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Aufwaermen
Normal
Technik

Daddeln
Regeneration |Spiel
Torwart

Flanken

Vorbereitung

[Beschreibung der Gbung |

die Schieife, verschiedene Ubungen zum Aufwdrmen, Skipping,
Anfersen, Papier aufheben, Seitschritte, Kopfball, Sprints,
Ubersteigen

[Beschreibung der Ubung |
Handball, es z&hlen nur Kopfhalltore

Fuechas Ifremnd
Baxflrcktrurg

Arvtiripaticen

[Beschreibung der Ubung |
Zusammenspiel im R.aum. Es sollen so viele Hitchenvieredke
durchspielt werden, wobei die Vorgabe ist, immer diagonal
durch die Vierecke zu spielen,

Baxflisekierurig
Arvtizipa tion
Takhk

[Beschreibung der Gbung |
Endlos Staffete, Spigler mit Ball spielt aegentiber denn

Ball zu. Dieser kommt entgegen und ldsste abtropfen. Lauf

um das Hitchen und seinerseits Aktion zum nams?_q_ggggg‘;_n;_

Sotirsedlkoraft

Beschreibung der Ubung ]

ein Spieler riickwarts, einer vorwarts, verschiedene Obungen,
Ball zu passen, Stoppen, Kopfball

Baxflisciotrurig

Textiriik

Formationen Gruppen
Sprint Standards
Willenskraft Tweikampf
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[Beschreibung der Ubung |

E = m O =, 2 Spieler dribblen zum Trainer und zuriick, Variation alle
] s | auf einmal oder hintereinander
Spieler dribbles zum Trainer und zuriigk
Schinellkraft
| 18] Tl (&% | Ttk
Fi -
=
E
c\:} 1
& i I3 A 5
A——2 [Beschreibung der Ubung |
| / diverse Ubungen, (nur mit rechts, nur mit links). Zusatzlich
B | = 1 auf Kommando um bestimmte Sachen laufen (zb das grofie Tar,
Hy & Fahne, den Co-Trainer) ohne Ball, dann wieder zurlick zum Ball
Fb Et:' Tectnik
Ed
H;
=]
/_\ |.=
B [Beschreibung der Ubung |
M
gJ Hiitchen so aufstellen, dass jedes Hitchen eine Ziffer von
s einer Lhr darstellt, In diesem Beispiel stehen die Ziffern
B 1‘2.; fiir die roten Spieler. Bei Blau ist die 3= 12Uhr, beiGelb
=i =l ¥ HER die 6= 12Uhr, bei Orange 9= 12Uhr. Wenn der Trainee & ruft,
g %‘5 laufen die ersten jeder Farbe um das richtige HitcEn Heram”
ie of und wieder zuriick. In diesem Fall wére die 5 fir die blauen
&l die 8. Der Trainer ruftimmer wieder eine Meue Ziffer auf,
=l var.: mit Ball dribbeln,
l". ,"I meisten Punkte.
— [Beschreibung der Ubung |
Ballerdffiung zu Spigler 1, dieser leqt quer und bekommt
den Ball in den Lauf zum Abschluss, im Anschluss beginnt
f Spieler 3 die ndchste Aktion (Spiegelverkehrt) —
/\ Busfhosikii=ruarieg
Taktik
Splgléfl s
' Spieler 2
- = Spieler 3
FIE| O J =
[Beschreibung der Ubung |
2 - verschiedene Ubungen, Ballfiihren, Jonglieren, Dribbling,
- Finten mit Sohle ziehen...
-__,_,.-"
E//_, T— _'_‘% Bufhoecioi=ruarg
G'_': Qb Med eSO LT
/ L
[ 4

Aufwaermen
Normal
Technik

Formationen
Sprint
Willenskraft
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Aufwaermen
Normal
Technik

Daddeln
Regeneration |Spiel
Torwart

Flanken

Vorbereitung Willenskraft

Beschreibung der Ubung ]

Aussenspigler werden angespielt Doppelpass, dann im Uhrzeiger-Sinn,
Variation: Aussenspieler werfen Ball zum Kopfball

Baxflisciotrurig
Textiriik

Pty

[Beschreibung der Ubung |
Pass-Staffel, Spiel IAuft mit Ball los, Pass durch Hiitchen
zum Entgegenkommenden und der passt wieder den Ausgangspunkt ar

Baxflisekierurig
Py

Textiriik

[Beschreibung der Gbung |

Aufwarmen - verschiedene Ubungen, Zuspiel normal, Zuwurf
Kopfball, Zuwurf direkt zurtick, Zuwurf Annahme Mitnahme

Baxflisekierurig
Techinik
Kanpfba

[Beschreibung der Gbung |
Jer Gruppen, Laufen im Vieredk, mitllerer Spieler hat immer
den Ball, erster Spieler gibt die Laufrichtigung vor. Auf
Signal Ball an letzten Spieler und der erste Spieler g-gg;s:e;tc_’_m_!_
nach hinten

Baxfhistkerurig

Beschreibung der Ubung ]

Spieler laufen im Kreis um den Trainer, verschiedene Aufwarm-Ubunge:
auf Hand-5Signal: Anderung der Lauf-Richtung bzw. Lauf zum
Trainer und zuriick in den Kreis, Variation: mit Ball

Geruridila

1 8
Baxfhistkerurig

Formationen

Sprint

Kopthall
Taktik

Gruppen
Standards

Zweikampf Seite 04



[Beschreibung der Gbung |

Aufwarmen, verschiedene Ubungen des Lauf-ABC, Anversen,

Skipping, etc.. (1) schnelle Seitwarts-Trippelschritte

:'.’. R wischen jeder Markierung ein Schritt {2) aus der %@'&tﬁ'ﬂ@;&wegung
I zunachst leichte Steigerunag, spater Sprint (3)

[t

Schinsedligkett

—

‘uerscwl:len [Beschreibung der Ubung |
% hhh;_p = _: g Aufwarmen, Direktpass (1) zwischen den Gruppen, nach dem
-

Abspiel Ubungen (Anfersen, Seitwarts,...) des Lauf-ABC
auf die andere Seite (2)

& - L -

Baxflisekierurig

Technik
Direktspiel

Direktspiel

Pavsesery

L 8

H L
H ¢+ e H
uerscﬁ\iedene Uhun#eﬁ

[Beschreibung der Ubung |
Aufwaermen: zwei Teams laufen in entgegengesetzter Richtung
bis zur Blauen Markierung (1) und dann parallel zuriick

zum Ausgangspunkt und Ubungen des Lauf-ABC {J}r;g.fg_nlfrippelsdﬂl
) (2 .

Grurd 8 QEMd S0y wer

~
—_

[Beschreibung der Ubung |
Spiel Svs 5, Zigl: schnelle Kombinationen, Pass-Sicherheit
e ]

Baxflisciotrurig
- H = Payseseery
H o =

~—
—

Beschreibung der Ubung ]

4ys2, 7iel: schrnelle Kombinationen, bei Ball-Eroberung Wechsel
s | des Spielers nach Aussen, nach einiger Zeit: Hinzunahme
£

eines zweiten Balles, der von den Aussenspieler untereinander
AasTheCK g
H* hin und her geworfen muss (Koordination) Passen

Artiripa tion
=k ="

Aufwaermen

Ausdauer Daddeln Flanken Formationen |Gruppen
Normal Passen Regeneration |Spiel Sprint Standards
Technik Torschuss Torwart

Vorbereitung Willenskraft Tweikampf
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Beschreibung der Ubung ]

Aufwarmen, mit Koordination, verschiedene Ubungen, Blau
und Rot laufen zeitglich, verschiedene Ubungen (Anfersen,

e
A R A \ /3\ /%\'[ Skippings)... zum Abschluss Tempo steigern P T s
—E—Eﬂ—ﬂ . Brvtiripa it

verschiedene Ubungen

/

8 s = [Beschreibung der Ubung |
= Spielform Kopfball, Spieler dirfen sich den Ball nur zuwerfen,
sl il_s_i ist ein Ball zugeworfen, darf dieser nur per Kopf weiter
Y auf den nachsten Mitspieler oder als an—.ﬁ.bsdﬂlusigEIEEErttrgcerden
Kupfiall
Wur Kopfball
] =l 5l
* &

A

\ /

[Beschreibung der Ubung |
Pass-5taffel mit inneren Viereck und duleren Vieredk, Blau
startet mit Pass auf den roten Spieler (2) und l3uft dem
Ball hinterher, Rot (2) legt den Ball ab zu Gelb (3) fl'glgggr

—1 5’. subBeres Yiereck H
Start

& dem Ball auf diese Position, Gelb wiederherum spiglt-demsnng
inneres ¥iereck Ball wieder raus, wo der néchste Rote die nachste Riirde
k2| einleitet, Ziel Pass-Genauigkeit und Geschwindighkeit
=
E:i.
Aufwaermen [AUSHdauer Daddeln Flanken Formationen |Gruppen Kopthall
Normal Passen Regeneration |Spiel Sprint Standards Taktik

Technik Torschuss

Torwart Vorbereitung Willenskraft Tweikampf Seite 06



Ausdauer



Beschreibung der Ubung ]

2 Runden a 40 z

danach 3z 1z 400m a 1

Schnellkraft-Ubung, 3 Runden a 400m zu 2 Minuten Jockeres
Einlaufen), Dehnpause, anschliefend 3 Runden a 1,5 Minuten,
zwischen den Runden kurze Pause, anschliefiend erneut Dehnpause

Sotirsedlkoraft

[Beschreibung der Ubung |

Rundenlaufen, mit zunehmender Intensitat, nach jedem Durchgang
gine vollstdndige Pause, ausgiebiges Dehnen

Sehursedlkoraft
Maximalkraft
Giruried H Qe Nl lesod T

Schimedlighkeit

[Beschreibung der Ubung |

Y = E“E“!i“ 1 Station 1: Seilspringen, Station 2: Koordination, Laufiibungen
eflspringen durch die Stangen, Station 3: Sprint (ber die Stange, mit
5l55 Ball zum letzten Hitchen und zuriick, drei Gruppenﬁ, ;j‘:anl;l _:I.Eid'lSEl
[ .
|| Station 2 Schrelikraft
g
[ £
. Statiop3 SO0
=l [
=|
=0 /
—— - Eeschreibung der Ubung ]
Elgy Gruppe A Grundlagenausdauer, Fiel langes gleichmaBiges, einheitliches
Laufen ohne Pause, Ansage, dass Gruppen immer schrég gegeniiber
|
! sein sollen ~
L d;!'d_b:d_!'
] G'_': Qb Med eSO LT
Girured H Ot Ml LSO LT
1
\ Gruppe b
ruppe
[ )
R Beschreibung der Ubung ]

ung]

l]hungenl Ahuﬁuslur —

Grundlagen Ausdauer, Ziel: langes stetiges Laufen. Ubungen
zwischen den Hitchen, Anfersen, Skipping...

Aufwaermen
Normal
Technik

Ausdauer
Passen
Torschuss

Daddeln

Regeneration |Spiel

Torwart

Flanken Formationen
Sprint
Willenskraft

Gruppen
Standards

Tweikampf

Vorbereitung
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Passen
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Aufwaermen
Normal
Technik

Daddeln

Torwart

Flanken
Regeneration |Spiel
Vorbereitung

Beschreibung der Ubung ]

Grundlagenausdauer, Fiel langes stetiges laufen ohne Pause,

mit Ball, an gegeniiberliegender Station ablegen und ohne
Ball weiteren Weg zuriick

Textiriik

[Beschreibung der Ubung |

Grundlagenausdauer, Gruppe 1 langes stetiges Laufen, Gruppe2

Spielform mit festen Gegenspielern auf Feld mitfohne Tore,
Wechsel der Gruppen

Grundisgensmsdaser
Taktk
Textiriik

[Beschreibung der Ubung |

Grundlagenausdauer, Gruppe 1 langes stetiges Laufen, Gruppe2

Spielform mit festen Gegenspielern auf Feld mitfohne Tore,

Wechsel der Gruppen

Grundisgensmsdaser
Taktk

Textiriik
Grundisgenausdaser
Grundlagena wsdawer

[Beschreibung der Ubung |
Grundlagenausdauer mit Intensitdtsanteil, Seite (erhihtes

Tempo), lange Wege (normales Tempa)

larundia Qe na wsad wer

Sotirsedlkoraft
Straftrairireg
Schnedlkraft

Schinedlighkedt

Beschreibung der Ubung ]

Drei Gruppen, jeweils mit Pass zur anderen Seite, dann die

Laufwege laufen zur anderen Seite, jede Station mit anderen
Ubungen, Wechsel der Gruppen nach Intervallen

Giruarid d;!'d_b:d_!'
Ttk
Grurdiibgperauredan
Grurdiibgersaursdan
Formationen |Gruppen Kopthall
Sprint Standards Taktik

Willenskraft Tweikampf

larundia Qe na wsad wer
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Auvfwaermen  Ausdauer Daddeln Flanken
Normal Passen Regeneration |Spiel
Technik Torschuss Torwart

Vorbereitung

Beschreibung der Ubung ]

Spiel ohne Tore, Ziel Ball halten, bei ungerader Zahl mit

freiem Spieler

MLIMPd kS Qe Ml L0 8 LT

ipa e

I—'I-l'lf.'l
B

[Beschreibung der Ubung |
Kondition: 3x Ser Ecken (E1,E2,E3), E1: Ball ablgegen und
im Spinrt auf jedem Hiitchen einmalig absitzen, E2: zu jedem
Hiitchen dribblen {mit Ball), E3: Ball ablegen, SprinEg_L.l: T

jedem Hitchen. Danach nach 2x Zuspiel Abschlusswieder-won vorne,

Textiriik
Abrorctilupis
Torwwart

[Beschreibung der Ubung |

Vier Spielfelder, verschiedene Aufgaben, auf Signal Sprint/Steigerungs
lauf zum nachsten Spielfeld Ober die Mitte des Platzes

LI b Q8 Ml L0l e

chnellikraft

EITIN

echinik

[Beschreibung der Gbung |

#wei Dreicke (A,B,C) (D,E,F), ABC ohne Ball und Kréftigungsibungen
{A=10 Liegestiitzen, B=10 Situps, C=Brlicke), DEF mit Ball,
{(A=Jonglieren Spann, B=longlieren mit Kopf, C= I;Iudﬁwerﬁ?;nb_’_:_

Annahme mit Brust) Variationen, nach AbSD"u'IEFLJI"I'g:EEdHStE
Station des Dreieckes, Wechsel der Dreiecke

Beschreibung der Ubung ]

wei Gruppen, immer 2wei Spieler absolvieren Parcours, Querpass
und anschliefend Wechsel der Bahnen, dann Abschluss und
auf die andere Seite, Ziele: Grundlagenausdauer, Passgenauigkeit

Payseseery
Abroctiluries
Torwwart

Formationen
Sprint
Willenskraft

Gruppen
Standards

Tweikampf
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Regeneration |Spiel
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Ausdauer
Passen
Torschuss

Aufwaermen
Normal
Technik

Flanken

Vorbereitung Willenskraft

Beschreibung der Ubung ]

12 Durchgaenge & 1 Minute: erst Arm an Schulter des Gegeniiber

und Driicken, zweite Variation: Arme (ber Kreuz und Hand

an Hand und Ziehen, Fiel Maximalkraft

Zwreilcampf

Baxfhistkerurig

[Beschreibung der Ubung |

Kondition: zwei Gruppen laufen ab Start los, eine Runde

um den Parcours, bei 2, Runde solange um LP1 bis gin Schiitze

-Ball vom 16er von li. nach re. in die Zwischenrdume geschossen

L2 fnAR 8 Q£ M Lesad ler

(flach) hat, fiir jeden Fehlversuch nach Abschluss einesisgenawsdaer
Runde 5T1 {(ganze Gruppe), je nach Grile der Grippe bis
jeder einmal dran war

[Beschreibung der Ubung |
(1) Griin passt den Ball durch die roten Markierungen, Ball
wird van Spieler im Sprint erlaufen (2) und zurtickgepasst,
der zurlickaoepasste Ball wird wieder erlaufen vom EIEED?tEI'I

Spieler, Ziel: genaues Passen, Schneligkeitsausdagerc i

Schiedlighkedt

Beschreibung der Ubung ]

Ausdauer: Spieler laufen um den Platz, Ziel: Langzeit-Ausdauer,

Blau |&uft mit Ball aus dem Vieredk, Aufruf eines Spielers

von aussen, dieser kommt entgegen und spielt Blaydli-.;ize_der

in den Lauf, der tber eine andere Seite wieder in dasMigfeekdaver
dribbelt, 4 Aktionen durch Blau, dann Wechsel nadi&issan, ===

bis jeder einmal in der Mitte war, rote Markierungen kiénnen

zum Zwischen-Steigerungslauf genutzt werden... Ziel: Grundlagenausc
er

Beschreibung der Ubung ]

Grundlagen-Ausdauer /Sprint, alle Spigler laufen um das Feld,
Auf Zuruf des Trainers startet AS1 die Aktion und 1uft
zu einer Ballstation und dribbelt zur anderen Ballstation,

LESOALNET

AS1 ruft dann zwei Spieler auf, 5T1 kommt entgegen-und
spielt Doppelpass (1), 5T2 [Guft hinter die gelben I'f'iéf_'[t]ﬁf‘ungen
und bekommt dann den Pass von AS1in den Raum, bej Abspiel
soll 5T2 noch hinter den Markierungen sein (Abseits!),

nach Aktion wieder in den Rundlauf

Kopthall
Taktik

Formationen

Sprint

Gruppen
Standards

Tweikampf

Seite 11




[Beschreibung der Gbung |
Grundlagenausdauer und Pass-Genaugikeit: der mittere Spieler
dribbelt den Ball durch (griner Laufweg), die dulieren Spieler
umrunden die blauen Markierungen und bieten sjd}meerrhﬁhten
Tempao zum Doppelpass an (roter und blauer Laufweglkidnschiiefiend
auf der Aulienbahn zuriick und wechsel der Pusiﬁdjﬁmlﬁf””d‘”ﬂ
Beachten: Einrlcken der Spieler zur Ball-nahen Seite. ..

