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Das Trainingsjahr — mitmachen lohnt sich!

WOCHE 1,TE 1
Aufwérmen (25 Minuten)

12, 15 oder 18 Feldspieler, 2 TW

Ballarbeit im Strafraum (10 Min.)

ORGANISATION UND ABLAUF

e Zunachst freies Dribbling. Danach fol-
gende Vorgaben (jeweils ca. 1 Minute):

e Nur mit dem starken/schwachen Fuf3,
aber bei standig wechselnden Kontakt-
flachen.

e Richtungswechsel: den Ball mit der Sohle
zurlickziehen und mit der Fuf3spitze zur
Seite anheben (oder hinter dem Stand-
bein mit der Innenseite).

e 5 Minuten jonglieren! Fuf3vorgabe, ab-
wechselnd mit verschiedenen Korper-
teilen — ebenfalls nach Vorgabe!

Hauptteil (25 Minuten)

Passspiel in Gruppen (15 Minuten)

Foto: Axel Heimken

ORGANISATION UND ABLAUF

e 3 Gruppen bilden.

e Freie Zuspiele im Strafraum bzw. inner-
halb der Gruppe.

e Nach 5 Minuten die Kontaktzahl auf 3,
dann auf 2 begrenzen.

e Nach 2 Minuten abwechselnd mit 2 Kon-
takt bzw. direkt spielen.

e Nach weiteren 2 Minuten nur noch direkt
spielen.

Beachte

e Unterschiedliche Passtechniken anwen-
den (AuBBen-/Innenseite, Auflen-/Innen-
spann usw.)

e Die Gruppen sollen sich im Strafraum
durcheinander bewegen.

6 plus 6-gegen-6 auf Ballhalten

e [/

RED,

Schlussteil (30 Minuten)

Foto: Axel Heimken

ORGANISATION

e Die 3 Gruppen als Teams beibehalten.

e Ein etwa 40 x 30 Meter grofies Spielfeld
markieren (bei 6er-Gruppen]!

e Spielzeit: 6 x 3 Minuten

e 2 Teams spielen mit jeweils 2 Ballkon-
takten zusammen, das dritte Team ver-
sucht, den Ball zu erobern.

e Nach einer Balleroberung spielen sie ei-
nen der auflerhalb des Feldes postierten
Torhiter an, der den Ball zurlick zu den
Angreifern wirft.

e Aufgabenwechsel in den Drittelpausen!

e Wertung: Welches Team schafft die meis-
ten Balleroberungen?

Freies Spiel

ORGANISATION UND ABLAUF

e Spiel 10-gegen-10 (falls méglich) auf
dem ganzen Platz auf 2 Tore mit Tor-
hitern.

e Keine Vorgaben auBer Abseits (evtl. die

Mittellinie als Abseitslinie kennzeich-
nen.
e Allerdings spielen beide Teams aus
einer Grundordnung mit Viererkette.
e Spielzeit: 2 x 20 Minuten.

DAS ERSTE TRAINING ...

Uberfrachten Sie die Spieler in den ersten
Einheiten noch nicht mit taktischen Fein-
heiten, sondern geben Sie ihnen Gelegen-
heit, sich erst einmal ‘warmzuspielen’.

ANZEIGE
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WOCHE 1,TE2
Aufwérmen (25 Minuten)

Feldspieler unerheblich, 2 TW
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Felderwechsel mit Ball (15 Min.)

ORGANISATION UND ABLAUF

e Inden Ecken einer Platzhalfte vier 15 x
15 Meter grofie Vierecke markieren.

e Die Spieler verteilen sich mit Ball gleich-
mafig auf die 4 Felder.

e Sie dribbeln zuerst frei, spater erfolgen
Richtungswechsel per Finten: Ausfall-
schritt, Ubersteiger (innen/auflen und
auBlen/innen), Schussfinte.

e Auf Kommando dribbeln sie in ein ande-
res Feld: (“1” = rechts herum, “2” = links
herum, “3” = diagonal).

e Dortjonglieren sie 3- bis 5-mal, spielen
den Ball kurz hoch, nehmen ihn mit der
Innenseite (spater Aufienseite) mit und
dribbeln weiter.

Hauptteil (30 Minuten)

Passspiel mit Felderwechsel (10 Minuten)
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ORGANISATION UND ABLAUF

e Jede Gruppe hat nun einen Ball in ihrem
Viereck.

e Innerhalb der Gruppe und im Viereck
kombinieren die Spieler mit 3 (spater 2)
Ballkontakten.

e Wieder werden die Felder wie vorhin ge-

wechselt. Doch nun passen sich die Spie-

ler wahrend des Wechsels weiter zu.
Dabei verschiedene Vorgaben machen:
— Jeder Spieler muss den Ball bis zum
nachsten Feld 1-mal spielen.

— Doppelpass, dann zum dritten Mann
spielen usw.

— Jonglieren.

Dribbel-Torschuss-Parcours

Schlussteil

ORGANISATION
UND ABLAUF

Station 1: Den Ball Gber die Hiirden lupfen
und jeweils hinterherspringen.

