C ab.
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