Aufwaermen  Ausdauer Daddeln Flanken Formationen |Gruppen
Normal Passen Regeneration |Spiel Sprint Standards
Technik Torschuss Torwart Vorbereitung Willenskraft Tweikampf

Kopthall
Taktik

Seite 12



Daddeln



[Beschreibung der Ubung |
| [Beschreibung der Obung]

=) e - /J:R‘R =
F;"' H“"“av.f' "x&ﬂ
i & R oy . SR
\1——1——5 /'\4——51

[C
L
o
X
L J
L

Beschreibung der Ubung |
- ‘ | [Beschreibung der Obung]
Aufwaermen |Ausdauver Daddeln Flanken Formationen |Gruppen Kopthall

Normal
Technik

Passen
Torschuss

Regeneration |Spiel

Torwart

Sprint
Vorbereitung Willenskraft

Standards
Tweikampf

Taktik

Seite 14



Flanken



[Beschreibung der Ubung | [N
Spieler Blau Flanken nach Kurzdribbling, Torwart fanagt den
k
"™ Ball ab und wirft den Ball in den Lauf von Spieler Griin,

Abfangen
Abwurf auf Spieler Griin

der nach Fangen des Balles startet

Flarilkoer

— -3

. Tasrwwart

[

% Ttk

i
E
:
:
|
l
;

T [Beschreibung der Ubung | [ETTZT NN

Flankenball auf Gruppe am 16er, AnnahmeMitnahme, dann Abschluss

Annahme T Abrschiless
Flariken
Tosrwwart
Flanks Technik
\ / H
Flgnke — AnnaRge [Beschreibung der Ubung B Flanken |

W Schwerpunkt Abschluss nach Flanke. Spieler A spielt Spieler
Spieler A B den Ball in den Lauf, Flanke von Grundiinie, Spieler

g
s Cund D suchen den Abschluss, Wechseln der Positionen
é] L4 t Abschluss |: :"-.'-_.;
Trewa

Flanken

[Beschreibung der Gbung |  [TTET NN

H | H
| | Spielform. Schwerpunkt Aufienspiel. Auenspieler dirfen nur
von den Stirmern mit Rickpass angespielt werden. Dann ohne
— - /—» = A Gegnerdruck bis Grundlinie und Flanke, alle anderen riicken nach
E_ H A?i‘ﬂ H E Abschilusispie
J H |— Taktik
I35 = |
Rilgkpass
e — — — K
Flanke
— ;@nt“lau]en 5 | [Beschreibung der Ubung | B
Flhknke = Spielform. Aufenspigler werden nach Anspigl hinterlaufen.
¢ x:ﬁ,ngpiel Angespielter Spieler passt in den Lauf von 5P1 und wechselt
L ins Feld... dann Flanke von 5P1 ohne Gegnerdruck,..,
Ed % | i,
H Flanken
] 2 | = G
H H Taktik
H
H
H H
Aufwaermen |Ausdauver Formationen
Normal Passen Regeneration | Spiel Sprint

Technik Torschuss Willenskraft Seite 16



T E!BHH [Beschreibung der Gbung |  [TTET NN
o

|
I m Eréffnung durch Flanke auf die beiden Spieler, Zigl: Kopfball
Koptball T

auf das Tor, wer den Kopfball macht spielt im Anschluss
& _.~Kopfball-Zweikan

mit dem Anspieler gegen den anderen Spieler

Flarilkoer

= = T = % [Beschreibung derUbung | [ETTTINNNNN

Spielform, Zonen ohne Gegnerdruck, Anspiel auf eigenen Mitspieler,

Zone = H dann Hinterlaufen und nach hachstens 3 Kontakten Flanke,
H o Zone Variation dritter Spieler hinterlduft
o Al
T M - =l = = -T.::'.' -:::—:':
H Flanken
= | =l Talktik

' Beschreibung der Ubung | [EETTEENEEN
@J\ spie?p'ﬂﬂ c Spieler A erdffnet mit Dribbling in Vieredk, dann Flankenwechsel

auf Spieler B, Spieler C spielt zu zum Abschluss auf Spieler

Spieler B . Absc “5;“3 2 A und wechselt zu Spieler B, Ziel: Flankenwechsel
. Syg— B Flankenwechzel Technik
=5 = =
Annahine Mitnahme = - Torwart
\*\‘ Pasmiery
Abschlu JI

'.Il }.' {2’%;_‘\_4 Spieler p1|

[Beschreibung der Gbung |  [TTET NN

- Emm————
Flanke Spieler {rot) laufen im Kreis mit Ball (stetig), Einteilung

in dreier Gruppen, Auf PRiff drei Aktionen, zweimal Dribbling

durch die Hitchen-Tore, einmal Anspiel auf 51, dEE_ﬂU?FEPSSt
%_\ 7u AS1 oder AS2, danach Flanke zum Abschluss, nach.mehreren
e

Durchgéngen Wechseln von AS1, AS2, 51 Flanken
Abschluss /_\ Abschiiss
e S

[Beschreibung der Ubung | [T
H
S —

= [lﬁl
|
|
|
A
-3
o
&
|
|
|
[re[r=

=l =l =l 3 Flanken: MS eréffnet mit Pass auf LA, dieser dribbelt in
o . Richtung Mitte und MS hinterlduft LA (1), dann Pass auf
* . P E /- N f Elanke | pa (2), der ohne Geanerdruck (aus dem Bereich der roten
. = /-;"fpl Markierungen) auf LA und M5 flankt (3), nach Abschluss:
“ " — I-I'L:)I ; / beginnt Gruppe Gelb e
interiauken
g ey Lo
= By A I/x’ H \ % -
Aufwaermen Daddeln Flanken
Normal Regeneration | Spiel Sprint

Technik Torwart

Vorbereitung | Willenskraft Seite 17



[Beschreibung der Ubung | [N
5T2 eréffnet Ubung mit Pass auf ST1, dieser nimmt den Ball
an und spielt auf FL, FL dribbelt um Fahne und dann in

den Raum (blaue Markierungen) und flankt aus deg‘ujﬂﬂtgfeld

in den Fielraum (rote Markierungen), 5T1 und 5T 2 unterdessen
in Position gelaufen, Ziel: Flanke aus dem Halbfeld) T4

Balle abfangen

[Beschreibung der Ubung | [ETTCNENEN
Flanken: F1 eréffnet mit Pass auf F3, dieser spielt F2 an

und sprintet in Richtung Grundlinie, F2 spielt auf sich

|&senden 51, 51 spielt direkt zum aufgeriickten Flﬁ E;ﬂggielt

dann in den Lauf von F3, F3 flankt dann - ochne Gegnerdruck
-auf 51,52,53, Fiel: direktes Kombinationsspiel unTB"FTéhken—Epﬂel;

Eme

dann Wechsel F1F2, F2F3 j p—

Beschreibung der Ubung | [EETTEENEEN
L |

Spiel: Pass, Technik, Spielvorgabe: Jeder Spieler darf den

L & - 4 Ball nur einmal beriihren und eine Mannschaft (Rot, Griin)
L K‘aﬁ > " F1sl ! nur drei Mal, bevar der Ball auf die andere Seite gepasst
= = werden muss (Flugball). Kommt der Ball aulferhalb deeblauen
T * ® * L ¢ Markierungen auf oder kann eine Mannschaft den Ball ficht
¥Yorgabe: ein Kontakt pro Spieler kontrollieren Punkt fiir die andere Mannschaft
drei p m. dann Flugball auf die andern

~
—_

":"t‘l'a"l"-rf..____ Iﬂdhfangen [Beschreibung der Ubung [l Flanken |
W, \‘ﬂ SP1 startet mit Ball in Richtung Mittelkreis (1), SP2 sprintet
e . tﬁfffha" nach vorne und kappt bei blauer Markierung (2) ab und kommt
z l‘. o . N ‘“‘a * dem 5P 1 entgegen, Doppelpass in den Lauf nach ﬁyﬁ_@ £33,
(7 - / anschlieffend Flanke auf den nachlaufenden SP1, Torwart
. \“. / versucht den Ball abzufangen :’::!_
s ‘,‘ * L ] Pas=en
A I:Tm = | He
..ﬂ—c' . __l: H}L"‘
Eﬁ 1
Aufwaermen |Ausdauver Daddeln Flanken Formationen |Gruppen
Normal Passen Regeneration |Spiel Sprint Standards
Technik Torschuss Torwart Vorbereitung Willenskraft Tweikampf Sejte 18




Formationen



Normal
Technik

Passen
Torschuss

Regeneration |Spiel
Torwart

1 L
*-. Seitenwechse
P H
* & #a s Passfolge
' i
Auvfwaermen |Ausdauer Daddeln Flanken

Vorbereitung Willenskraft

[Beschreibung der Gbung |
Spielerdffmung durch Trainer, Doppelpass zwischen RV und

OM2, RV spielt auf RM und hinterlduft RM {Laufweg & bis

7, RM spiglt QM2 wieder an, der dann wieder aufﬁ}u!zv:u’eg_j;:e_rleitet,
dann Flanke auf ersten Pfosten und Abschiuss-Sitoation (alle)

Flariken

[Beschreibung der Ubung |
TW 1 erdffnet Spiel auf IV1, dieser passt OM1 an, der den
Ball mitnimmt und mit ST1 einen Doppelpass spielt, danach
Ball auf LM, der mit Flanke die Abschluss-Situation heribeifiibrt.

Taktk
Tosrwwart

Flanken

[Beschreibung der Ubung |
Spielverlagerung, 4 Spieler: M5 1 erdéffnet mit Doppelpass
mit M52 (1), dann Pass auf LA (2), Abbruch des Angriffs
mit Rlickdribbling hinter rote Markierungen, Seitenﬂv.zglsel
durch Anspiel M51, MS2 und Pass auf RA (3), anschliefiend-
Flanke und Einlaufen von LA, M51 und M52 B

Flanken
Torwwart

[Beschreibung der Gbung |
Formation: Eréffnung mit Passfolge zwischen den Blauen Spiglern,
mit Anspiel 5T2, der zurlick auf A51 spielt, A51 passt den

Ball in den Lauf von FL1 {1}, der nach Ballmimahmgzall__;f_»

571 flankt (Abschluss 1) (2) (3), 572 l3uft nach und bekemmt
ebenfalls einen Ball zugespielt (Anschiussaktion Ab&?ﬁqs_sz;l &)

Passpry

Formationen
Sprint

Kopthall
Taktik

Gruppen
Standards

Tweikampf

Seite 20



Gruppen



:| [Sprint zum Bal
dapn bis zum Abs

A
H

g T

=
hluss

folﬂ
| 4 ;J

nach Abschluss andere SeTe

Spiel mit Yorgabe

Spielfeld A l Spielfeld B
A H = =
| H f H |
/ H
u -

ﬂ.ﬂ_s_l

i

[Beschreibung der Gbung | [T

Drei Gruppen, SpielfeldA: jeweils 2 Spieler versuchen den
vom TW vorgelegten Ball als erster zu erreichen, dann bis
zum Abschluss auf das andere Tor, SpielfeldB: Spiel auf
kleine Taore mit Vorgabe, 1 Kontakt,... Fweikampf
Taktik
Tusrwwairt

[Beschreibung der Gbung |

51 filhren den Ball im Vieredk, ein Sp. jeweils um die Fahnen,
dann der ndchste, G2, Pass-5taffel, Sp. laufen im Kreis
und durch die Stangen, jeweils an den Fahnen Pass auf die

Technik

3 Int. a X Minuten, Gruppenwechsel

SEItign¥
| HE— ——

Station3

Station2

= Stationd

tation?d
i =l |

Spiell

Ed

| ]

o]

-

ap
.

Spiel2

. Tl_l

Sqrint -

k____I_L__

' =l

Daddeln

Torwart

Flanken
Regeneration |Spiel

Vorbereitung Willenskraft

[Beschreibung der Gbung |

Zirkel: 51 Driblling mit Ball durch Hitchen, 52 Spriinge
mit 2 Balle Hand in die Hocke und wieder hoch, 53 Springe
(iber die Stangen, 54 locker laufen 55 80% Sprint ;wmd'uen

ETERLESON

andere Seite, G3: jeweils 2 5p. an den Hitchen, Pass:auferausdaver
der einen Seite, Annahme Mitnahme und dann der‘FEudq'ﬁs%'s"" -

TERLIESOAA T

den Fahnen, 56 Ball holen, dann durch Hit., dannlﬁaﬂﬁhlm

57 Springe re. und li. an den Hitchen vorbei {Iangg'Spr[’ﬁHe}
vorbei, 2er Paare an den Stationen, jeweils ein Spisler

aktive Pause (Jocker laufen), Intervall 40 Sek. dann Stationswechsel

[Beschreibung der Gbung | [T

4vys 4, Spielformen, Spigll, Schwerpunkt Taktik, Ziel viele
Abschlisse und Pass-Kombinationen Spiel 2, Ziel taktische
Disziplin durch Zordnung Spieler zu verteidigende 'I;cgr:;,Q

Positionstreue und Verschieben

Textiriik
Tomrwwart
Zwreikampf

Abrrtilupes

[Beschreibung der Ubung B Gruppen |

Spielform, Turnier, Spiel Griin gegen Blau, Vorgabe zwischen

den blauen Markierungen 1 Kontakt, ansonsten freies Spiel,

Fiel: schneller Spielaufbau, AS1 bis AS4 stehen alw_gﬂelsmﬁnnen
fir Team im Ballbesitz zur Verfiigung (Direktspiel), Gdelighet

[Guft um Platz mit Sprint hinter dem Tor, Wechsel degr™=" ="

i Zwreikampf
Teams nach X Minuten Taktk

Formationen

Gruppen
Sprint

Standards
Tweikampf

Kopthall
Taktik

Seite 22



L: - Beschreibung der Ubung | [T
ruppe?

Schuss, Technik-Ubung, Gruppen teilen (wegen Wartezeit,
Gruppe 2 Spielform 4 gegen 4), 5P 1 legt sich den Ball bis
hinter die gelben Markierungen vor, dann Sprint umﬂﬂgd
P . Zeitnehmung hen gelben Markierungen, Mitnahme des Balles und Cribbfing:

... Wieviele Sekund

& - werden bendtigd? dyrch die blauen Markierungen, dann sofort Dribb“h‘bﬁ‘fﬁ’iﬁ"ﬁm
Abrochiluess
das rote Vieredk und Abschluss auf Tor, Zeitnehmen; Mfieviele

Sekunden braucht jeder Spieler durch den Parcours, wichtia:

:g.‘_
L ]

Ballgefiihl beim vorlegen, enge Ballfiihrung durch die Blauen

Markierunaen und Position des Abschlusses (Ziel am Beainn

Aufwaermen |Ausdauver Daddeln Flanken Formationen  Gruppen
Normal Passen Regeneration |Spiel Sprint Standards
Technik Torschuss Torwart Vorbereitung Willenskraft Tweikampf

Kopthall
Taktik

Seite 23




Kopfball



[Beschreibung der Ubung Il Kopfball
Kopfball und Pass+aombination, Mach Zuspiel Spieler A wird

Kopfball | —iF- Spieler A
=l 11:[2]‘?' — Ejg——s| el der Ball zuriick gepasst. Mach Abschluss lauf auf die andere
i iick
Spieler B cUriek passen Seite und Spieler wirft Ball zum Kopfball, —
Ttk
Artizipa tiorn
[Beschreibung der Ubung Bl Kopfball
Kopfball mit teil-aktiven Gegenspieler, Timing mit Gegenspieler,
Kopfball zufiick er Ball wird zugeworfen und dUber den Gegegnspieler zurlickgekip
p der Ball wird fen und Gber den G il Uckgekipft
=z H - Kpfba
Zuwurf des Balles Tedhmik
[Beschreibung der Ubung Bl Kopfball
gerzieltes Képfen des Balles nach Zuwurf des Balles, geringe
T Zywarf des Balles Komplexitdt durch Zuwurf
Kopfha
Abrechiluess
Techrik
[Beschreibung der Ubung Il Kopfball

H dieser nimmt den Ball mit (2) und flankt {3) gezielt ohne
/Kopma" Gegnerdruck auf den nachlaufenden 5T, Vorgabe: Absd1|u§5
Annah e Mitnghn

FI“gha“ /_/————_'_'_—_—_—___“ Knpﬁ:all {4} 'L_'h..s-'t
K::f-::l
H:_I /_\ .

III [Beschreibung der Ubung |

* AG2 oder AG3 erdffnen Aktion durch Doppelpass und Pass auf
‘-hhn * - AG1 oder AG4, AG1 bis AG4 starten Angriff, AG1 nimmt Pass
an und flankt - ohne Gegnerdruck, V1 und Iv2 rﬂ%@_gr&t

%‘fﬁﬁf | Rot eréffmet Obung mit Dribbling und Flugball auf A5(1),
. f

f'\‘.""""m-....