Station 2: 8er-Dribbling um 2 Hiitchen oder
Stangen.

Station 3: Wandspiel mit 2 schrag zur Lauf-
richtung gelegten Banken und Torschuss.
Station 4: Zick-zack-Dribbling nur mit der
Innenseite (Abstand der Hiitchen jeweils 2
Meter), méglichst pro Fuf3 nur 2 Kontakte
bis zum erneuten Richtungswechsel!
Station 5: Den Ball an den Koordinations-
stangen vorbeispielen und die Stangen mit
2 Kontakten Gberlaufen.

Station 6: Den Ball wieder aufnehmen und
vor jedem Hutchen eine vorgegeben Finte
anwenden (je Durchgang 1 Finte).
Station 7: Den Ball zwischen den Fuf3in-
nenseiten unter dem Kérper pendeln las-
sen.

Station 8: Jonglieren.

Station 9: Dribbeln, vor dem Hutchen fin-
tieren und auf das Tor mit Torh(ter
schieflen.

Freies Spiel auf Jugendtore ohne Torhiiter

ORGANISATION UND ABLAUF

e Je nach Spielerzahl ein Feld mit 2 Ju-

gendtoren markieren, z. B. bei 14 Feld-
spielern von Grund- bis Mittellinie bzw.
Seiten- bis Verlangerung Torraumlinie.

e Ohne festen Torhlter spielen.

e Tore mussen direkt erzielt werden, Kopf-
balltore zahlen doppelt.

e Schiisse diirfen nicht mit der Hand abge-
wehrt werden (= Treffer).

e Ecken werden als Einwurf gespielt oder
nach der alten Stralenfuf3ballregel ‘3
Ecken =1 Elfer’ gewertet: Flugball von
der Mittellinie, der aber vor der Torlinie
nicht mehr den Boden berihren darf.

ANZEIGE

... die ideale Fahrt fur Ihren Verein:
Fu3ballturniere und Fun unter Spaniens Sonne in Calella
Osterferien/Pfingstferien/Herbstferien . 9'/; sonnige Tage schon fiir nur € 99,-
Fur weitere Info und Buchung: www.eric-tours.de - Tel.: 097 71/28 29
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WOCHE 1,TE 3 12 Feldspieler, 1 TW

Das Trainingsjahr — m.jt'r?h

Koordinationsleiter/Stangen (15 Minuten)

:,';,,,"‘; 5 ORGANISATION UND ABLAUF
A

Ballgewdhnung (10 Minuten)

Organisation und Ablauf

e Freies Dribbeln im Strafraum.

e Dribbling nur mit dem starken (schwa-
chen) Fu3, dabei wechselweise Innen-
und Aufienrist, Spann.

e Aus dem freien Dribbling einen engen
Kreis/Drehung mit Innen- bzw. Aufenrist
dribbeln.

e 3-bis 5-maljonglieren, dann hochspie-

len, mit der Innenseite (Aufienseite) mit-

nehmen und 10 Meter dribbeln.

e In 2 Gruppen Uber 2 nebeneinander lie-
gende Koordinationsleitern (Bahnen mit
je ? Stangen] laufen. Startabstand 5 Me-
ter.

e Jeden Durchgang 2-mal wiederholen.
—1(2, 3) Kontakte je Feld vorwirts,

— 1 (2) Kontakte seitlich,

— 1 (2) Kontakte rickwirts,

— 2 Kontakte vorwarts,

— 2 Kontakte vorwarts, an der 3. und 5.

Stange 1 Kontakt zurlick.

' Foto: Axel Heim ‘

: Er6ffnung aus der Kette (20 Min)

Er6ffnung aus der Viererkette (15 Minuten)
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Foto: Axel Heimken

ORGANISATION UND ABLAUF ORGANISATION UND ABLAUF
e 4er-Gruppen tben abwechselnd von Strafraumhéhe bis Mittel- e 1 Spielfeldhalfte, 1 Grofitor mit Torwart, 2 Jugendtore auf der
linie. Sie besetzen die Positionen Innenverteidiger @) und (5) Mittellinie (auf Héhe der Strafraumecken).
sowie AuBenverteidiger (2) und (3) (ca. 7 Meter vor @) und (8)). e TeamAbesteht aus 5 Defensivspielern plus einem Angreifer
e Sie spielen sichin der Vorwartsbewegung bis zur Mittellinie zu und greift auf die beiden Jugendtore an, Team B ({iberwie-
(s. Foto) und flanken (@), (3) bzw. schieflen (@), ()] von dort zu gend Offensivspieler) muss in der Defensive jeweils die
dem 20 Meter hinter der Mittellinie postierten Torwart. Jugendtore besetzen und spielt auf das grofie Tor.
e Nach einigen Durchgangen die Reihenfolge vorgeben: (5) passt e Team Abaut aus der Kette auf, der Angreifer soll méglichst
zum ballfernen (3), der spielt zum ballnahen (@) zuriick, dieser nahe an der Mittellinie agieren (kein Abseits!].
dann weiter zum ballfernen (2) usw. e Aversucht, durch sicheres Uberzahlspiel 5-gegen-3
e Nach jeweils 3 Minuten die Positionen ggf. tauschen! direkte Treffer in eines der Jugendtore zu erzielen.
7-gegen-7 (2 x 15 Minuten)
ORGANISATION UND ABLAUF KEIN TORWART DABEI?
e Die beiden Mannschaften bleiben zusammen. Ist bei dieser Trainingseinheit gar kein Torhiiter anwesend, kon-
e /-gegen-7 in einer Spielfeldhalfte auf 2 Grofitore mit Torhitern nen Sie sich natdrlich bereits im Hauptteil ins Tor stellen. Dann
(da nur 1 Torhiter anwesend ist, stellt der Trainer den Torhiter fallt lhnen aber das Coaching der angreifenden Mannschaft
der Angreifermannschaft). ziemlich schwer. Die Alternative ist das Spiel auf 4 Jugendtore —
e Eine Mittellinie markieren, bis zu der die Verteidigermannschaft notfalls missen Sie 2 Stangentore aufbauen.
nur mit 2 oder 3 Kontakten spielen diirfen (Akzentuierung der Im Schlussteil kénnen Sie dann durchaus das Abschlussspiel

