WOCHE 4, TE 12
Aufwérmen (20 Minuten)

mindestens 12 Feldspieler, 2 TW
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Passspiel in 3er-Gruppen
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Hauptteil (25 Minuten)

ORGANISATION UND ABLAUF

e Ineinem 30x 25 Meter grofien Feld befinden sich mehrere 3er-
Gruppen.

e Die Spieler passen sich mit beliebiger Ballkontaktzahl ‘aus der
Bewegung in die Bewegung’ zu.

e Nach 5 Minuten statt des Zuspiels den Ball jeweils Gbergeben/
Ubernehmen.

e Nach weiteren 5 Minuten kann 1 Spieler der Gruppe mit beliebiger
Ballkontaktzahl agieren, die beiden anderen missen mit 2 Ball-
kontakten spielen.

e Nach jeweils 2 Minuten Aufgabenwechsel.

e Danach spieltjeweils ein Spieler je 1 Minute lang direkt, die ande-
ren mit Kontaktzahl.

Doppelpass-Spiel

4
p yre

. Schlussteil: Spiel im 1/4-Feld auf Jugendtore mit Torhiitern — Anwendung des Doppelpasses (30 Min.)

ANZEIGE

ORGANISATION UND ABLAUF

e 2 Gruppen Rot und Blau bilden. Jede Gruppe hat 1 Ball.

e Derjeweilige Ballbesitzer spielt einen Doppelpass mit einem for-
dernden Mitspieler und spielt danach einen Flugball zu einem
Spieler der anderen Gruppe (s. Rot).

e Dieser nimmt den Ball an und mit, spielt einen Doppelpass mit
einem Mitspieler und passt wieder zur anderen Gruppe.

e Die Torhiter sollen das Zuspiel von der jeweils anderen Gruppe
fangen (Flugball!), dann zum ‘Doppelpass’ abrollen usw.

e Nach 10 Minuten dem Ball jeweils nachstarten und als ‘Verteidi-
ger’ den neuen Ballbesitzer attackieren. Dieser versucht, ihn mit
einem Doppelpass ausspielen (siehe Blau).

BEACHTE
e Zum Doppelpass gegen den Stdrspieler miissen sich moglichst
2 Mitspieler anbieten!

Trainingslager, Sportcamps oder Sporturlaub in Ostfriesland

Unweit der Nordseekiiste liegt das Gastehaus ,Am Ihler Meer” in der
landschaftlich schénen Feriengemeinde Ihlow. Direkt an einem
Naturfreibad und inmitten des Ferien- und Sportparks am Ihler Meer
gelegen, bietet es hervorragende Bedingungen fiir die optimale Vor-
bereitung auf die neue Sportsaison 2006.

Ein Rasensportplatz mit 400m-Kunststoffbahn, eine Leichtathle-
tikanlage, eine Sporthalle mit 3 verschiedenen Sportbereichen, 350
ha Wald zum Joggen und Walken — all das verschafft beste Voraus-
setzungen fir ein erfolgversprechendes Trainingslager.

Ein professionell eingerichtetes Sportzentrum mit Sauna gehort
ebenso dazu wie der 1000-Meter-Fitnessparcours und das Biirger-

haus mit Seminarrdaumen. Das Gastehaus verfligt Gber 21 Zim-
mer (EZ/DZ) mit DU/WC, Farb-TV, Radio, DVD, Selbstversorger-
kiiche (auf Wunsch), Aufenthaltsraume, Physiotherapieraum ...
Informationen unter www.ihlow.de, Tel: 04929 — 89100 oder Fax:
04929 -89109.
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Amateurtraining | Zweite Vorbereitungsperiode -

L

Das Trainingsjahr — m;t
o

, %
achen lohnt sich!

WOCHE 4, TE 13 mindestens 10 Feldspieler, 2 TW

Fangspiel mit Ballen

L ‘ ORGANISATION UND ABLAUF e Nach 3 erfolgreichen Versuchen
" - - ‘ e Alle Spieler befinden sich in einem 15 x wird 1 neuer Spieler bestimmt.
- 15 Meter grofien Feld. e Abgeschlagene Spieler kénnen
;s G § ' e 3 Spieler haben je 1 Ballin den Handen nach einigen Sekunden erneut
' o 1 Spieler ohne Ball wird als Fanger be- gejagt werden.
stimmt und muss versuchen, die Spieler,
die ebenfalls keinen Ball haben, abzu- HINWEIS
schlagen. Verhiltnis Ball-/Spielerzahl: etwa 1:4.
e Die Spieler mit Ball miissen versuchen, Also 3 Balle bei 12 freien Spielern,
dem jeweils gejagten Spieler zu helfen, 2 Balle bei 8 Spielern.

indem sie ihm 1 Ball zuwerfen.
e Fangterden Ball, bevor er abgeschlagen
wird, muss der Fanger ein neues ‘Opfer’
suchen.