=¥
g
?
|
|

J." \"\ ‘f "% raus und dann zuriick ins Abwehrzentrum, AG4 begleitet Aktion
| ® \'\ -4 |I| und besetzt den hinteren Bereich, so dass nach dé:r"’théHkE
/ \ II, 3-2 Uberzahl-Situation fiir den Angriffist Tormart

Flanken Formationen |Gruppen
Regeneration |Spiel Sprint Standards
Torwart Vorbereitung Willenskraft Tweikampf

Kopthall
Taktik
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EI [Beschreibung der Ubung |

Kopfball, Flanken: A51 erdffnet mit Pass auf entgegenkommeden
Abschluss: Kopfball AS3, AS4 oder ASS5, Doppelpass zurlick, wahrenddessen hinterl3uft
AS2 und bekommt dann den Ball in den Ball zum Flm_lqugghne

,'} @ \@ Gegnerdruck), AS3-5 postieren sich dann zum Kopfball-abschluss
Torwwart
KptBall
, . 2
o 15 ®

Aufwaermen |Ausdauver Daddeln Flanken Formationen |Gruppen
Normal Passen Regeneration |Spiel Sprint Standards
Technik Torschuss Torwart Vorbereitung Willenskraft Tweikampf

Kopthall
Taktik
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Normal



[Beschreibung der Gbung |  [ETEITTHINNNN

Aufwérmen, 4 gegen 2, ohne Vorgaben

I
[L

Barflosckemarg

H
A

/

l I_l 1 [Beschreibung der Ubung | [EE
B —

2 xS Zweikampf-Turnier, jeweils 5 Minuten gegensinander 1 gegen
Tu 1 auf die Hitchen, Hitchen-Treffer gleich ein Tar, nach
TR —ep s — —» g SMnuten Wechsel, Griine bleiben stehen, die Roten wechseln
Zweikampt-Turnier ein Hiitchen weiter Sehnelighedt
T I——" T SH— i X ——

SR s

\ /

I_l [Beschreibung der Ubung | [EE
Fussball Valkerball... die raten Spieler versuchen die Blauen
zu treffen, geht der Ball ins Aus, Wechsel... Wahlweise

mit Vorgaben... maximal drei Ballkontakte

Rote versuchen die Blauen zu freffen

= 1=

Baxflisekierurig
Farsesba lifiresrnd

Textiriik

. schnelles Laufen, vor- ynd riickwarts Durch den ersten Hitchenparcours schnell Vaor- und Riickwarts
= - laufen, Keine Schritte, anschliefiend Sprung mit beiden
Beinen geleichzeitig, letzte Ubung: Ball vorlegen qu_ﬁ_[lélgfva-_n

5l [Beschreibung der Ubung B Normal |
) =

i it bei Bei zusa o und dann einen kleinen Slalom, wieder zuriick joggen:
ringe I (1] 1] INen MMEen ] himi
-H-ﬂ-{ﬂ-w-lj’--- e ! jog .

s L_’\\"uwllsg%i:t't!!! daLnn Slalom
iy 2 S
_III:- 1ﬁ/‘ \m

s —  |Beschreibung der Ubung | =
-neratinnslaufen |

Gruppentraining, Gruppe A) Regenerationslaufen, Gruppe B)

i ——— = 5 = Passlibungen durch Hitchen, Gruppen C) D) Spiel auf zwei
ﬂ‘ﬁji
=l =Ty Tore, Wechsel nach 10 Minuten S—
. Takhk
Baxfliscioerurig
Passiibungen Spiel au?zuei Tore
o Be
= =

Auvfwaermen |Ausdauer Daddeln Flanken Formationen
Mormal Passen Regeneration |Spiel Sprint
Technik Torschuss Torwart Vorbereitung Willenskraft
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Mormal

[Beschreibung der Ubung |

= I—I a - FvsIvs3, drei Teams: Blau spielt gegen Griin auf Tarl, bei
5 ilil H Torerfolg von Blau spielt Grin dann gegen Orange auf Tor
= . i N o
Torl _alﬂ o Tor? 2, erkampft sich Griin Ball, kann Blau bis Mittellinie den
& 0 = Ball zuriickerobern, ansonsten Griin gegen Orange auf Tar?,
COrange startet sobald Gegner dber Mittellinie —
[Beschreibung der Ubung |
1 2 345 6789 Uebersicht
| AB ——
normaler Tezt B
——n
= n o= HHH
== = T
.+ . @ Hinggm
[ ﬂ_{}\ l.;-.\
Aufwaermen |Ausdauver Daddeln Flanken Formationen |Gruppen Kopthall
Mormal Passen Regeneration |Spiel Sprint Standards Taktik
Technik Torschuss Torwart Vorbereitung Willenskraft Tweikampf
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Passen



[Beschreibung der Ubung

Fliigelspiel, RV spielt an, RM legt quer zum DM und |Suft
Richtung Fahne, DM spielt den ST an und bekommt den Ball

wieder und spielt den Ball erneut auf RM

Taktik
Payseseery

Flariken

[Beschreibung der Ubung

Fllnke
N
/ Riickpass
P;—ss_ T *H Pass
\ /
Flanke | H

Laufstaffel, immer den (berndchsten anspielen, dieser spielt
auf den vorherigen und immer so weiter, Schwerpunkt: genaues Passe

Passpry
Teschimik
koeruarg

o
Paurthiec

[Beschreibung der Ubung

Spielerdffmung durch AS, dann Doppelpass (DM QM) mit anschliefiende

Pass wieder auf AS, Flanke auf die kreuzenden Stirmer und M
Pagzan
Taktk
Tetiriik
Taovrwwart

Abrctiluess

[Beschreibung der Ubung

Jn Pass+ombination: 5T1 eréffnet auf Z51 (kommt entgegen)

Doppelpass, danach Anspiel auf querlaufenden Z52, Vorlage
wieder auf 5T1, Abschluss, 751 wechselt im Sprintta_g_f_Pnjﬁun
Pagsen

752, 751 auf 571, 5T1 dann auf Z51
Taovrwwairt

Taktik

[Beschreibung der Gbung Passen

Pass-Staffel, Anspiel auf den Oberndchsten Spigler, dieser

Techunik

Spieler passt, Fiel; Pass-Genauigkeit

Payseseery

-5 58
=
=l
= =
s -
j 15
Auvfwaermen |Ausdauer Daddeln Flanken
Normal Passen Regeneration | Spiel
Torschuss Torwart

Technik

blodkt den Ball zum vorherigen, der wiederherum zum Gberndchsten

Seite 31



[Beschreibung der Gbung | [ZEETNNN

Spieler Rot passt einen Blauen an, bekommt den Ball zurlick

und fihrt den Ball zum anderen Hitchen, dort ebenfalls
Anspiel auf den blauen Spieler, Wechsel nach X MigyElj

Tectiriik

=] i
2 o

Beschreibung der Ubung | [ZEET NN

doppelte I]L_erzahl A . 2 gegen 2 plus 2, ball-besitzende Mannschaft hat doppelte
= = Oberzahl {2 Anspielstationen), Ziel: Pass-Sicherheit und
Pass-Geschwindigkeit, Aussenspieler dirfen nicht lPF. Viereck,
= jbﬂ H sl Wechsel nach Zeit Pas ~-*
aaSe
Zwreilcampf
=) o =)

Beschreibung der Ubung | [ZEET NN

Pass-Kombination, 5T1 erdffnet und spielt nach aussen, 5T2
spielt auf 573, 573 legt wieder fir 5T1 auf, dann Abschluss

a

—
4

1]
2-— — —.FI _I rwa
E 3\7. i /-)_ :‘::—:-:-t

[Beschreibung der Gbung | [ZEETNNN

Doppelpass-Abschluss, Grin Doppelpass mit Blau, dann Blau
mit Gelb, dann Abschluss, angespielte Spieler umlaufen
\ zudem das Hitchen, dann Wechsel Grin zu Blau, Blau zu Gelb

B
7]

Les

Payseseery
Ttk

Tavrwwairt

Abschluss

r_&._;i

*
v
! }

[Beschreibung der Ubung | EEE

L
Pass-Folge: Ein Spieler passt den Ball auf die andere Seite,
Gegeniber kommt entgegen und stoppt den Ball in den Lauf

|| des anderen auf seiner Seite, dann Wechsel auf dessen Position
Tectiriik

1

+— H
= N -
toppt den Ball in den Lauf

=

= ——

Stoppt den Ball in iLauf ,II
JI !?I o "
5
/
Aufwaermen |Ausdauver Daddeln Flanken
Normal Passen Regeneration | Spiel
Seite 32

Technik Torschuss Torwart



i A
|
M';\\ L
JI" . R _~ "4 Ballibergd
Il \:JN
] \
&= A1y rsem
& o8 o8 g '\f’ﬂ P
_|I‘I_— = T/'Tﬁl‘ ,"I‘EEA. I,l'":ﬁ |
T T
— UL
;. g ' 5&;}" Ho
e - B
J
T
| | a
SR
/
_ L
TE- : . “Fil I| T
\ I
=l ;l g
B m Nes Bs

Aufwaermen
Normal
Technik

Daddeln
Regeneration |Spiel
Torwart

e

Flanken

Vorbereitung Willenskraft

[Beschreibung der Ubung | [EEEZ NN

A51 l5uft mit Ball los, Ubergabe an PS1 (kommt entgegen),

P51 umdribbelt Hitchen (Mitte) und passt auf auf Station

AS2, nach Eingewdhnung ParallelLauf mit Start v%bﬂzﬁ_l und ASZ2

Textiriik
e

Beschreibung der Ubung | [ZEE NN
Ausgangsposition immer Grin (Verteidigung) gegen Rot (Angriff),
Ruot lést sich durch Bewegung und gibt so Passweq von Blau

vaor, Wechsel der Positonen

Tsrwwart
Zvweikampf
Takhk

Abrorctilupis

Beschreibung der Ubung | [ZEE NN
Pass/Sprint Ubung, P14 jonglieren den Ball, auf Kommando
Pass zum gegeniberliegenden Spieler, dann Laufweg P1 zu

P4, P2zuP1,P3zu P2, P4zuP3, jeweils um den qﬂgﬂﬂb&rli&g&nd&n

Spieler herum, Grin auf Kommando dann andersherum:x

Schiedlighkedt

g

Beschreibung der Ubung | [ZEES TN

Pass-Ubung, jeweils zweier Gruppen haben einen Ball und

versuchen den Ball dber die Verteidigungszonen (V1,V2)
hinweq zu passen, bekommt Rot den Ball wed‘uselnr sig qu
Feld, Variation: nur flache Pésse, hohe Passe erlauben-

[Beschreibung der Ubung | [EEEZ NN
Pass/Spielform: 6vs4 auf abgestecktes Feld mit 4 Fahnen-Ecken.
Ziel: Blau (Uberzahl) Anspiel eines Mitspielers in den

Ecken, der den Ball direkt wieder zurtickspielt, kﬂiqggggler

darf [dnger als 5 Sek in den Vierecken stehen. Zielrsidheres

fweikampf

Pass-Spiel, Spielverlagerung bei Oberzahl

Formationen
Sprint

Kopthall
Taktik

Gruppen
Standards

Tweikampf



[Beschreibung der Gbung | [ZEETNNN

Passen, AS1 spiel AS4 an und bekommt den Ball zurtick, weiterer

Pass zu ASZ, A5S2 spielt dann mit A53 Doppelpass und im

Anschluss dann wieder den nachsten Spieler NS1 an, Jeder

Spieler rickt immer eine Position weiter., Technik

Taktik

] pEa

Beschreibung der Ubung | [ZEET NN

Pass-Ubung, B1 sagt den Zielspieler 5 an und passt zu R1,

dieser passt mit einem Kontakt weiter zu B2, der dann den

‘i;i Direttépi 75 anspielt. R1, R.2 beweagen sich im Kreis, Ziel: Paﬁﬁgnauigkeit,
Kommunikation Technik
A Direktspi:;/a . et
H .
H =

S A

||I\ HﬁfuyTJmme—

Beschreibung der Ubung | [ZEET NN

g_l I—I __:.__l/‘ .,-'-”f Flugbélle, P1 passt auf PE1, Annahme und Ballkontrolle,
-&I{ﬁ n - h'l dann Rickpass, PE1 |&uft um mitHeres Hitchen, dann erneuter
— Flugball P1 zu PE1, Annahme und Ballkontralle, wiﬁclv.?:[_ﬂ*ﬂdcpass,
'ib _il & 2 Lauf um hinterste Hiitchen und wieder Flugball, dannitechsel
Flanken

P1PE1, Zigl: sichere Ballanahme und lange Passe

I

\ /

[Beschreibung derUbung | [EEEZNINNN
I E 0 — Passen: Blau spielt den entgegenkommenden Grin an, dieser
= uckpass
l‘il:-"ﬂ;—-—lf— &= passt den Ball zurlick, Ziel: Ball soll in einer Zielzone
; (Z51-Z53) zum liegen kommen=1PKT {'l."'.n'ettbewerb‘j!bgigl: Passgenauig
s S 4 p—— T T und Ballgefiihl, Variation: Gréfe der Zielzonen verringerm

| | Baxfliscioerurig

séa_l' &
i
) /

[Beschreibung der Ubung B Fassen |
PG erdffnet Obung mit Dribbling, ST 1&uft zeitgleich in
Position und zeigt mit Sprint {2} an, wann der Pass in

die Gasse (1) erfolgen soll, dann direkter Absdﬁlus§_{ﬁz}£=t_:_

Fiel: Pass-Timing und Pass-Genauigkeit Tosrwart
Paiseser

wekter Abschluss

Abrctiluess

Auvfwaermen |Ausdauer Daddeln Flanken
Normal Passen Regeneration | Spiel
Technik Torschuss Torwart
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Abschluss

I ott.s"‘im 'Jl
=l
HE®
4 Zweikampf bis Abschluss

Abseitslinie
Auvfwaermen |Ausdauer Daddeln Flanken
Normal Passen Regeneration | Spiel
Technik Torschuss Torwart

[Beschreibung der Ubung B Fassen |
Ballgefiihl, ST eréffmet mit Pass auf MS, dieser umdribbelt
die rote Markierung und spielt dann mit ST Doppelpass (1),
ST setzt sich dann in Richtung Tor ab und beknmmE:E;i__qe_Qb
Ball in den Lauf (2], dann Abschluss, Variation: hohefflache

Pty

Passe in den Lauf

[Beschreibung der Ubung | EE=0E
Pass-Kombination, Ziel: schnelles Passen und Positionswechsel,
Struktur: 4 Spieler aussen (6 unten links, 2 rechts unten,
4rechts oben, 5 links oben) (1 Mitte links, 3 Mitte I,'E_E.'_'I_tﬂ},
nach einigen Probeldufen wird stetig das Tempo gesteigert,

Hinweis Spieler mit Mummer bezeichnet (Ausgangspunkt und
Endpunkt), Spieler 1 startet die Ubung

Beschreibung der Ubung | [ZEET NN

Pass-_bung, dreier Gruppen bewegen sich im Raum (blaue Markierung

und passen sich den Ball zu, auf Signal Angriff einer Gruppe,
AS1 (mit Ball zur Mitte), Pass auf ASZ, dieser pass'E“zH_L_

AS3, der wieder fir A51 auflegt zum Abschluss, Ziel:alle
Torwark

in Bewegung, Kombination und Pass-Sicherheit

[Beschreibung der Gbung | [ZEETNNN

Pass-Staffel, immer dreier Teams, Blau eréffmet mit Pass

auf Rot und sprintet hinterher, dann 2-3 Doppelpaesse mit
Rot, Rot spielt dann auf Orange und gleiche Akﬁnqgn_ggf

der anderen Seite, Ziel: Doppelpass, Pass-Sicherheit..
Taktik

Schmedlighkeit

[Beschreibung derUbung | [EEEZNINNN
Pass-Jbung, Spieler (1) eréfmet mit Laufakton die Ubung,
Doppelpass zwischen den roten Spielern (2,3), der nachfolgende

Spieler spielt dem eréffnenden Spieler den Ball in d1e_r|_\_ =
Lauf, Wichtio: Ball muss gespielt werden, wenn beide-Spigler
noch vor den blauen Markierungen sind {ansnnsteﬁ‘.ﬂ.ﬁs»alts},

Sobald die blaue Markierung Gberschritten ist, smrtet
der blaue Abwehrspieler zum 1vs1
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[ R1 |

Noppelpass

T Doppelpass

m E%/ ' /

Ble g AuBenbahn | 4 g

R Al SR

Innenbahn

H % &4 — — — — — »

=l

=

= I
H

Auvfwaermen |Ausdauer Daddeln

Technik Torschuss Torwart

Flanken
Normal Passen Regeneration | Spiel

[Beschreibung der Gbung | [ZEETNNN

AS erdffnet mit Pass auf M5 1, dieser spielt AS wisder an

(1. Doppelpass), AS geht dem Ball entgegen und spielt auf
den entgegenkommenden R.1, dieser spielt I.r-.'iEdner';;‘IE_];L der
den Ball R.1 wieder in den Lauf spiel (2. Doppelpass)y-AS
geht auf Position M51 und M5 1 auf Position R1, nachster
Durchgang genau so mit L1

Beschreibung der Ubung | [ZEET NN

Pass-_bung, Aufwarmen, zuerst Aktionen von den griinen Spiglern,

andribblen von G1, G3... G2, G4 kommen entgegen, jeweils
Pass G1-G2 (kurzer Ball) und G3-G4 {anger Ball), wenn

die Spieler die andere Seite erreicht haben, startetBlau;

Spieler wechseln die Positionen, mal Innenbahn, mat Atifenbahn

Beschreibung der Ubung | [ZEET NN

Pass-Ubung, 51 eréffmet mit Pass auf M1, dieser spielt den

parallel startenden 52 an. 52 spielt M2 an, der wiederherum
den Ball weiter an 51 passt. M1 und M2 wechseln 'E-?E'l einigen

Durchgéngen nach draussen, Technik
Takbk

[Beschreibung der Ubung B Fassen |
Pass-Spiel: zwei Felder mit doppelter Uberzahl von Blau
gegeniiber Rot (Feld1iR1, R2), Ziel: sicheres Pass-Spiel

und sicheres Passen auf die andere Seite (Feld2), EfEE’ld
der Ball die andere Seite erreicht hat, gehen R.3, R&{worher
Ziel: Zustellen der Passwege) in Feld2 und versuchisnden™"
Ball zu erobern, R.1 und R.2 gehen in den mitderen Bereich

und versuchen den Riickpass zu verhindern, Blau darf nicht
in den mitteren, roten Bereich

[Beschreibung der Ubung B Fassen |

Pass: SP1 eréffnet mit Pass aus 5P2 die Ubung, SP1 signalisiert
mit Zulaufen auf 5P 3, dass dieser SP2 Hinterlaufen soll,

5P2 spielt den Rickpass auf 5P 1, SP1 spielt dann ggbnf_all

auf den in Position gelaufenden SP3, S5P3 setzt nachiErreichen
der blauen Markierung als SP1 fort. s
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L
ql =l
+ yo* - *

&l

L
—_—

L

L]

Hinterlaufen
e s g
Ball Ubergabe
' /
@ - &
1 'E
Auvfwaermen |Ausdauer Daddeln Flanken
Normal Passen Regeneration | Spiel
Technik Torschuss Torwart

[Beschreibung der Gbung | [ZEETNNN

[Beschreibung der Obung]

Beschreibung der Ubung | [ZEET NN

Pass-Form: Spieler bewegen sich im Gesamt-Viereck (Fahnen).

Vorgabe: immer Anspiel eines Spieler im nachsten Viereck
(blzue Markierungen) (1) der Pass-Empfanger dribp;alg;jann
in ein nachstliegendes Vieredk seiner Wahl {2), danmerneut
anspiel des nachsten Spielers, Variation: Vorgabe: mmer "
mwei Vierecke Oberspiglen, zwei Vierecke mit Ball laufen

[Beschreibung der Ubung | EE=0E
Technik: Rot spielt den Ball an Blau (1), und geht dem

Ball hinterher, Blau spielt dann auf Gelb, Rot [&sst den

Ball durch die Beine laufen (2) und sprintet im .ﬁ.nsqélﬂsts_
daran um eine dulere Markierung (3). Gelb spielt denBall
dann wieder auf Rot, der denn Ball wieder direkt alif Geli~"
spielt (Ausganagspunkt fiir neus Runde), Wechsel von Blau

nach einigen Runden...