Spielerdffnung). aus TE 2 wiederholen — das macht namlich wirklich Spaf3.
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WOCHE 1,TE 4 mehr als 12 Feldspieler, 2 TW

Richtungsanderungen mit Antritten (10 Minuten)

Richtungsanderungen (10 Min.)

ORGANISATION UND ABLAUF ,? \ . ORGANISATION UND ABLAUF
e Die Spieler dribbelnin einem 25 x 25 e Jeder Spieler dribbelt wieder.
Meter grofien Spielfeld. : ' e Erfintiert nun nach eigener Entschei-

e Aus dem Dribbling Richtungsanderung
durch einen Ausfallschritt.

e Richtungsanderung per Ubersteiger
(innen/aufien 0. aufien/innen).

e Richtungsanderung per beliebiger
doppelter Finte .

e Richtungsanderung per Schussfinte.

dung. Nach der Finte wird tGber 5 bis 10
Meter beschleunigt (vom Gegner weg-
kommen).
e Nach 5 bis 6 Minuten 4, bis 5-mal jong-
lieren, dann hochspielen und den Ball mit
der Innen- oder Auf3enseite beschleuni-
gend Uber 10 Meter mitnehmen.

Foto: Klaus Schwarten

Dribbel-Torschuss-Parcours Il

ORGANISATION UND ABLAUF

Station 1: Den Ball Gber die Hurden lupfen und hinterherspringen
(oder die Hurden jeweils umlaufen).

Station 2: Slalomdribbling durch einen unregelmaflig aufgestellten
Hatchenparcours

Station 3: Tempodribbling bis zur Grundlinie und von dort einen
dosierten Riickpass zu dem 20 Meter vor dem Tor aufgestellten
Hitchen von Station 5 spielen.

Station 4: Mit 2 Kontakten (iber die Koordinationsstangen laufen.
Station 5: Den Ball direkt oder mit dem zweiten Kontakt auf das Tor
mit Torhiter schieflen.

Station 6: Den Ball wieder aufnehmen und 2 Achterdribblings
durchfihren.

Station 7: Jonglieren.

Station 8: Den Ball zwischen den Fuflinnenseiten pendeln lassen.
Station 9: Gegen die auf der Grundlinie quergelegte Bank spielen,
nachstarten, den Ball wieder in der Drehung nach hinten an- und
mitnehmen und gegen die nachste Bank spielen.

Station 10: Den Trainer mit einem Flugball anspielen, dem Pass
nachlaufen und 3-mal den jeweils vom Trainer zugeworfenen Ball
zurlickkdpfen.

Station 11: Vor dem Dreieck fintieren, dann durch eine der
Dreiecksseiten nach innen ziehen und auf das Tor mit Torhiter
schieflen.

KOMMENTAR ZUR TRAININGSWOCHE 1
LANGSAM ANGEHEN LASSEN, DANN STEIGERN!

Die ersten beiden Tage dienen der Einstimmung — die Anspriiche
sind nicht besonders hoch. Es gilt in erster Linie, wieder in den Rhy-
thmus zu finden. Erst TE 3 weist mit der Spieleréffnung aus der Vie-
rerkette einen taktischen Schwerpunkt auf. Hier muss der Trainer
vor allem darauf achten, das die Pésse hart, prazise und offensiv,
also in den Lauf gespielt werden. Genauso wichtig ist aber auch das
Timing des Spielers ohne Ball: Er soll erst dann fordern und starten,
wenn der Ballbesitzer abspielbereit ist.

Kontaktbegrenzung bei Eréffnung

ORGANISATION UND ABLAUF

e Spielin einem 2/3-Feld.

e Eine Mittellinie markieren.

e 10 Minuten Vorgaben wie in TE 3: In der eigenen Halfte mis-
sen beide Teams mit maximal 2 oder 3 Kontakten spielen.

e Danach freies Spiel.