Foto: Axel Heimken

Antritte (15 Minuten) 1-gegen-1 (15 Minuten)

ORGANISATION UND ABLAUF

e Die Spieler stehen paarweise auf der Sei-
tenlinie 15 Meter vor dem Trainer.

e Das erste Paar hiipft locker auf der Stel-
le. Auf das Kommando ,rechts” oder
,links® drehen sie sich dabei entspre-
chend um 90 Grad.

e Auf ,Los!"sprinten sie bis zum Trainer,
laufen locker bis zur anderen AuB3enlinie
aus und gehen zuriick.

e Nach 6 Sprints eine Platzrunde traben.
e Im zweiten Durchgang auch 2 langere
Sprints Gber 25 bis 30 Meter durch-

fuhren.

e Danach wieder eine Platzrunde traben.

ORGANISATION UND ABLAUF

e 2 Gruppen Blau und Rot verteilen
sich soum ein 8 x 8 Meter grofies
Quadrat, dass sich je 2 (3] Grup-
penmitglieder gegeniiberstehen.

e 1 Spieler Blau wechselt ohne Ball in
das Quadrat. Ein Spieler Rot dribbelt
hinein und versucht, ihn auszuspie-
len und tber die gegeniiberliegen-
de Linie zu dribbeln.

e Gelingt es, bleibt Blau im Quadrat,

und der ndchste Rot startet von der

anderen Seite.

Erobert Blau den Ball (= er dréngt

Rot Giber eine Seitenlinie ab oder

beriihrt den Ball 2-mal), wird Rot

Verteidiger gegen einen Blau.

1-gegen-1 bis 3-gegen-3 als Teamwettbewerb

/:vi:\ s ORGANISATION UND ABLAUF und versucht, sich im 1-gegen-1
298 '“‘ | A e 2 Mannschaften bilden. Team Blau zum Torschuss durchzusetzen.
R besteht aus den Defensivspielern, Team e Der Verteidiger kontert bei Baller-
Rot aus den Offensivspielern. oberung auf das andere Tor.
e Einen doppelten Strafraum mit 2 Toren e Die Aktion muss nach spétestens
und Torhitern markieren. 10 Sekunden abgeschlossen sein!
e Die Defensivspieler stehen mit je 1 Ball Danach starten je 2 Spieler beider
neben einem Tor auf Hhe des Torraums, Mannschaften zum 3-gegen-3
die Offensivmannschaft entsprechend nach.
diagonal gegentiber. e Nach 20 Angriffen die Aufgaben
e Der erste Spieler Blau spielt einen diago- wechseln.
_____________ nalen Flugball zum ersten Angreifer und e Wettbewerb: Welche Partei erzielt
lauft seinem Pass nach. die meisten Tore?

Der Angreifer nimmt den Ball ins Feld mit
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WOCHE 4, TE 14

Aufwarmen (20 Minuten)

mindestens 12 Feldspieler, 2 TW

Dribbeln und Fintieren

Hauptteil (30 Minuten)

Foto: Axel Heimken

ORGANISATION UND ABLAUF

e Die Spieler dribbeln 4 Minuten frei im Strafraum, in dem mehr
Hutchen verteilt sind als Spieler teilnehmen.

e Danach dribbeln sie 3 Minuten lang immer von Hiitchen zu Hiit-
chen. Nach jedem Huitchen Fuf und Dribbeltechnik wechseln!

e Die Spieler dribbeln auf ein Hitchen zu, fintieren, kappen ent-
sprechend zur Seite, legen den Ball etwas vor und treten kurz an.

e Anschlieflend das Tempo zuriicknehmen usw.

e Nach rund 3 Minuten wird 2 Minuten lang jongliert: zuerst nur mit
dem starken Fuf3, dann abwechselnd mit beiden.

e Inden nachsten 3 Minuten wie zuvor, doch nun vor jedem Ht-
chen eine doppelte Finte ausfiihren.

2-gegen-2 bis 3-gegen-3 als Teamwettbewerb

Schlussteil (30 Minuten)

ORGANISATION UND ABLAUF

e Wie Schlussteil TE 13.

e Doch nun starten nach dem diagonalen Flugball jeweils 2 Spieler
zum 2-gegen-2 in das Feld.

e Nach 15 Sekunden riickt je 1 weiterer Spieler jedes Teams zum
3-gegen-3 nach.

Achtung! Karneval!

Die heutige Trainingseinheit fallt auf Weiberfastnacht —ein Tag, der
nicht wenigen Spielern als Trainingstag vollkommen ungeeignet
erscheint (“Trainer — jeden anderen Tag, aber heute willst Du doch
nicht wirklich trainieren, oder?”).

Uberzeugen Sie sie durch ein Training, das diesen Feiermeistern so
viel Spaf3 macht, dass sie sogar gerne verspatet zur Fete erschei-
nen.

Turnier 4-gegen-4
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ORGANISATION UND ABLAUF

e Den doppelten Strafraum mit 2 Toren und Torh{tern beibehalten.

3 oder 4 Vierer-Teams bilden.

e Turnier jeder-gegen-jeden.

e Spielzeit: jeweils 4 Minuten.

e Die spielfreien Teams traben um das Spielfeld und sammeln ggf.
umherliegende Bélle ein.
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Amateurtraining

Das Trainingsjahr — mitmachen lohnt sich!

WOCHE 4, TE 15
Aufwarmen (25 Minuten)

mindestens 12 Feldspieler, 1 TW

Ballarbeit im Strafraum (10 Min.) | 2-gegen-1 {iber Linien (10 Minuten)

ORGANISATION UND ABLAUF

e Jeder Spieler dribbelt frei im
Strafraum.

e Nach 3 Minuten Dribbling im Tor-
raum (2 Minuten).

e Jeweils eine Minute nur mit dem
starken/schwachen Fuf3 (Innen-
und Aufienseite!).

e Danach wiederin den Strafraum
wechseln und verschiedene Finten
mit Richtungsanderungen durch-
fihren (2 Minuten).

Hauptteil (2 x 20 Minuten)

ORGANISATION UND ABLAUF

e 3er-Gruppen bilden und je Gruppe ein
16 x 10 Meter grofies Feld markieren.

e 2 Spieler bilden das Angreiferpaar, der
dritte stellt den teilaktiven Verteidiger.

e Die Angreifer starten von ihrer Grundlinie
aus und versuchen, sich im 2-gegen-1
bis zur gegentiberliegenden Grundlinie
durchzusetzen (Finte, Doppelpass oder
Hinterlaufen).

e Nach 4 Aktionen die Aufgaben wechseln.

Bei 4 Spielern pro Gruppe abwechseln:
3 Uiben, der vierte coacht den Verteidiger
oder jongliert
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2-gegen-1 zum Torschuss

ORGANISATION UND ABLAUF

e Vordem Strafraum drei 18 Meter lange Zonen markieren: jeweils
die seitlichen Verlangerungen von Straf- und Torraum. So sind
die Aulenzonen etwa 11, die Mittelzone ca. 18 Meter breit.

e Die 3er-Gruppen bleiben zusammen und verteilen sich auf die
Zonen.

e Injedem Feld steht 1 Verteidiger. 2 Angreifer starten von der
torfernen Grundlinie und versuchen, im 2-gegen-1 Tore auf das
Grof3tor mit Torhiter zu erzielen

e Die Angreifer wechseln nach 3 Durchgangen im Uhrzeigersinn,
die Verteidiger entgegen dem Uhrzeigersinn.

e Nach einer Runde Aufgabenwechsel.

Schlussteil (20 Minuten)

Foto: Axel Heimken -

ORGANISATION UND ABLAUF

e Vorder Torauslinie zwischen Strafraum- und Seitenlinie einen 25
Meter langen Fligelkorridor markieren.

e 1Verteidiger steht etwa 14 Meter vor der Grundlinie.

e 2 Angreifer versuchen sich im 2-gegen-1 von den hinteren Ecken
aus startend durchzusetzen und vor das Tor zu den kreuzenden
Spitzen zu flanken. Diese werden von einem Verteidiger gestort.

e Aufgaben wechseln!
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Spiel mit Fligelzonen

e 8-gegen-8ineinem 2/3-Spielfeld mit 10 Meter breiten Fligel-
zonen auf 2 Tore mit Torhdtern.

e Inden Fligelzonen darf sich jeweils nur 1 Verteidiger aufhalten
(Uberzahl am Fltgel).