[Beschreibung derUbung | [EEEZNINNN
Endlos Pass-Staffel mit Hinterlaufen und Doppelpass. .. B1
startet mit Anspiel auf einen Roten Spieler. Der Rote Spieler

passt auf den anderen roten Spieler, der wiederhq}il;qﬁl
anspielt, nachdem B1 den ersten roten Spieler hintenlaufen

[Beschreibung der Ubung | EEE

SP1 startet mit Dribbling um die blauen Markierungen und

passt dann in den Lauf von 5P3 und bekommt den Ball direkt
zurtick, 5P2 [Guft zundchst in Richtung Spieler—DurrLrgtiE_s_h

und dann wieder dem SP 1 entgegen, SP2 zeigt damr-dem Laufweg
an, um den Ball in die Tiefe zu bekommen, rote Makierangen

Taktik
= Abseitslinie, Torwart startet immer von Torlinie und

kann herauskommen, wenn Balle zu lang
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[Beschreibung derUbung | [EEEZNINNN
Pass-Ubung: der Ball wird auf die andere Seite gespielt,
Vorgabe: Spieler in der Mitte diirfen nur in gleichfarbigen

*

o Vierecken sein, Beispiel: Spieler B2 (1) bietet sich i.|'|g|dmr

roten Viereck an, B1 13uft daraufhin in anderes rotesMierecdk
(2), nach Anspiel auf Blau auf anderer Seite (3) Pdss 7"

Rot (4), R1 bietet sich an im roten Vieredk (5), R2 lduft
darauthin in anderes rotes Viereck (6) um den Ball zu bekommen

L
Yiereck F'OT Yiereck BLPA
; |

2 -
2 Yiereck B%"ﬁereck o1

L /

Kopthall
Taktik

Aufwaermen |Ausdauver Daddeln Flanken Formationen |Gruppen
Normal Passen Regeneration |Spiel Sprint Standards
Technik Torschuss Torwart Vorbereitung Willenskraft Tweikampf
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Regeneration



[Beschreibung der Ubung | [TFENSCTTl

Regeneration, langes stetiges Laufen, Pausen mit Dehnen,
mitfohne Ball
Grursdibgperanrsdanisr
Baxfhist g
Aufwaermen |Ausdauver Daddeln Flanken Formationen |Gruppen Kopthall
Mormal Passen Regeneration [Spiel Sprint Standards Taktik

Technik Torschuss Torwart Vorbereitung Willenskraft Tweikampf Seite 40




Spiel



ey [Beschreibung der Gbung | TN

Spiel auf ein grofies Tar und drei kleinen Hitchen-Taren,
hat die Mannschaft, die auf die Hitchentore spielt drei

E H Tore erzielt, wird gewechselt, Wielange bendtigt dLgbrf"I_anﬂEﬂjaft
H H 1z | bis zum Wechsel? geringe Zeit ist das Ziel. .. Taktik
Abrschilurss
Tasrwwart
=l &l =]
| =l

[
L
[
L]
L

|

[Beschreibung der Ubung | P IENNNN

Spiel 3 gegen 3 mit Auswechselspielern, freies Auswechseln

— 0 2 I der Mannschaft untereinander. Sehr hohe Intensitit, viele Zweikampfe
=l =l Taktik
n _SJ Girried 8 QEMd S0y wer
Sohirsedlkraft
Abrortilupiicpie

g

Beschreibung der Ubu EZN
Spiel ah grosses Feld | rd na |
= =l - Spiel auf grosses Feld, nur Kopfballtore z&hlen, méglichst
= H von aussen Flanken
H : qﬂh\\ Absrhiluesy
B Torwart
] = = |_ Absctilureespie
H =l
- = A
=l
H =l
nur Kopfballtore zahlen

[Beschreibung der Gbung | TN

& o & Spiel auf vier Tore, jede Mannschaft muss zwei Tare verteidigen,
H - Stangentore bzw. Hitchentore. Hauptaugenmerk auf Spielverlagerung
Abschiless
- H o H = =l Taktk
[ Absrhiluisspie
& =l

5

[Beschreibung der Ubung | BN

Abschlussspiel, keine Vorgaben

E

=A

_— .S.I

=l T Abrctiluess
£ H =l Abstilupeespie

I3 | £ = ]
o =
=l
H sl =

keine ¥ aben

Auvfwaermen |Ausdauer Daddeln Flanken Formationen
Normal Passen Regeneration |Spiel Sprint
Technik Torschuss Torwart Vorbereitung Willenskraft
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| [BeschreibungderUbung | ETTTHENEEN

Spiel auf zwei Tare, 5 gegen 5, der Rest der Spieler ist

!

m H Ersatz, Ziel: hohe Spielgeschwindigkeit, eigenstandiges
= Wechseln der Spieler untereinander .
B Alrsciiess
ﬂ Takhk
Abroctilurisirapie
=l Schmedlighkeit
=l =l
u s
ﬂ
= &
fr5ﬂﬂp1mrr

" _[ﬂ— e [Beschreibung der bung B Spiel |

Spielform, auf ein Tor, Bei Torerfolg Mannschaft bleibt

=l
<l g 3 | im Ballbesitz und muss fir den nachsten Torerfolg einen
s Y - Trainer anspielen, Schwerpunkt Torabschluss _—
. Torwwart
= e o = Textiriik
Do oo OJ:E la]
Spiel auf grosses Feld | mlh“ng Lo Uh““g | m_
H i _ Spiel auf grosses Feld, nur diekte Tore zéhlen
[nur ditekte Tore zahlen]
E =l
= Absehilupsiemio
H = | Taktik
J =l |— Tosrwwart
H
=5l
H Ed =l
=

& = i T = [BeschreibungderUbung | EFTEHENEEN
Spielform auf zwei Tore (Blau versucht auf beide Tare den
Abschluss zu suchen). Bei Balleroberung Grin Spiel auf

die vier Fahnen-Tare (Schwerpunkt Antizipation Verschiebung)
I il{} H 5 ﬂ Brvtiripa it
Taktik

[Beschreibung der Ubung | BN

Abschluss-Spigl mit Vorgabe héchstens zwei Kontakte

¥ L

Ho | = | Al tilupivirepie:
H H H = Tisrwwart
H = H Ed Zweikampf
K H

Auvfwaermen |Ausdauer
Normal Passen Regeneration
Technik Torschuss

Formationen
Sprint
Willenskraft
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= —[ﬂ— =
2 | | = |
3
2 | 5 5l
I Mittelinie Ell [
H
=l s =l
) ]
FeldA = FeldC
|
I
Kb H o
FeldB - ‘ﬂﬂ H FeldE
| H =5 I
FeldC =l / E\ FeldA
= I | =
Tor-Zone Tol-Zone
H
_Slp =l g 5 | i
=l
= TD"ZP“'E 1 Tur-zl:.une
} |£ _ﬂ
Tunaum'—A—I Flanke

] \_7__

E =2 =

sa. .ﬂ.a

\

Machriicken we| ieler in Ecke™
= =
= Torraim B E
O :

/

Normal
Technik

Passen
Torschuss

T L]

ETormaum
&l
A H A gy

= = | =l E
Tormaum

S
Auvfwaermen |Ausdauer Daddeln

Flanken

Regeneration |Spiel

Torwart

Vorbereitung

[Beschreibung der Gbung | TN

Spielfarm, Tare nur wenn alle in der geanerischen Halfte
sind, Phase a) 2 Kontakte, b) freies Spiel, c) alles direkt

Abrctiluess
Abstilupeespie

Taktik

[Beschreibung der Ubung | P IENNNN

Spielform. Vorgabe, kein Rickpass in Zone A, wenn Zone A
verlassen —= nur noch in Zone B und C, Variation: in Feld
B nur einen Kontakt

Abrtilupeespie
Taktk
Taosrweart

Abrorctilupis

[Beschreibung der Ubung | P IENNNN

Spielform: 3 gegen 3, Tore zéhlen nur wenn der angreifende

Spieler zwischen Fahnen und Grundlinie ist (muss angespielt

werden), zusatzlich: Tore z&hlen nur wenn flach er[zielt.
aktk

Schwerpunkt: Kombinationen

Zvweikampf

Pavsesery

[Beschreibung der Gbung | TN

Spielform, Blau gegen Gelb, wenn Spigler in Ecke diirfen

andere in den Bereich vor dem Tor nachriicken, Variation
ohne Gegnerdruck, ein Abwehrspieler darf mit in dgpy‘[nr{baum,
Zigl: Flanken-Abschluss

Abstilupeespie
Taktik
Flarilkoer

Tsrwwart

[Beschreibung der Ubung | BN

Spielform, zwei feste Torhiiter, Tore dirfen nur aus dem

Torraum (zwischen Toren und Hitchen) erzielt werden. Ziel
Verschieben auf die Seite wo der gegnerische TW Jf'-i-qu jﬁt,

TW kann die Tore wechseln, Taktik

Abroctilurisirapie

Formationen
Sprint
Willenskraft

Gruppen
Standards

Tweikampf
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[Beschreibung derUbung | NN
i - =l = Abschlussspiel mit Schwerpunkt Taktik, Viererketten, besondere

Beachtung der Laufwege und Absténde zwischen den einzelnen
H H Mannschaftsteilen
o

Abroctilursspie

Tisrwwart
=| Taktik
H H =l

[

Schwerpunkt ¥iererketten

H H s =

»

Beschreibung derUbung | ETZHINEEN

Turnierform, 4 Mannschaften, AS (grin) sind Anspieler fiir
die Mannschaft in Ballbesitz, Blau gegen Gelb, Vorgabe:

= [ % | . 2l = | Ein Kontakt, Ziel schnelles Spigl, Team in E!allt:nasi121|:_ng“[5|'_|t

|
| -
|
|

i

o Griin doppelte Uberzahl, Team Rot [Euft, Wechsel derTeams:

Zweoikampf
! Wechseln Nﬂten |
L]
! |

R ———

Taktik

Beschreibung derUbung | ETZHINEEN
|
m ' Spielform: Hiatchen+lau, Spiel Blau gegen Rot, Fiel: Hitchen
treffen, fallt ein Hitchen, kann dieses der eigenen Reihe
hinzugefiigt werden, Spiel geht unterdessen ""*'Eiteﬁ.ﬁ_‘d?;:'i,‘gﬂ"
kurz Unterzahl) Variation: mit zwei Hitchen, Anzahl-Spieler erhdhen

Baxfhisckierurig

Hl oy -

I [ - e 1

[Beschreibung derUbung | NN
- L ]
* Turnier, Spiglform, Yorgabe: Tore zihlen nur wenn ein Pass

durch die gelben Markierungen gespielt wurden ist und der
A B FI . . .
Ball direkt auf das Tor geschossen wird. .. Variation;

mihess

nur flach schiessen. .. Figl: Zusammenspiel firdern; Pass
in die Tiefe vor dem Tar 1”“
BSSET
H =l =l =5l
=3 H

~—
—

g

=l = [BeschreibungderUbung | EEIENEEN
Abschluss-Spigl: Ziel: Flanken bzw. Kopfball-Verteidiguna
! " bzw. Angriff, normales Spiel: Yorgabe: Spielfortsetzung

5] nach Tor-Erfolg bzw. Abstoss immer mit indirektem Freistoss

- 4 von den blauen Markierungen. Variation: Auswahl woR.gusatzlichen

{roten) Markierungen S
Frecistrss

Kinpfia
[ )

Auvfwaermen |Ausdauer Daddeln Flanken Formationen
Normal Passen Regeneration |Spiel Sprint
Technik Torschuss Torwart Vorbereitung Willenskraft
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* +
fys2
& L]
dus2
-
-
& Fonel
o —
-
-
F
Auvfwaermen |Ausdauer Daddeln Flanken
Normal Passen Regeneration |Spiel
Technik Torschuss Torwart

Vorbereitung Willenskraft

Beschreibung derUbung | NN

Spielform: schneller Abschluss, zwei Halften: Spieler dirfen

die Halfte (blaue Markierungen) nicht verlassen, auf beiden
Seiten 4vs2, Ziel: schneller Abschluss (vor Mittellini e
sofortiger Torschuss wenn maglich, in diesem BeispielRat:-
spielt 4vs2 auf schnellen Torabschluss, bei Tor ud%r:mart
halt sofort die andere Seite Blau gegen Rot 4vs2, Ziel:
schnelle Aktionen und schneller Torabschluss immer vor

der Mittellinie (blaue Markierungen), Balle bereit legen neben Tor

Beschreibung derUbung | NN
Spielform: Fvs7 auf begrenztem Raum, Yorgabe 2 Kontakte
und feste Formation: hier 3-2-1, weitere Vorgabe: ist der
Ball [Anger als 5 Sekunden in einer Zone (markiert %JLEZ
Dummies auf dem Feld) dirfen alle Spieler bis auf Tilnur
eine Zone entfernt sein, Beispiel hier: kommt Griin mit ™™

Abroctilups

dem Ball in Zone4 und halt dort den Ball langer als 5 Sekunden

vor dem Abschluss riicken alle Griinen bis in Zone 3 nach...
(Ziel: enger Mannschaftsverbund)

Formationen
Sprint

Kopthall
Taktik

Gruppen
Standards
Tweikampf
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Sprint



[Beschreibung der Ubung |
H submaximale Kraft, Sprint 100%, auf den anderen Geraden

nur 50% des Sprints aber schneller als Joggen, maximal
5 Runden, danach vollsténdige Pause

Schmedlighkeit

Maximalkraft

[Beschreibung der Ubung |
&éj Lauf und Schuss Ubung, lange Wege fir die Spieler (ber das
i e ganze Spielfeld, DIe blauen Spieler dribbeln mit Ball,

(

luss suche die roten kiinnen ohne Ball sich ein wenig ausruhenund
= [ missen nicht 100% sprinten Straftmining
— /f‘k Sohnellkraft
Girured H Qe M sy LT
e
- ~
Faxs ilydfe Mitte
= -

[Beschreibung der Gbung |

Sprints mit Ball, Ziel ist es am Schluss das Hitchentor zu treffen

5
Bz

5 i
—_ = Maximalkraft
t_ - }jg Giruried H Qe Nl lesod T

_'_‘_,.o-"’
il = — 5 chus:

Schimedlighkeit

[Beschreibung der Ubung |
beide Spieler sprinten zum vom Trainer zugespislten Ball,
danach Zweikampf auf das Tor
Maximalkraft
Sohinellkratt
Abrschilurss
Zuspiel
N
54 - — __[Beschreibung der Ubung |
) J| durch Hiitchentor schiegsel B
e Sprint und Dribbling-Ubuna, zundchst durch die beiden Hiitchenkansle
= H dribbeln, anschliefend Ball zu einem Mitspieler, den Ball
e 1= v, Passimde;, Sprint erlaufen und dann versuchen, koordiniertdas
é;:;iiﬂ;- fiﬁp'i“t Hitchentor zu treffen Mrmalkratt
Schmedligheit
Dfibbling mit Ball  Drikbljng mit Ball Technik

Ausdauer Daddeln Flanken Formationen
Passen Regeneration |Spiel Sprint
Technik Torschuss Torwart Vorbereitung Willenskraft Seite 48




[Beschreibung der Ubung |
. Fangen spielen [mit Hocksprung) - Drei Spieler miissen die anderen abticken, falls jemand gefangen
= wurde, muss dieser sich hinhocken, kann befreit werden
H durch Bocksprung —
=| Maximalkraft
&l Schmedligheit
=l [z |
=l =l
&l
&
sislslgh— — ] —FFg i+ [Beschreibung der Ubung ]
\l . o Sprint zum Ball, Spieler bekommen Mummern, nach Mummer-Aufruf
l*\ . o zum Pass des Trainers sprinten, Zweikampf und Torabschluss
t L Sprint zum Ball, Zweiam Torwart
. - Schnellkraft
+ ‘,‘ Schiedlighkedt
o oo
Ve
— [Beschreibung der Ubung |
Spieler in zwei Gruppen, Sprint zum ersten Hitchen, dort
Ubungen: dreimal Kopfball, dreimal Ball hochhalten, drei
- wer zuerst da, Abschluss Liegestiitze, etc..., wer zuerst am Ball in der Mitte_[li!a.d_t
_— ist, su en Abschluss Technik
i Y ist, sucht den Abschl
& _ = =
o ;E.ngﬂr hjﬂhunglen SEE
SP"m‘x B __.,/ Spnnt
Hﬂ
H
[Beschreibung der Ubung |
Gruppenwettkampf, im Slalom durch die Hitchen und dann ohne
Eim Slalom zuriick, verschiedene Obungen, mal mit Ball, mal ohne. ..
H @ 2 . - ?
“‘;E:-- B e T i i E'- Sohineliigheit
Slalom -
Maximalkraft
Texdnik
fs E Rt R ATl
s % ET T
b Slalom
[Beschreibung der Ubung |
| Spieler Grin schiesst hoch in das Viereck, Sprint hinterher
! und danach die Tore verteidigen, Spieler Rot Annahme und
e Versuch ein Tor zuerzielen —
5 8 Mall hoch in das ¥iereck ;:__: ey
& {}G h___""'*-- ep f Tecthnik
Spiel auf zw Iur-ﬂ-““ e

o

Daddeln Flanken
Regeneration |Spiel
Torwart

Ausdauer
Passen
Torschuss

Aufwaermen
Normal
Technik

i

Vorbereitung

Formationen
Sprint
Willenskraft




[Beschreibung der Ubung |

& -]

= — — — — 4 % - Laufparcours, zu den Hitchen laufen und letzte Bahn mit
! | Ball (auslaufen)
lI | Girurid d;!'d_b:d_!'
,I | Sohinellkratt
|: Maximalkraft

C 7T 11, =

H H .

FHE ab hier mit Ball

[Beschreibung der Ubung |
Yiereck C .
- — — — | — _‘T Sprintiibung, Spieler wechseln nach Absolvierung eines Viereckes

in das nachst innere, Variationen ein Viereck zur Regeneration

Maximalkraft

Straftraining

mri

= ~ Wariation A, |+|\ das Hitchen zur anfderen Seite gl j’

[Beschreibung der Ubung |
Sprintiibungen, A zum Hitchen gegeniiber, B um das Hitchen

-

g Yariation C| um Hiitchen zum andarer und zuriick, C um das Hiitche und zum nachsten

Maximalkraft

[Beschreibung der Ubung |

Sprintkoordination, Sprint durch den ersten Parcours, Stanaen

oder Hirden, anschliefend in den Rundparcours (dort die

drei Gruppen gleichzeitig) Schwerpunkt Koordination,

Straftrairireg

itwarts, mit beiden |

"~ [Beschreibung der Ubung |
\ Eréffnung, Zuwurf 5 Kopfballe zurtick, dann Sprint um Fahnel,
Annahme und Mitnahme, um Fahne2, Rickpass und Sprint zuriick

Fasg zuruck

s

Sprini/

Annahme Mitnahme

Texdniik

Kinprfba
| I|| Maximalkraft

5 Kopfbill Sp'in;“ Schreligket

Pagzan

il g

=

z

}I' =l
Aufwaermen |Ausdauver Daddeln Flanken Formationen |Gruppen Kopthall
Normal Passen Regeneration |Spiel Sprint Standards Taktik

Technik Torschuss Torwart Vorbereitung Willenskraft Tweikampf
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" : [Beschreibung der Ubung |
='|| T=' Sprint+oordination, Spieler Gber die Stangen (evt auch
||I | kleine), Variation immer zwei Schritte zwischen den Stangen,
seitwarts, .. in der Mitte mit dem Spieler van gegenpl'*:er
EAREA R e e Qi L:._ BH EH Schulter an Schulter rempeln, dann Sprint

Zwreilkampf
Rempeln !

[Beschreibung der Gbung |

Lauf+Koordination, Position1: Gruppen laufen los zu Position 2.
Position 2|

o e Dort Gelb normal weiter, Blau langsamer bis Gelb an Position2
| Em Slalom Sprint vorbei ist, dann im Slalom Sprint durch Gruppe Gelb, nachste

Elm _
| 5o Fosition 3 Runde sprintet Gelb

Schmediighkeit

=l Gnursdibagpernrodane
=l

&l

E]|

=l

[Beschreibung der Ubung |
wei Vierecke aus Ballen fir die vorderen Spieler. ., dort

gynchron (blau und ariin) mit Trippelschriften nach rechts
und dann wieder nach links, so dass immer 4 Schritte in_

elliglkert

aus Billen jedem Vieredk sind... dann Sprint und Pass in den Eauf et

Fweikampf

| [Beschreibung der Ubung |
! q'| Blau l&uft durch kleinen Parcours, Spriinge ader Slalom,
dann Richtung 5T2, ab mitteren Hiitchen Sprint zu 5T2.
Rot dribbelt mit Ball zur Mitte und dann Pass auf Blﬁu :

aximalkoraft
in den Lauf, anschliefend ebenfalls Sprint

Schinsedligkett

Pty

|
1
o2 3

[Beschreibung der Ubung |
Pass/Sprint Ubung: Griin [Euft mit Ball durch das Fahnen-Tor,
dann Pass zu G1, G1 dribbelt bis zur Mitte und passt dann
7u G2, dieser geht wieder in die Reihe und wird zu Blau,

Blau im Anschluss linksherum, Zigl: hohe Intensititysicheres Passen

Sprint mit Ball

Texdnik
Sprint mit Ball
‘.:'ﬂ a
ey -~ |
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[Beschreibung der Ubung |

:ﬂz{} “ Sprint-Ubung: derTrainer spielt den Ball dem Spieler Griin
___,,,..---""..1[ entgegen, dieser spielt den Ball zurtick. Der Trainer spielt
2 \L Z den Ball dann wahlweise auf eines der zwei Hiltchen-Tore,
o Eeeee . Spieler muss Tor durch Sprint zum Ball verhindern. #ariation:
I ? . it oder ohne Ansage des Tores e
agf Sliding Tacklell Annahme und Pass zuriick it o J ——
I
Fl Lg g [Beschreibung der Ubung |
% E!J __E T 3 Gruppen, vom Hitchen bis zu ersten Markierung lodkerer
T| '_'l, _\ 'lII Trah, dann Sprint (1) zwischen den roten Markierungen,
o o lockerer Trah, dann nach Kammandao Links oder Reg:_htsg Sﬂlﬁ't
{2) zum Hitchen, Wechsel der Ausgangspositionemchne ikt

[Beschreibung der Ubung |
Sprint-Form, 5P 1 stellt sich an die blaue Markierung, Mach
Signal sprint um die gelbe Markieruna, Zuspiel von SFP2,

51%% _;j- & = uﬁg % Annahme und Mitnahme, Sprint durch die roten Mq{@gfugg‘ein,
W dann ridkt SP2 auf Position von SP1 Schnellkmaft

\ /

==t — Beschreibung der Ubu
. Sprint HEH"  Gehen T | o - | -
. ‘: Helsen-Test, blaue Markierungen Sprint/Schnell mit Zeitvorgabe
T Sprint ': (z.B. 100m 25 Sek), dann bis zum n&chsten Hiitche gehen,
! Sprint | Ziel Intervall-Training, 10 Runden, Zeiten und Runden-Anzahl
51 Helsen-Test [‘; Anpassen Schinllighet
ﬂll print ! Schinedlkraft
. ! Schinelligkeit
A .
‘ - Sprint!
‘4 Sprint e
. rint L
L2 Gehen > Ed Fd B oW -

Sprint-Pass Ubung, SP1 dribblet durch kleinen Parcours,

[Beschreibung der Ubung |
Jn —
*

'\ SP2 Spriinge Gber Stangen, dann Kreuzen (Hinterlaufen) der

|I T - II'\ Laufwege (1) und Pass in den Lauf von 5P2, hichstes Tg@ﬂu,
Sprint- - - Srhime
prnt-.. Fasg 7 Sorint hohe Intensitat Srhnelighedt
| e |
f” Paiseser
»

Daddeln Flanken Formationen
Regeneration |Spiel Sprint
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[ [Beschreibung der Ubung |
H
HJ\ —- Jaufen — Sprint, Pass-Pendel-Staffel, AS1 spielt AS2 durch die blauen
A1) E':ﬂ ) T Markierungen an (1), A52 kommt entgegen und Riickpass (Direktspiel)
! et '-a'“r-‘“ {2) auf den nachsten Gegeniber, nach dem .ﬁ.bspi;?l jeweils
Springe -
'\T“  Sprint * * Sprint || zu den Springen und dann Sprint um die gelbe Madae&mgiﬁ}
. SChelikrs
3 o * E Pty
i t-l-LJ—L-l-,_ __*
Lauf i_— Springe j N tgegen und Riickpass
Lamen l'nl
— ——toexpresremps——| Beschreibung der Ubung |
-
. “‘; v _|.__Sprint [ “‘; Sprintausdauer, Spieler starten mit Ball durch Slalom-Parcours,
Il '_\“ ------- .= dann Ball liegen lassen (1), dann Steigerungslauf (2,
]| +—— —Begeneration— — —— —;1 aktive Pause durch lockeres Traben auf der nachsten Runde
|I 5 _Sprint _B_!]:: _Sprint @x sp"m 00 Abschluss 100% Sprint (4), dann zurick und den Edagalﬁgtem
I[ T:. """" -_hs*| Ball wieder aufnehmen (5) e ——
l | o FRall Ilegen lass
 aimi {@\*
Ball mltnehmen — F?%}
ro ———Fmz—— [Beschreibung der Ubung |
- Zweikampf, Dribbling: B1 eréffnet mit Dribbling auf G1 und
— — _'\ versucht hinter der gelben Markierungslinie auf ein kleines
ZHETampF bis Abschluss * Tor zu schiefien, ist die Situation abgeschlossen, darf o
G2 starten (Sprint mit Ball), B1 verteidigt dann TorBchni
kein Abschluf vor der gelben Markierungslinie, danit wieder
die andere Seite
N
o
- PN
iy

. [Beschreibung der Ubung |
ﬁ Sprint-Jbung, 4 Spieler (Blau, Gelb, Orange und Rot) starten
5||Ei|:|'|zei1j5|I 'I.-'nrgabE' alle 4 Fahnen zuerreichen und wieder

il t:uanu12enI immer Ru:hmngswechsel Trainer andﬂstd&aﬂ
Positionen der Fahnen nach einigen Durchgangen jeweils
in ihrem farbigen Bereich, Variation: mit Ball

23,
n @

[Beschreibung der Ubung |

Sprint/Pass-Jbung, ein Spieler Blau steht in einem Ziel-Raum

{blaue Markierungen), Annahme der Zuspiele won Aulen und

dann Pass zu einem weiteren Spieler, Ansage: verpasstder
S
£ g b

Annahme
L] L

E s *F Pass auf den blauen Spieler den Ziel-Raum oder derBall

kann nicht innerhalb des Ziel-Raumes angenommen werden,
a* ass | Sprint aller Auienspieler zur néchsten Markierung. (Uhrzeiger-Richtun
E; . aq), Variation: FielKorridor verkleinern, Sprint 5 Markierungen
A weiter bei verfehlen bzw, nicht guter Annahme, Wechsel

Spieler-Blau nach x-Versuchen

Aufwaermen
Normal
Technik

Kopthall
Taktik
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Regeneration |Spiel Sprint Standards
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v ti‘—ﬂ Beschreibung der Ubung | DS

ol Sprint, Gruppe 1 sprintet dem Laufweq entsprechend (ohne
;S - - Siprint ohs IBaII Ball), Gruppe2 Laufen mit Ball {nicht Sprint), Wechsel
. - _i_l—i ¢ -:-:- v L gi@%&m der Spieler Gruppe1—:= Gruppe2 -» Gruppe3 {SWiEL‘EEM:&EH
%%E'JSJ | S —— -y Ballj-=Gruppe4 (Lauf mit Ball), alle Gruppen parallel:q«
Gruppe4 * [ Maximalkraft
™

Beschreibung der Ubung | [N
H H H A H e _ i
ﬁ H [ H m A Sprint-Ubungen, immer vomn Start aus 100% bis zur anderen
JI' | 'll'& W%J - - I".‘ "H' |‘T Seite (blaue Markierung), dann aktive Erholung durch Joggen
I,' || \ | Jﬁ I: .: ] : : | || zuriick, (1) Skippings, Hande in der Hiifte, beide Koie extrem
| [RES § nach oben ziehen und nur auf dem Fuliballen aufkemmeng(2)
'l | |I :' : ' ' T‘ normaler Sprint mit Umrunden der roten Markierung -3
JII l'L ||I || [ .: ; : :, | |I jeweils 5 Springe Uber das Hiitchen dann Sprint, (4) die
Lolll "'II || . . .",_g_i n:u"i;l Acht: Sprint in einer Acht um mittere rote Markierung,
1 2 3 4 5 6 T dann wieder um die erste rote Markierung, (5) Sprintleiter

oder Markierunaen. ieweils zwei Mal zwischen den aelben

Beschreibung der Ubung | TN
Sprint-Einheit, 3 Gruppen (Wettbewerb) folgen zeitgleich

dem Laufwea, zunachst auf andere Seite, dann Parcours (rote
PR ey ) ) ) ; )
o
fﬁ ‘T ; s * & * Markierungen) und noch einmal die Gerade zurudiwsdelrll_'nﬂarealﬁsmng
i “f* ; . ca. 40 Meter, nachster Spicler startet wenn zweite Gerade+
v 2

absolviert, Variation (Richtung wechseln, mit Ball) ===

e @
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direkter Torschuss

Querpass

Ed

Beschreibung der Ubung ]

Eckball Training, die Spieler versuchen (ginzelnd) nach
der Ecke zum Torerfolg zu kommen

Kopfia
Freiins
Tomrwwart
Abrctiluess

Stardards

[Beschreibung der Gbung |

Freistoss-Variante, Spieler1 legt den Ball zu Spigler2 riber,
dieser passt auf den bereits anlaufenden Spigler3

Tsrwwart
Pt
Takhk
Baxfliscioerurig

Taktk

[Beschreibung der Gbung |

Freistoss-Trick, Querlage zum heraneilenden Spieler, der
den Abschluss sucht

Abrrtilupes
Tosrwwart

Stardands

Beschreibung der Ubung ]

Grundaufstellunag: 7 Spigler MS Mauerspieler, AS Anspigler,

g Mo M = FS Freistossschiitzen, Variation: direkter Abschluss von
F51 oder FS2 nach Zuspiel von AS1 S—
1= B Tescthriik
mﬂ Tosrwwart
Q\[l
H
echtsfub
H iz | iz |
@ {F52 | @-
,-'I LinkshuB LinksfuB Rechtsfub

L N
- T

H H
J Lﬁuu Linksfui Hﬁ' ubs

Ausdauer
Passen
Torschuss

Aufwaermen
Normal
Technik

Daddeln Flanken
Regeneration |Spiel
Torwart

Vorbereitung

[Beschreibung der Gbung |
Grundaufstellunag: 7 Spigler MS Mauerspieler, AS Anspigler,

F5 Freistossschiitzen, Variation: nach Anspiel von AS1 auf

F51, Zuspiel auf einlaufenden F53, dann flache ﬁ.fc:;l_‘a_‘lgﬁxnr das Tar

Textiriik
Tomrwwart

Formationen
Sprint
Willenskraft

Gruppen
Standards

Tweikampf
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FS Freistossschiitzen, Variation: Anspiel von A51 auf F52,
\\ dann Quervorlage zu F54, der direkt auf das Tor @LEESEE

NN

[Beschreibung der Ubung Bl standards
j Grundaufstellunag: 7 Spigler MS Mauerspieler, AS Anspigler,

Tomrwwart

™
[
=
"
£
[

]

H
,"I Lﬁuﬂ- I%Euﬂ. Hﬂ ub

F5 Freistossschiitzen, Variation: Anspiel von AS1aufF51,
Annzhme und Flanke vor das Tor S

Techinik

k. & Flanke \'\ bl
\\m \
\\ H ﬁtsfuﬂ 3|

H

=5 [Beschreibung der Ubung | EEEnS
T Grundaufstellung: 7 Spieler MS Mauerspieler, AS Anspieler,

= iFs2 [rss)
,n'l Linkstul Linksful Rechtsfub

=5 [Beschreibung der Ubung | EEEnS
>
i"'—f— Grundaufstellung: 7 Spieler MS Mauerspieler, AS Anspieler,
L3
H & FS Freistossschitzen, Variation: Anspiel wvon AS1 von auf
Hn o e N i i
M52, der den Ball quer vor das Tar leqgt S
HL_FH \\ Tectnik
5] I Taosrweart
. [CH & AN
\\ H \\
\\ Eec!tsfuﬂ 3|
H H
,.'I LinKstu Link=sful HEGEE u
——— [Beschreibung der Ubung | EDEnS
. Grundaufstellung: 7 Spigler, MS Mauerspigler, AS Anspigler,
"} - FS Freistossschiitzen, Variation: Anspiel von A51 auf F51,
[ mzi] m_.lmh\gma dann direkter Abschluss e
\l LinksfuB -
H Taktk

I\'\ 5 | @echtsfuﬂ I

| F51)
A E Rechtsfub

) -~ Hnkgfub
LinksEiB

Beschreibung der Ubung ]

Grundaufstellung: 7 Spigler, MS Mauerspigler, AS Anspigler,

-
FS Freistossschiitzen, Variation: Anspiel von A51 auf F52,
m-‘le::h{srun Quervorlage auf F54, dann Abschluss e
H Takhk
@ Torwwart
echtsiuP

E fub Rechtsfub
Linksm
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Normal Regeneration |Spiel Sprint Standards
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LinksEiB
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I EREHE /
echtsTlB
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Rechtsfub

-

SE /
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 A51)
= | E
m echtsiuP

IE fulh Rechtsfub
Linksm

Aufwaermen
Normal
Technik

\ /

Ausdauer Daddeln Flanken
Passen Regeneration |Spiel
Torschuss Torwart

Vorbereitung Willenskraft

[Beschreibung der Gbung |
Grundaufstellung: 7 Spigler, MS Mauerspigler, AS Anspigler,
FS Freistossschiitzen, Variation: Anspiel von A51 auf F51,
dann Pass in den Lauf von M52, der den Absdﬂus%rs# ___:cs

Takbk
Tomrwwart

[Beschreibung der Ubung |
Grundaufstellung: 7 Spieler, M3 Mauerspieler, AS Anspieler,
F5 Freistossschiitzen, Variation: Anspiel von AS1aufF51,
den Ball in den Lauf von F53 spiglt, F53 legt den E?!"&iﬂ-:ss

flach quer vor das Tor Taktik

Tosrwwart

[Beschreibung der Ubung |
Grundaufstellung: 7 Spieler, M3 Mauerspieler, AS Anspieler,
F5 Freistossschiitzen, Variation: Anspiel von AS1auf F52,
dieser schliefit direkt ab

Freihins
Taktk
Tosrwwart

Formationen
Sprint

Gruppen
Standards
Tweikampf

Kopthall
Taktik

Seite 58



Taktik



[Beschreibung der Ubung |

= A H H 2|
| Einwurftraining, die Spieler kommen dem Einwurf entgegen,
bringen den Ball unter Kontrolle und spielen den Ball gezielt
ZLIFII..Jl:k. Taktk
Staridiandss
. 4 Il\ - 2l Artizipa tiorn
= ? 3 15} 15 | =
[Beschreibung der Ubung |

Hinterlaufen, der &lbere Spieler dribbelt zum ersten Hitchen,

Spieler 2 hinterlduft Spieler 1, dann Flanke, Spigler 1
sucht den Abschluss

Kopfha
Abrechiluess
¢ Taktk
T Tednik
—r3 [Beschreibung der Ubung |
[ 5 | Hinterlaufen und Abschluss, Spieler 1 15uft auf das Hiitchen
zu und legt den Ball zuriick, Spieler 2 hinterlduft und
sucht den Torabachluss N
bzchluss suchen Taktik
=) / ':.'i' Taosrweart
Pas uc|
- SE2
1 _.H'f ﬂﬂ
=
&3
Em Jl|'
[ [Beschreibung der Ubung |
EJ Uberzahl{Jbung, Gruppe Rot spielt in Unterzahl und versucht,
den Ball sulange zu halten wie méglich. Gruppe Blau (drei
= = Ball Kontakte). _—
= |
H g Aritizip bidnrk
Ed |5 | Ttk
K H
iz |
H
- ﬂ -
i3 [Beschreibung der Ubung |
I_I [ Flanke i i ;
r/‘ ' Kreuzen und Hinterlaufen mit anschliefender Flanke und Torabschluss
4
Tosrwwairt
Abrsctiluess
i Schmedligheit
Kinprfaa
Taktik
Ausdauer Daddeln Flanken Formationen |Gruppen Kopthall
Normal Passen Regeneration |Spiel Sprint Standards Taktik
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[Beschreibung der Ubung |
taktisches Angreifen, Spielform 3 gegen 3, die eine Mannschaft
H E = spielt den Ball riber und attaktiert den Ball, Spiel bis
” T - eine Mannschaft (ber die Hiitchenlinie der anderen gedribbelt ist
= Il' l[ . Textiriik
= =
]l || |' Artizipa tiorn
2 | &
= L IN
™ [Beschreibung der Ubung |
=k ol Die blauen Spieler passen oder werden den Ball zu den Spielern,
( -.T Kopfball die sich an den beiden Hitchen postiert haben. Der Ball
“ wird in den Ball geworgen und die heraneilenden Spieler
@ Zuwerten oder Zupassen suchen den Abschluss Turwart
g Techrik
i [Beschreibung der Ubung |
. Spiel auf eine Linie und ein Tor... Punkt bei Dribbling
iber die Hitchen-Linie, ansonsten zihlen die Taore, Ist
H egin Tor gefallen, bekommt die angreifende Mannsq'uda_uxtﬁerneut den Ball
H =H H Abschiluess
Taosrweart
H s H H
« [
[Beschreibung der Ubung |
H

. normale Ecken bzw. Flanken, Abwehr versucht den Ball zu

E B klaren, wahrend der Angriff veruscht, zu einem Torerfolg zu kammen
= =g

H Knprfba
\ T Freiins
A

Stardands
H

Taktik
- = Tosrwart

S [Beschreibung der Ubung |
E—__—_.._—-—-"""'—-:#T Spieler B erdffnet mit einem Pass in den Lauf von Spigler

N II Flanke die Aktion. Im Anschluss kreuzen die Spieler A und
B \ /f || B und versuchen zum Torabschluss zu kommen.
Tsrwwasrt

'| Technik

H

Spieler Flanl
=l

sh

Flanken Formationen
Regeneration |Spiel Sprint
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It

[Beschreibung der Ubung |

Spiel innerhalb des gesamten Feldes (Hitchen). Punkte werden
= 5 erzielt, wenn eine Mannschaft 5 Ballkontakte hintereinander
in den Bereichen A oder B hat. Ziel Spielverlagerun,gd.ﬂ_ﬁ

H Brvtiripa it

zwei Gruppen: a) Ball wird vorgegelegt, Spieler sprinten

‘-— F— [Beschreibung der Gbung |

hinterher und Zweikampf bis zum Tor Gruppe b) Spiel mit

Zweikamp, bis Abschluss

. !El{é- festen Gegeagnspiglern, Tar, wenn Ball durch Hutd}qgg_ypﬂ
[5 | % = il von eigenem Mitspieler angenommen, Schvediigheit
| | Taktk

H H
ol L
s 4
H &:} q [Fester dégenEpieler.]
\ /

s { [Beschreibung der Gbung |

Spielvorbereitung Viererkette, verteidigende Mannschaft

H 1z | H ) ) ) )
2 H spiel auf Zielzonen, Punkt wenn Spieler dort angespielt
=l T wird {Variation reindribbelt), Schwerpunkt 'L-'erteidiqur!tqﬁ;
= o ak
=l M verschieben der Kette und Abstande halten Abschhussspie
=l =l =l =l
Z I I I L
(1 (1 1
T ] T r
= - — [Beschreibung der Ubung |
— — — ;F _— e — g Verteidigung der Linie durch Abwehrspigler (grin), Angreifer
{blau) dribblen auf andere Seite
— =
{? Taktk
™ Tescthriik
- Zweikampf
—— o

Zwreikampf

Spieler Griin versuchen die Balle aus dem Feld zu bekommen,

[Beschreibung der Ubung |
2

8 wer von den Blauen seinen Ball verloren hat, muss das aus dem Feld
=l Taktk
= H Maximalkraft
< [}
Aufwaermen |Ausdauver Daddeln Flanken Formationen
Normal Passen Regeneration |Spiel Sprint
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=
¢

[z

FPassen mit ¥orgaben

PEN—

s
=l | 2 |
Freilaufe
2 b
Pass
2 =
= =l =
& =
A i
=l
2

=gl Spiﬂerﬁffnurr mit Einwurf

ir=-

[l

Lts

=

H

Blau bei Ballbesitz auf
[mit Turhiitemh

EY o Mg s
& A
5, Gelb auf kleine Tore = L
Hiitc| leine Tore)
v

!_]xrj;lﬂ-e Hre T

Daddeln

Flanken

Regeneration |Spiel

[Beschreibung der Ubung |

rote Spieler versuchen durch die Zonen zu dribbeln, blaue
Abwehrspieler starten von der Grundlinie ihrer Zone

Taktk

Zwreikampf

[Beschreibung der Gbung |

Spieler passt zum 2. Spieler, Annahme und hinter dem Hitchen
Pass zuriick, Variation mit Direktpass zurtick

Baxflisekierurig

Techinik

[Beschreibung der Gbung |

Freilaufen, der gedeckte Spieler versucht sich in Position
zu bringenn, so dass er angespielt werden kann, Danach Wechsel,

Ttk

Zvweikampf

[Beschreibung der Ubung |

Spielerdffmung mit Einwurf, Team versucht in die gegnerische
Endzone zu dribbeln, bei Erfolg ein Punkt. Dann Spieleréffiung
Einwurf anderes Team,

Arvtizipa tiorn
Textiriik
Taktik

Stardands

[Beschreibung der Ubung |
Spielform, Gelb versucht auf beide kleinen Tore den Abschiuss
zu suchen, Blau bei BallEroberung auf die grolien Tore
(Kontersituation, schnelles umschalten auf Abweh& ;"fff-n_GfJE’l_

Taktk
Tomrwwart

Formationen

Sprint

Technik

Torwart

Vorbereitung

Willenskraft
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{r=-

THE
2 = = =
LR -
=]
i . ¥ s = .
% gegen 2 - nach 15 Passen Abschluss
Yorgaben - direkt, zwei PHichkontakte, etc.
?ariatiuMg der Raumbegrenzung
| = |
N
Mltn:hme und Absc
Ablegen _aE
Fass-Erdffn
Z. Ball in den|La
| s = |
= 1 Tor-Zone
=l =l
I RE mi
i sz 0 Tor-Zone

==

al

1 gegen 1| dann 2 gegen 2

Aufwaermen
Normal
Technik

Daddeln Flanken
Regeneration | Spiel

Torwart

[Beschreibung der Ubung |

Spiel 5 gegen 2, Ziel Spielgeschwindigkeit und Passgenauigkeit,
nach 15 P&ssen Abschluss auf das Tor

Abrctiluess
Taktk
Ttk

Tavrwwairt

[Beschreibung der Ubung |
Kombination Balleréffnung zum Spieler 2, dieser passt auf

Spieler 3, der [&sst den Ball zum Ausgangsspieler abtropfen,
danach Pass in den Lauf

[Beschreibung der Ubung |
Spielform, Tore dirfen nur flach erzielt werden, und in

den Zonen, Fiel gezielter Pass auf die Mitspieler, alle
aktiv im Spielgeschehen, (berleate Aktionen, Haria_ﬂabrl_enh

der Zonen-Grafie Taktk

Pavsesery

[Beschreibung der Ubung |
2 Gruppen, Gruppe1 Anspiel, dann 1vs1und 2vs2 auf Tor und

Konterlinie, andere Gruppe 3 vs 3 auf kleines Feld

Abrrtilures

Tosrwwairt

[Beschreibung der Ubung |

OM1 erdffiet mit Dribbling die Situation, 5T1 und ST2 laufen
entgegen, OM1 und 5T1 mit Doppelpass und anschliefend Pass
von OM1 auf 5T2, dann Vorlage ST2 fir ST1 zum %bschluss,
dann seitenverkehrt mit OM2

Tosrwwairt
Taktik

Seite 64



T [Beschreibung der Ubung |
sl g Spielform - eigene Halfte freies Spiel, aegnerische Halfte

= =l =l Direktspiel, Ziel: schnelle Abschlisse und Spielziige in

) gegnerische Halfte - Direktspiel der gegnerischen Halfte, schneller Abschluss, geziglEe__ =

= T Vorbereitung der Angriffssituationen Taktik
Abrscilursspie
Hﬂ = | Tosrwwairt
H

eigen alfte =freies Spiel

\ ] B |

E [Beschreibung der Ubung |
Schwerpunkt Viererkette, Spielsituation, 5 gegen 4... Viererkette
A H H A + DM, Ziel verschieben, Abstinde halten
o
H Taktik
_I Torwwart
Arvtizipa o
%] H Ed
; h
- [Beschreibung der Ubung |
Pass (iber 3. Mann, Grin eréffnet mit Pass auf Blau und hinterl3uft
Blau. .. Blau passt auf Rot und dieser legt den Ball wieder
Abschluss” N quer zu Griin, der dann den Abschluss sucht. Varigtion:
/‘ I|I erneuter Pass Grin—>Rot Torwrart
L. Abvortilupis
‘,,H’\ .i\ Taktik
/ "\-\.\\h \ Py
L L 5
A =0 3
- B -
i
= = |Beschreibung der Ubu
=l nspieler pur Direl‘.tijgI_| = | - ” |
Spiel mit begrenzten Kontakten, Team mit Ballbesitz kann
blau = freies Epiel die Anpsieler AS (direktes Spiel) einbinden, Ziel: Ball
H halten, Spiel ohne Ball {Verschieben), hohe Intens@*tt_*
; . s '
H
H
H A I H
ru@lkuntahe
B | '.,\ )' m—rl
. [Beschreibung der Ubung |
| |

TW (Griin) verteidigt das Dreiecks-Hitchen-Tor (3 Tare),
Spiel Gelb gegen Rot: Tore dirfen von allen Seiten erzielt
o werden, Vorgabe: nur flache Torabschlisse, Fiel; l?__a_l_s'fﬁpiel,
3| Torl Spielverlagerung Taktik

H sl

fweikampf

Ir-

_E'J H = Tord

-

or?

Ir-

2

Yariation: Trainer gibt Ziel-Tor vor [Nummer]

Auvfwaermen |Ausdauer Daddeln Flanken Formationen
Normal Passen Regeneration | Spiel Sprint
Technik Torschuss

Torwart Vorbereitung Willenskraft
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[

[Beschreibung der Ubung |

Iws1+2, Blau spielt 3 gegen 1 gegen Rot, Mach Uberqueren
Angriffslinie greifen die zusatzlichen zwei roten Spieler

3 I Torl

ein und erhdhen den Druck auf Blau, Fiel: ziigiges ?p*st@heﬁen

des Konters, nach Abschluss von der anderen Seitendchste Gruppe
Taovrwwairt

Py

Angriffshinie \'.\ | Angriffslinic

—

[Beschreibung der Gbung |

Spielform, SvsS auf zwei Tore, Aulerhalb des Platzes sind
Anspieler AS beider Teams die einbezogen werden kinnen

Angpielﬂ_auﬂ_Lrhalh des|Feldes
[=] < |

[r-

" A (miissen direkt weiterspielen). Sind sie angespiglt, ersetzen
B e | A | Abrtilupesie
=3 H H B sie den zupassenden Spieler im Feld. .. Ziel; Spiel dbers:
Iz | FE Aulen, Kommunikation e
=3 a_H S s |
5
S

Anspieler auferhalk des Féldes 5] ,
B

Taktik: ohne Zweikampf, Blau spielt Gelb an, Blau verschiebt
sich auf Basis der Pésse von Gelb, immer wieder zuriickziehen
und verschieben, Ziel: systematisches 'L-'ersd'lieber]lyﬂg halten
der Positionen innerhalb der Viererkette Passen

[Beschreibung der Gbung |
£,

[Beschreibung der Ubung |
| H |;_,J Spielform 2vs2, immer feste 2er Paare, Blau spielt geasn
5’. Griin, bei Torerfolg fiir Blau wechselt TE1 sofort ins Feld
(mit Ballbesitz], Blau muss dann den schrnellen Geg;mu_g
abwehren, Ziel: schnelles Umschalten nach Torerfolg,Kontersituation

ﬂ{} 2ug? icl Tedhmk
=l =l = | BUSSPIEIEN Zweesiliam pf
[Te T\ ¥
[Beschreibung der Ubung |
= < = Vierer-Mittelfeldkette, Blau verschiebt sich auf Basis des
Zone A Balles immer im Raum, Grin hat 2 Spieler in Zone A und
= \ & B, Ziel Grun: Anspiel andere Zone ber Zuspiel AS, Ziel
E“‘m‘ H_, A Blau: Abstande beibehalten und Verschieben, Doppelrides
- Zone Yiererkette AS bei Anspiel Fassen
Zone B &2

Auvfwaermen |Ausdauer Daddeln Flanken
Normal Passen Regeneration | Spiel
Technik Torschuss Torwart Seite 66




fe & | -
-~ st
[As | - .
Za » . el
& 2
I =" H [
| = | H A H
=l z|
Schwerpunkte —I
Doppelpass
Yerschieben
s < El o HEE

L
TORraum ﬂ;&‘\ TORraum
& Y Y Y P

—

\

/

»
H H Neutrale Zone 422 us &
* s

B . H )
| \ . |
Aufwaermen |Ausdauver Daddeln Flanken
Normal Passen Regeneration | Spiel
Technik Torschuss Torwart

[Beschreibung der Ubung |
Spielform, AS (neutral) bewegen sich in den roten Markierungen,

Tore zéhlen nur, wenn Vorlage vom AS kammt, Ziel: hohe
Laufintensitat fir AS, Spiel (dber aussen, 'I.-'ariaﬁnn;rdb*eii*
Vorlage AS zahlt Tor doppelt, ohne Vorlage AS einfadhi:

[Beschreibung der Ubung |

Spielforrm, 3vs3, hohe Intensitat, Schwerpunkt Taktik, Dreiecksbildung
und Positionstreus, Wechsel bei Gegentor einer Mannschaft

kommt die néchste Gruppe aufs Feld

Taktik
Teschimik
Taosrwwart
Brvtiripa tion

[Beschreibung der Ubung |
Konter-Situation, 5T1 eréffmet Konter mit Kurzpass auf 5T3
oder 574, dann ZFiel schneller Abschluss auf das Tor, 3
Verteidiger simulieren aufgertickte Abwehr, Sd'IH\'E{_'EHFth:
Laufwege der Stirmer (Kreuzen, Anbieten), Pass von ST 1
und 5T2 in den Lauf won 5T3 und 5T4 e

Abrorctilupis

[Beschreibung der Ubung |
Spielform: 2 Kontakte, Ziel: schnelles Spiel, sichere Passweage

und Verschieben der Abwehrketten, Schwerpunkt Ansage: Anspiel
der 5T (beide Teams), immer Anbieten und DDDDE'EPE suchen,
schneller Abschluss, Team auf Kontertore darf nurTare:

erzielen, wenn der Schiitze im Torraum ist (rote M%ﬂﬁﬁ?ungen},
412 Minuten (Seitenwechsel) S

[Beschreibung der Ubung |
Spielform: 442 wvs 442, Spiel 442 vs 4 auf klzine Tare, bei
Ball-Eroberung Wechsel nur durch langen Pass auf AS (Gegenseite)
mdglich, Spieler bis auf AS durchlaufen dann die ngqule

Zone, 7igl: schneller Konter, Machriicken aller Spiglep:-

{auber AS), AS bleiben in den markierten Flachen, BS dbrfen

keine Tore erzielen
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Aufwaermen
Normal
Technik

L]
Sus? bis Ball-
® Feldig
H
H
A
-
il gLl tna ?{E‘_I
» — .. - I
e i el W
P T A Mitnahplily, An-MitnaEinel
— i | bgmr |
/_\ An-Mitnghr
* =

Flanken
Regeneration | Spiel

Torwart

chil

[Beschreibung der Ubung |
Vierekette: Schwerpunkt Verhalten der Abwehrkette, gelbe
Markierungen = Mittellinie, Grin = Angriff freies Spiel

keine Yorgaben, Vorgaben Abwehr; bei Ballembertlapg E.'l_.!EFSt

TW anspielen, von der Abwehr darf nur ein SpielervaniBy,

IV, LV in die gegnerische Halfte um mit DM schnell EI‘E’H'_* .
e

Arttizipa tic
Abschluss zu suchen, Bei Aus-Ball oder Tor geht es wieder
bei TW des Angriffs los

[Beschreibung der Gbung |

Antizipation: AS1 erdffnet mit Auftakt-Bewegung zu einer
Seite (entweder Sprint auf Position2 oder Lauf zu Position 1)
und qgibt damit den Passweq fiir AS3 vor, AS3 spiel_t_lilzemi;n

.....

auf A51 und bekommt den Ball per Doppelpass zuriick-A52
reagiert auf den Lauf von AS1 und [Buft spiegeluer{lﬁéﬁf

AIFCLESS

auf die gleiche Position zur anderen Seite, um dann nach

Anspiel von AS3 den Ball zum direkten Abschluss vorzulegen.

[Beschreibung der Ubung |
2 Gruppen in taktischer Formation, Vorgabe: Absténde und
Position halten, auf den Aussenbahnen Abstand 1 Meter,
auf dem Spielfeld 5-10 Meter... Am Ende des Spielfgll:le:sﬂ_:_
wieder Abstande reduzieren und auf die Aufienbahmwechseln,

Rote Gruppe ldst Blaue Gruppe ab, sobald diese (ber das
Feld ist, Variation der Absténde, mit Verschiebungen nach
rechtsflinks und nach vornefhinten, je nach Verlauf des Balles

[Beschreibung der Ubung |
Verschieben mit Pass-Sicherheit, Trainer spielt den Ball

in Feld1 zum Svs2... Mach BallEroberung bzw. Beriihrung
spielt der Trainer einen neuen Ball in Feld2, Die beiden
Blauen aus Feld1 wechseln in Feld2, sowohl als auduZiRote,
die dann die Unterzahl in Feld2 sind. .. dann wiedef fibér, .,

Trainer bringt immer die Balle ins Spiel

[Beschreibung der Ubung |
Pass-Form: Mittelfeld Verschiesbung, Spieler S0 dribbelt
um rote Markierung (Zeichen wenn nach rechts, dass M1 entgegen

kommt), M1 bekommt den Ball und dribbelt um bIaLEm__a_rkierung,
M2 M3 M4 riicken auf die Ball-Mahe Seite, dann Pass-5taffel
{An- und Mitnahme) iber M2 M3 M4, alle Spieler ridkEn dann

ik

M

umdribbelt die rate Markierung und passt auf den entgegenkommenesn
51, dieser sucht nach An-und Mitnahme des Balles den Abschluss

und stellt sich wieder an. M4 wird zu 51. Ziel: ballorientiertes

Te
in die Pass-Richtung eine Position auf, S0 wird zu M,
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bei Gegentor darf die Mannschalt die .
das Tor bekommen hat. einen Spieler hinzunehm: hinzu, dann 2vs2...
& & * *

Einlauftn wﬂi’:a;m Kommgghdth ando KURZ
entvalllder LANG oder KURZ

klei+e Tore

2ysl

Ed L‘i
dvsd LE/
Zusl

I‘.Ieme ore
- zusrst i

uﬂ'e't\ erst nach

mbination mit zweitem

Aufwaermen
Normal
Technik

Daddeln Flanken
Regeneration | Spiel
Torwart

bis zur EI‘L.II'II

Vorbereitung Willenskraft

[Beschreibung der Ubung |
Taktik, zwei Anspieler ROT immer fest an den Markierungen,

Blau wird angespielt und hat die Aufgabe auf den anderen
roten Spieler zu passen, hierbei Vorgabe; direktesﬁﬂigl_

und immer in Raute, Zuspiel auf anderen roten Spieleraus
dem mittleren Drittel, dann Anspiel zuriick wieder if ersten”
Drittel und wieder zurick zum anderen roten Spieler, Ziel:
Positionswechsel, Orientieren am Mitspigler (eigene Position),
Gelbe Mannschaft hat die gleiche Aufgabe auf die andere
Seite, (kein Geanerdruck fiir beide Teams)

[Beschreibung der Ubung |
Spielform: Fiel: schnelles Umschalten nach Tor... Spiel
beginnt mit 1vs1, gelingt ein Tor, darf die Mannschft die

das Tor bekammen hat ginen Spieler hinzunehmen.r ?]er neus

Pasoiery

VEFtEIdIgEI'l, schielit Team Rot dann ein Tor, kommt ein Blauer
usw bis alle & Spieler auf Feld...

[Beschreibung der Ubung |
Konteribung: 51 startet mit Anspiel zu 52, dieser spielt
den Ball direkt zu 53, der mit 52 einen Doppelpass zwischen

Dummies spielt, 52 1duft sich hinter dem 2. DummyTtrﬁl*
und bekommt Pass in den Lauf, mit Zug zur Grundlinie-und
dann flachen Pass auf den einlaufenden 51, Entwédérﬁrz
oder lang, 51 gibt den Laufweg mit Kommando var, 2|E1
schneller Abschluss nach Kommando

[Beschreibung der Ubung |
Spielform: 4vs4 auf begrrenztem Spielfeld, Ziel ist dass
ins gegnerische Drittel gedribbelt oder gepasst wird, der

erste angreifende Spieler der dort den Ball erhit I:Ia_rf —_—

nicht direkt den Abschluss suchen, sondern muss eiren mitlaufenden

Spieler anspielen, Ziel: Kombinationen {Doppelpass, Hinterlaufen,
etc), Machlaufen von Mitspielern, ein Abwehrspieler darf
das Tor verteidigen, Variation: 2 Abwehrspieler

[Beschreibung der Ubung |

Kombinationsspiel, 51 eréffnet mit Ball aus 52, 53 reagiert
darauf und wechselt von rotem Feld ins gelbe Feld, 52 und
53 haben die Yorgabe immer in der gleichen Farl:e__['r'e_d?

zu sein), nach Anspiel von 52 auf 53 wird der Ball meiter

auf 54 gespielt, der den Ball guer zum roten Team bt

diese spielen dann den Ball wieder auf die andere SElte -
Wechsel der Positionen nachen x Durchaanagen, Ziel: Reaktion

auf Anspiel auf 52 Bewegung in das andere Feld

Kopthall

Standards Taktik

Tweikampf
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Lo
Ir

alle Spieler mit Ball

H; T 'me
iy » “9\
A Hy P \
“c:-ff o ﬁ"} *
F -
I! =

- Abschluss

P 5indenlﬁl_‘
G,

Annahme, Mitnak

]
[=

_______

Flanken
Regeneration |Spiel

Torwart

[Beschreibung der Ubung |

Einfaches Flankentraining mit hohem Laufaufkommen, zwei
Gruppe, immer Wechsel nach einem Yersuch

Kopfia
Tisrwwart

Abroctiluries

[Beschreibung der Gbung |

Koordination, auf Zuruf des Trainers missen die Spieler

die Kommandos ausfiihren, linkes Knie auf den Ball, rechtes
Knie auf den Ball, Schulter auf den Ball, Sohle aufg
Ball, Brust auf den Ball,... :

oekoeruarig
Arvtizipa tion

Fussha Ifremd

[Beschreibung der Ubung |
Technik, Spieler laufen auf das Tor zu, in den Vierecken
(huetchen) werden Finten durchgefiihrt (Uebersteiger, Schuss
antaeuschen, Lokomaotive,...), dann Abschluss

Abrrtilupes
Tosrwwart
Techrik

[Beschreibung der Ubung |
einfaches Taorschusstraining, Ball zum Trainer passen und

den Rlckpass zum Abschluss verwerten

Torwwart

Abrrtilures

[Beschreibung der Ubung |
Schnelligekeitsiibung, rote Spieler sprinten mit dem Ball

und passen jeweils zu den beiden Stationen (blau), den
Riickpass erlaufen und verarbeiten, Wechsel der Z‘L_-Igp_i.ELE_Eﬂ
nach einer Runde

Textiriik

Artiripa tion

Formationen

Sprint

Vorbereitung Willenskraft




AT [Beschreibung der Ubung |

I /:_ Station D Gruppe A dribbelt umn die Fahne in Richtung Station C, die
Srat andere Gruppe von B nach D, ebenfalls um die Fahne
Baxflisciotrurig
Textiriik
L/ Station B
Station C E

g

[Beschreibung der Ubung |
diverse Ubungen mit diesem Aufbau, jeweils eine 1 Min: zuspassen,
Drop Kick Vorlage, Kopfball zurtick, Hauptaugenmerk: keine Fehler,
Tednik
Hin und Her Passen
= L =
) 5
-ﬂ | [Beschreibung der Ubung |
EEI;. I I - | Passen und hinterher laufen, Steigerung mit 2 Ballen, Schwerpunkt:
lll Passen und hinterher TH Pass

\ f T
l —

Pavsesery

L Pasien und hipte
-y - —— — —* O Hﬂ_
By =

] [Beschreibung der Ubung |

Dribbling durch Parcours, verschiedene Ubungen {Jinks, rechts,

f Abschlus
i |$__/——"1§\. fintieren), Ab Fahne Tor-Ziel-Schuss oder Abschluss

Abrctiluess

Textiriik

Gruppe B [wie oben]

- |

[Beschreibung der Ubung |

I 0 Ballo jonglieren, in dreier Gruppen, Wettkampf nach den
" - meisten Ballkontakten, Variation Pfichtkontakte pro Spieler

_ﬂ(} Baxflisciotrurig

Textiriik

/

Auvfwaermen |Ausdauer Daddeln Flanken Formationen
Normal Passen Regeneration |Spiel Sprint
Technik Torschuss Torwart Vorbereitung Willenskraft
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_____ vorlegen und hinterher |

1]

Laufweq, Annahme des Balles

Kopfball

Figy

Zuaerfen

)i T—

---==""" Kopfball

B

L(upfhall hin und her

s s e 1
H

A Y

mehrere Gruppen, Weltkamp Z3hlen

E‘éh—ﬂ__ C s e = m———

Zuwerfen des Balles

Kopfball im Wethsel nach Zuwurf

A &
. EL Zueikﬁ‘ipf . Spielfeld 1
= weika
| EPeeikamy Spielfeld 2
= _ =
. = & ) . Spielfeld 3
. H Zweik3Epf . Spielfeld 4
Aufwaermen |Ausdauer Daddeln Flanken
Normal Passen Regeneration | Spiel
Technik Torschuss Torwart

Zuwerfen des Bille:

[Beschreibung der Ubung |
Ball varlegen und zwischen den Hiitchen den Ball zum anderen

Spieler bringen, Variation per Sliding Tadking, Ball vorher stoppen

[Beschreibung der Gbung |

Kopfbal-Jbungen, 2 Variationen im Wechseln, Zuwurf und
Kopfball auf Hitchen, Variation2, Kopfball zuriick und Zuwerfer
kipft auf Hiitchen

[Beschreibung der Ubung |
Kopfball, hin und her képfen, Staffel, Wetthewerb unter
den Gruppen, welche Gruppe schafft am meisten

[Beschreibung der Ubung |
Kopfball, Zuwerfen des Ball auf den griinen Spigler, dieser

abwechselnd an beide blauen Spieler zuriick

[Beschreibung der Ubung |
Zweikampf, Wetthbewerb, je 1 Minute, Ziel: Uberdribbeln der
Grundlinie, Gewinner steigt ein Kastchen auf, Verlierer eins ab.

Techunik
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[Beschreibung der Ubung |
1 I—I : Pass-Ubung, Spieler laufen gerade ihren Laufweg und spiglen

» " . den Ball hin und her, Variationen in Ldnge (Vorgabe direkter

| ai,'r__'* 2 |I Mebenmann oder Seitenwechsel) e

| Taktik

|

} | -“\
[Beschreibung der Ubung |
Spieler Blau versuchen die P&sse der roten Spieler zu blocken,
I &,teidigunﬁszme I Blau darf die Verteidigungszone nicht verlassen

H
Taktik
Taktk

H

erteidiguggszune

i Py

——[;1— [Beschreibung der Ubung |
Spieler jonglieren durch den Parcours, nach Signal Sprint
zum Pass des Trainers, Zweikampf bis Abschluss

Absrhiluesy
Zwreilkampf
Tosrwwart
Tednik
[Beschreibung der Ubung |

Zu zweit Zusammen. Ein Spigler an die Fahne, einer gegeniiber

auf die Grundlinie. Dazwischen Hitchen aufstellen. Die

Spieler an den Fahnen versuchen das erste Hitchen zu treffen
und Sprinten dann zur Grundlinie, der Spieler an derGrandlinie:ds .-
nimmt den Ball an und [3uft zum Hitchen. Wenn das Hitchen
getroffen wurde, versuchen nachstes Hitchen zu treffen.

Welches Paar hat zuerst alle Hitchen getroffen.

[Beschreibung der Gbung |
& 2 Drei Farben Spiel. Griin und Gelb versuchen den Ball zu halten,
Drei Farben Spiel - . .
5 s doppelte Uberzahl, erkdmpft sich Blau den Ball - Wechsel
% = von Blau nach aussen und die Farbe in die Mitte, d&e den
BESen
% | Ball verloren hat Taktk
= A " &l Ttk
sl g .

Aufwaermen
Normal
Technik

Flanken Formationen
Regeneration |Spiel Sprint

Vorbereitung | Willenskraft Seite 74



= - [Beschreibung der Ubung |
Fa— Flanke juf TW 2 = '| Griin eréffmet mit Dribbling zur Fahne, dann gezielter Pass
- ; || auf Blau, dieser flankt gezielt ab der Grundlinie auf den
uwur
Abschluss Kopfball TW, den abgefangenen Ball mit Zuwurf als Knphbu'iqclélge Zu Griin
T Tasrwwairt
- ‘H& Kopfia
H""- II Py
T&_ H Abra-hilums
W N FPass in den Lauf g
— [Beschreibung der Ubung |
ﬂ -
"?’,— —— gW| Annahme Mitnahmg TW bekommt den Ball zugepasst, Annahme Mitnahme und dann
dann Zuwurfl Zuspiel

Vorlage fir den Zuspieler, dieser sucht direkt den Abschluss,

= Variation: Kopfball, Seitfallzieher N
Torwwart
- Tetiriik
Abschluss - \
%
+— [Beschreibung der Ub
: ey | reibung der Ubung | echni
~ / *|' Gruppe dribbelt Ball in einem Viereck, Aufruf eines Spielers,
auf Signal - dieser sucht sich eine Ecke aus, ganze Gruppe dribbelt
2 & 5/_, ebenfalls um diese Fahne, Variation: der letzte Spieler
8 ﬂ}% g zuriick darf 10 Situps, Liegestitzen machen Schnelligheit
F*_‘} % m B/ Arvtizipa o
= 8 5 :
. ) .

[Beschreibung der Ubung |
451 beginnt die Ubung, mit Ball Lauf zu F1 , dann Dribbling
s bis F2, dort den Ball stoppen und Drehung um die eigene
be g ppen, Drehung

| i | Achse, wieder zu F1 und Sprint mit Ball zu F3, undTu':i_F:gIe*r
HHEH . o Stoppen und Drehung vor F4, dann Abspiel von F3zummnadhsten Spiel
| 451 -
H‘““J ||L_ __________________ ,"Ir 1
_I ik _I
[Beschreibung der Ubung |
- Dribbling, 4 Gruppen, nach Ansage Hitchen-+ombination (Beispiel
" 3,1,2,4) dribbeln die ersten Spieler in der angesagten
Ansage: Beispiel 3'1'2'_53' Reihenfolge durch die Hitchentore H1 bis H4, i“!e;lpggqgrb
und hohe Intensitat Srhnelighedt
a }f_\:\'ﬁl .-'-"é:t“ Artizipa tiorn
i o == 2 - F
- o
‘L:F‘JHJ\\:‘—_‘__J- -*
i
Aufwaermen |Ausdauver Daddeln Flanken Formationen
Normal Passen Regeneration | Spiel Sprint

Technik

Torschuss Torwart Vorbereitung Willenskraft
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Tech

Aufwaermen
Normal

nik

Daddeln
Regeneration | Spiel

Torwart

[Beschreibung der Ubung |
Technik: Wetthewerb 2 Gruppen, Spieler dribbeln mit Ball
los und legen den Ball zwischen den Markierungen ab (1),

dann Laufweg zu (2) und Ballmitnahme, anschliefiend im Slalom
(3) durch die Markierungen, Ziel: Ball-Sicherheit imfeher Tempa

[Beschreibung der Ubung |
Technik-Ubung, Spieler 1 spielt den Ball zu Spieler2, dieser

dann direkt zu Spieler3, der wiederherum zu Spieler4 spielt,

5 Durchgénge in die eine Richtung, dann Wechsel gs_r__Rj*d'ntJng,
nach 10 Durchgangen wechseln die Spieler eine Position

nach links. Variation Spieler 1 wirft Spieler? den Ball““#™*

per Einwurf in den Fuss zu, hoch zum Kopfball oder hach

zu annehmen und dann weiterspielen. .. Absténde der blauen

Markierungen verkleinern, .,

[Beschreibung der Ubung |
Toschuss, Kontern: 51 startet ohne Ball in Richtung rote
Markierungen; Entscheidung fir kurz (blauer Weq), tief
(roter Weaq) oder weit (ab raten Markierungen rﬂdﬁ';xla;gts
Richtung Seitenlinie), kurz: Sprint entgegen 52, S Ibekommt
den Ball und direkter Pass in den Lauf, tief: kJ_lrzesTA!f:'s’I:oppen
an den roten Markierungen und dann bekommt 51 den EIaII

in den Lauf gepasst, Ablage zu 52 dann Abschluss, Weit:
Ridwarts Richtung Seitenlinie, 52 spielt langen Flugball,
51 An-und Mitnahme. um den ersten Durmmy und Flanke auf

[Beschreibung der Ubung |
Pass/Technik: Spieler Grin startet in der Mitte, Anlaufen
des ersten Dummies, Pass-Aktion nach Anspiel von blauem

Spieler, ohrne Ball um die gelbe Markierung, dann rﬁdﬁt&n

Dummy und gleiche Aktion, nach Anspiel Ball zurtickspielen,

Timing und Genavigkeit, dann Laufweg um die blaue Kappe

in der Mitte und wieder zu den Dummigs. .. wenn einmal alle

vier Dummy-Paare durchlaufen, Wechsel nach aufien und nachster
Spieler... Variationen: Ball zuwerfen und mit Innenseite

zuriick. Koofball etc...

[Beschreibung der Ubung |
verschiedene Technik-Jbungen, A) 5P1 startet Richtung Dummies
und bietet sich zum Doppelpass an, Laufweg zurtick und dann

die andere Seite und wieder Doppelpass nach FFEiELi‘EE_I‘l

neben dem Dummy, Ubung B) 5P2 startet mit Freilaufenneben

dem Dummy, Laufweg zwischen die Dummies und Wieder Doppelpass,
und auch nochmal rechts, dann wieder zurlick und von vorne,

Ubung 3) beide Spieler starten gleichzeitig, dann wieder

Freilaufen von 5P3, Doppelpass und dann auf der anderen

Seite wieder Freilaufen. nur dieses mal Ballmitnahme und
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2 Zuspieler wechs

1l
Zuspieler wechs
= 5
ol
|5 |
Abschluss

Aufwaermen
Normal Passen Regeneration | Spiel
Technik Torschuss

elr

[Beschreibung der Ubung |
Dem Trainer den Ball zuspielen, anschliefend wirft ader

passt der Trainer den Ball zuriick. Der Spieler sucht den

Torabschiuf, ——

Abrrtilures

Ttk

[Beschreibung der Ubung |
Torschuss Ubung, Die Zuspieler legen den Ball jeweils auf

den Passer zurlick, anschliefiend Torabschiuss, Freie Auswahl
der zu nutzenden Zuspieler I

Abroctiuees

[Beschreibung der Gbung |

der Spieler legt sich den Ball selber vor, danach Sprint
um das erste Hitchen {nach Wahl rechts oder links), erreicht
der Spieler den Ball vor der zweiten Linie, direkter Tarab§ﬂuss

Schmediighkeit
Tosrwwart

Abrorctilupis

[Beschreibung der Ubung |
eigene Ballvorlage in das Viereck, hinterher, eigenes Zuspiel
in zweites Viereck und dann Abschluss, Ziel: Ballgefiihl

und Abschluss

Tovrwwart
Abrrtilures
Ttk

Schmedlighkeit

[Beschreibung der Ubung |
Torschuss Ubung, einfaches Zuspiel zum Spieler am Hitchen,

dieser legt den Ball vor, der andere Spieler sucht den Abschluss

Tovrwwart
Abrrtilures
Ttk

Formationen
Sprint
Willenskraft
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[Beschreibung der Ubung |

Torschuss

B
=
=1

pieler A passt den Ball auf den Spieler zwischen den beiden

5
Hiitchen, welcher den Abschluss sucht. Der Zuspieler wechselt
5 = auf die Position des anderen...
Tosrwwairt
PR. a Abschluss Al
= Ttk

Zuspieler wechselt auf andere Position

~—

Beschreibung der Ubung |

Ball in den Halbkreis schijssi
ntr

Sprint hinterher und Ballk

~

Den Ball vom ersten Hiitchen in den Halbkreis schiessen (gezieltes
schiessen), anschliessen hinterher sprinten und Ballkontrolle

erlangen, dann Abschluss

Abrrtilupes

Techinik
Sohirsedlkraft
Tomrwwart

[Beschreibung der Ubung |
[Beschreibung der Obung]
Beschreibung der Ubung ]

Der Ball wird vom blauen Spieler kurz zu einem der griinen
Spieler gepasst. Im Anschluss im schnellen Tempo Richtung

Tor und die Vorlage verwerten,

Abrctiluess
Tisrwwart
Sttt

[Beschreibung der Ubung |

Spieler A sprintet los und bekaommt den Ball von Spigler
B, legt zuriick und B sucht den Torsabschluss. Wahrenddessen
[uft C los und flankt nach Torabschluss von B. A Lm@éjkreuzen.
Torwart
Abrschilurss

Taktik

}.‘@ Spieler C

Daddeln

Regeneration |Spiel

Technik Torschuss Torwart

Flanken
Vorbereitung

Formationen
Sprint
Willenskraft




[Beschreibung der Ubung |
Spieler Blau nimmt den Flugball oder Flachpass von den roten
Spielern (im Wechsel) an und sucht mit max. 2 Kontakten

Abschluss mit maz. 2 Kontakte den Abschluss

Abrctiluess
Textiriik
Tomrwwart

Baxflisciotrurig

Zuspiel Hach

Torabschluss

f N

[Beschreibung der Gbung |

Torabschluss nach Zuspiel, Variationen in Zuspiel flach
od. hoch, Ziel Direktabnahme

=
Yerteidigung

’ *..
] f’;ass /ﬁ" \

Absrhiluesy
Torwwart
IIIJ, Schiedlighkedt
SR /_\ ry
s | / H
FIFIE— [Beschreibung der Ubung |
“-‘ Rot und Blau dribbeln kurz an, spielen dann gleichzeitig
| zum Gegenlber, verwerten schnell den Pass dann Torschuss,
Rot bei Blau anstellen und umgekehrt. Also immer jm Pundlauf.
Torwwart
T [Beschreibung der Ubung |

immer dreier Gruppen, Uberzahl Situation, 2 gegen 1, Verteidiger
versucht die Passwege der angreifenden Spieler zuzustzellen,

s 5 s
/

—1-1

[+ ]

I =

Yerteidigung des Tores

* "

/Pass Zur S@A
e ] Al
\

Abschluss —
Zwreiliampf
Tomrwwart
[Beschreibung der Gbung |

Uberzahl Situation 2 gegen 1, Mach Spiel-Eréffiung durch
Pass, Versuch des Abschlusses

Torwwart
Taktk

/

Daddeln Flanken
Regeneration |Spiel

Formationen

Technik

Torschuss Torwart

Sprint

Vorbereitung Willenskraft
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]

(5]

—

(3]

=

Abschluss mit links

3

~—
—

bschivEs

schluss

\ /

@ = Abschluss

Normal
Technik

Aufwaermen

t\\g jeweils einen Kontakt
(]
/ &,

Ausdauer
Passen
Torschuss

Daddeln
Regeneration |Spiel
Torwart

Flanken

Vorbereitung

Beschreibung der Ubung ]

Torschuss-Test, Spigler [uft jeweils von den 51-56 zwischen

die Fahnen, dann Torabschluss auf leeres Tor, Ziel von
51,52,53 jeweils abgestecktes Fahnenziel rechts unEg_n, =
von 54,55,56 unten links, Punkte zahlen

Textiriik

Schmedligheit

Beschreibung der Ubung |
Pass/abschluss Ubung: 751 spielt TA1 an, Zuruf Trainer Farbe
welcher Spieler dann mit TA1 den Doppelpass sucht, dann
Abschluss, die Farbe wechselt auf TAlund 751 aulfdglna Position
der Farbe, die den Pass gespielt hat, Alle Farben kurze

Pavsesery

Bewegung in Richtung Ball.

Beschreibung der Ubung |
Torschuss: M3 1 erdffmet mit Pass auf 5T1, dieser spielt

den Ball zu AS1. M51 hinterlduft wahrendessen AS1 und bringt
sich zum erneusten Anspiel in Pasition, dann Querablage

auf 452, der die Situation abschliefit, Ziel: sicheres Passen,
Torabschluss

[Beschreibung der Ubung |
Rot dribbelt an und passt den Ball zu B1, [3uft weiter und
bekommt den Ball von G1, Annahme und Mitnahme, dann Anspiel

B2, G2 spielt dann den Ball zum Torabschluss vor, Jp_a_gls_!:er
Durchlauf seitenverkehrt

Abrrtilures
Ttk

Py

[Beschreibung der Gbung |
Torschuss: Spieler legt sich mit einem Kontakt den Ball

bis zwischen H1 und H2 vor, Ball erlaufen, wieder einen

Kontakt um den Ball hinter H2 zu bekommen, dannpS;ﬂE:gt‘mrlage
zwischen die Hitchen, abschliefend Abschluss aufidas Ter-

Abroctiluries
Tusrwwairt
Ttk

Formationen
Sprint
Willenskraft
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Auvfwaermen |Ausdauer Daddeln Flanken
Normal Passen Regeneration | Spiel
Technik Torschuss Torwart

[Beschreibung der Ubung |
Torschuss: Blau spiglt G1 an, dieser spielt Doppelpass mit

G2 und legt dann Blau wieder den Ball zum Abschluss vor,
Ziel: hohe Intensitit und schnelle Passfolge

Abrctiluess
Tasrwwart
Ttk

Py

[Beschreibung der Ubung |
A5 erdffnet Ubung mit Dribbling und Pass auf 5T1 (1), dieser
spielt den Ball zuriick und Laufweq um die Fahne, AS spielt

wahrenddessen 5T2 an, dann Pass-Vorlage von ST2 auf 5T1

{2) zum Abschluss (3) Torwart
Pavsesery

Ttk

[Beschreibung der Ubung |
5T1 eréffnet mit Pass auf 5T2, ST2 spielt den Ball direkt
zurtick (1) und sprintet um die blaue Markierung um den

Ball wieder in den Lauf gepasst zu bekommen (2), gin_p_&[lspiel
von 5T2 auf 451 (3), AS1 Annahme und Mitnahmerund Dribbling
um rote Markierung, dann Vorlage auf 5T2, der deﬁ%:s_tmluss
sucht (4)

Schmedlighkeit

[Beschreibung der Ubung |
Torschuss, ES erdffnet mit Pass auf entgegenkommenden AS1,

dieser nimmt den Ball an und dribbelt um das Vieredk und

passt den entgegenkommenden AS2 an, ASZ2 mad?fE _E!eq Weg aulien
um das Viereck, A5 1 ebenfalls parallel, so dass ASZAS L

erneut anspielen kann und dann die Vorlage zum Abschluss

echnik

bekommt, Ziel: Torschuss, Pass-Genauigkeit und Timing

[Beschreibung der Ubung |
ES1 eréffnet mit Pass auf entaegenkommenden RM, Annahme

und Ballkontrolle, Laufweg so, dass Pass in den Lauf von
5T1 gespielt werden kann (Timing zwischen RM, S'I:H;S'IH.
nimmt den Ball an und dibbelt so um die blaue Markiefung,
dass der Ball fir TS1 (Timing zu Aktion zwischen R.I'Ef?f_d:t_
5T1) vorgelegt werden kann, dann Abschluss, Spielerficken
eine Position weiter E51 zu BM, RM zu 5T1, 5T1 zu TS1 usw.
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1.1

573
.

0

/ ==
F1

.. ‘ = Abschluss innerhalb

+ T 2 )
W r' enge Ballfihrung
pooem =
t;ﬁs--f'* ERRREEEEEE S EEEPEER ---#—ﬂ]geﬂallf ihru
P A f[?
\ “PL}”‘”“—G
L
Ball
Fass in den Lauf
Tang am Ball Fihren
g'g—ﬁ—(g hl zur Ballforderung
Start
T o904 7’\1!‘} 3
e !
1 Ball hochwerfen Ball An- und Mitnahme
dann Dropkick-Pass
ZPass zuriick
? Ball st -g
I

Ausdauer
Passen
Torschuss

Aufwaermen
Normal

Technik Torwart

Flanken
Regeneration | Spiel

[Beschreibung der Ubung |
Torschuss, B1 eréffnet mit Ball auf B2, dieser nimmt den
Ball an und spielt den Ball auf B1 zurlick {1}, B1 spielt
dann B3 an, der den Ball an B2 direkt abklatschen l3sst.
(2) und in den Raum zum Tor startet, B2 spielt B3 dernBall
in den Lauf (3), so dass dieser mit wenigen Kontakten den
Abschluss suchen kann

[Beschreibung der Ubung |
Doppelpass: ST1 spielt AB1 an, dieser spielt den Ball zurtick
und geht dem Ball nach (Gegnerdruck fir 5T1). 5T2 undfoder
573 bieten sich zum Doppelpass an, ST1 spielt wal'_l!g?ls_eh
ST2 oder 573 an, und bekommt den Ball sofort zuriids-der
nicht angespielte 5T2 oder ST3 geht in Position um fiath

Tosrwart
einer weiteren Vorlage zum Torabschluss zu kommen: . c..

[Beschreibung der Ubung |
Laufparcours, Ball vorlegen hinter die gelben Markierungen,

dann wieder Ball aufnehmen, enge Ballfiihrung in den roten
Laufkanal, am Dummy vorbei bis auf die andere Seite, im
Hitchenviereck den Ball stoppen, um eines der erstemHitchen
ohne Ball und dann um ein hinteres, Ball wieder au:ﬁjé_“r]“Triéﬁ'*
in den blauen Laufkanal, wieder enge Ballfiihrung GHT':T d_abr?ln

im roten Viereck den Abschluss suchen

[Beschreibung der Ubung |
Torschuss,Passen: 51 startet Laufweg um die Dummies und
bietet sich durch Zuruf zum Doppelpass an, 52 fiihrt den

Ball langsam in Richtung Tor und nach dem DDDDE|E=EES___ erfolgt
der Pass in die Tiefe: rote Markierungen sind die Abseitslinie,
Ziel: Pass-Schnelligkeit und direkt Abschluss nach -:Teﬁ‘l =

aktik

Ball in die Tiefe, aktives Fordern des Balles durch 51

[Beschreibung der Ubung |

Torschuss

Technik, Torschuss: 51 startet mit Dribbling durch die Markierungen,
dann Ball hochwerfen und Dropkickpass zu 52, dem Ball hinterlaufen

und den Rilckpass von 52 annehmen und mitnehmen, dann zu
den nachsten Markierungen, hier den Ball hinter denddarkierungen
stoppen und zuriickziehen, bei der letzten Markiertngen

Py

den Ball vorlegen und Tor-Abschluss, 52 wird zu 51
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Qo2

j Abschluss

An- und Mitnahme

O

L /

}@

"iulltnahme-

Aufwaermen
Normal
Technik

Ausdauer Daddeln Flanken
Passen Regeneration |Spiel
Torschuss Torwart

Vorbereitung Willenskraft

[Beschreibung der Gbung |

51 erdffnet mit Pass auf 52 und bekommt den Ball umgehend
zuriick, 51 spielt den Ball 52 in den Lauf, 52 passt den

Ball durch die gelben Markierungen zu 53 (der beinlﬁgﬁfebass
von 52 zu 51 parallel startet), der den Ball zunachst anmimmt
und nach einem kurzen Cribbling in Richtung Tor dén Abschluss
sucht, 53 wird dann zu 51, 51 zu 52 und ein neuer Spieler

wird zu 53... Ziel: Direktspiel, Timing

[Beschreibung der Ubung |
Torschuss, Passen: 5P 1 erdffnet mit Pass auf SP2... dieser
spielt den Ball zuriick und umlauft die rote Markierung. ..
5P 1 spielt unterdessen auf SP3, der den Ball 5P2 z}st_Eidelz:
und wieder einen Ball in den Lauf zurickbekommt. A-damn
Abschluss... SP1 wird dann zu SP2, SP2 zu SP3... 2

Ttk
[Beschreibung der Gbung |

Torschuss, Spieler 51 startet mit Auftaktibewegung Richtung
dreier Dummy-Kette und sprintet dann um den hinteren Dummy
(1), Zuspieler mit Ball [3uft zeitgleich mit Ball los F‘.iu:b:ng_M
erster Markierung (2}, 51 bietet sich neben einem sulieren
Dummy an und spielt Doppelpass, dann schnelle Lﬁ'ﬂf&ewegung
und einfordern des Ball, erneuter Doppelpass mit @Eweler,
dann Vorlage zum Abschluss, Wichtig: 51 gibt durch seine
schnelligkeit und Laufweg den Passweg vor, Ziel: schnelle
Kombinationen

Kopthall
Taktik

Formationen Gruppen
Sprint Standards
Tweikampf
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Hislsl [Beschreibung der Ubung |
nni hme Mitnahme Torwart per Abschlag Abstoss Zuspiel auf Mitspieler, dieser

/ Abschluss sucht den Abschluss, Andere Seite parallel
Abschiless
h'""‘-h.._ Tosrwwaart
Ahsc -

_-'--d.
nnahm itnafifEchluss

=

%

H
[Beschreibung der Ubung |
Apnahme, _E_‘&. der Torwart bekommt den Ball zugespielt, Annahme und Mitnahme
A tick
A5s 2urue und wechsel zum anderen Hiitchen, Zuspiel auf den anderen Spieler
- \m Teshnik
= | Torwart
[Beschreibung der Ubung |

Ball zuwerfen und kurze Schiisse, zunachst von Position 1,
im Anschluss auf Position2

Pos2 &ii Posl Pos2 Torwart

Teschimik

[14
Ite

—_

= [Beschreibung der Ubung |

ll'g A, Trainer spielt den Ball hoch in den Strafraum, TW fanat

¥orlage den Ball ab und um das Hiitchen, Vorlage fiir TW2, der den
Ball on Abschluss sucht ——
Flanken
é Schbellighkeit
Hoch in den Strafraum
: ﬂ\ o
F— fE ! [Beschreibung der Ubung |
* = Annghme und Mitnahime Spielsicherheit, Annahme zurlickgelegter Balle, Mitnahme
" Ah'“" !\ zum anderen Hiitchen, Abwurf oder Pass zum Trainer

/ Ballhxt_.{ldﬁn Strafra

Auvfwaermen |Ausdauer Formationen
Normal Passen Regeneration | Spiel Sprint
Technik Torschuss Willenskraft
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- I/‘.lll IH( : [Beschreibung der Ubung |
1". \'\, TW sprintet durch den Parcours,.nan:h I.Errein:hen F|es .Pfcnstens
IH( I(( Abschluss des Ball druch den Trainer, Ziel Schnelligkeit
I
I Terwart
E =

Schmedligheit

[Beschreibung der Ubung |
TW sprinten durch Parcours, zwei Springe (ber die Stangen-Tore,
dann zum Hitchen beim Trainer, Trainer wirft den Ball (ber

| " iiber die Stangen springan

|riit:l'. S e Tor den riickwartslaufenden TW, Ziel Sprunagkraft und#oargcinatian
S el
gTrainer wirft Ball iiber den T
/
K3 [Beschreibung der Ubung |
17 ’ Torwart sprintet nach Zuruf 1,2,3 oder 4 zum jeweiligen
LT ) Ball und sichert den Ball durch hinrutschen, Trainer teiaktives
~ - o B o Anlaufen um Spielsituation zu simulieren —
Fosl Fos4 Tosrwart
_ﬁlwu Schmellkraft
T
T e
/
[@J“;| [Beschreibung der Ubung |
Torschuss Gber 2, Ball. Auf die Linie des 5 Meter Raumes
':'gc' werden 5 Balle gelegt. In kurzer Abfolge werden nun 3 Torschilsse

auf diese Balle abgegeben, die dann abprallen, T'I."'{_SQU,?"E halten.

Tisrwwart

[Beschreibung der Ubung |
bschlag ofder Abwurf
7iel: Genauigkeit beim Abwurf bzw. Abschlag, TW bekommt

den Ball durch Zuwurf (hoch) zum Abfangen oder Torschuss,
I% Zuwurk (hoch] oder Torschuss Fielvorgabe Feld A,8,C oder D fir die .ﬁ.nsdﬁhlesak_Pun

18

= & Abwurf oder Abschlag Technik
Feld A Feld C
2 = & &
. 2 2
. FeldB H ) Feld O
Daddeln Flanken Formationen |Gruppen Kopthall
Regeneration |Spiel Sprint Standards Taktik

Torwart Vorbereitung Willenskraft Tweikampf Seite 87



[Beschreibung der Ubung |
H_| - Torwart, mit Trippelschritten durch den Parcours, dann Abschiuss
?. Trippelschritte
Tosrwwairt
L
= ELD
Torschuss
- — 5| Besdureibung derUbung ]
\‘ B 71"‘_' Torabschluss, SP1 erdffmet mit Pass auf SP2, dieser spielt
LA i den flach in den Strafraum (1), so dass TW rauskommen muss
N und den Ball sichert (2), dann Abwurf auf SP1, detrﬂdsﬂrt
v o
LI 3 * g Ball wieder SP2 zum Abschluss (3) vorlegt, TW unterdessen
| zp2 | wieder im Tor, Variation: hohes Anspiel von SP2 auf TW"
Abrollen des Ball zu SP1, Schwerpunkt der Ubung TW sichert Ball
: [Beschreibung der Ubung
HC Flanke FlankéH |
[r | Abwurk Torschuss, Flanken, FL flanken vor das Tor und TW fanagt
& Flank Flan Ball ab, dann Abwurf zurtick, TS dribbeln um blaue Markierung
& rlanke .. .
IFe ] / . und Tarschuss, wenn gehalten Abwurf zurtick, Spiﬂeszr'ﬁpseln
é{} 3 oo immer nach einem VYersuch zur ndchsten Position, Ziek-hehe
i Abschluss * =] ) Flarke
- » * i Frequenz von TW-Aktionen R
S {}ﬁ Technik
= LG
= B
A =
fﬂ

Aufwaermen |Ausdauver Daddeln Flanken Formationen |Gruppen
Normal Passen Regeneration |Spiel Sprint Standards
Technik Torschuss Torwart Vorbereitung Willenskraft Tweikampf

Kopthall
Taktik
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Vorbereitung



[Beschreibung der Ubung |

=l
dem Trainer wird der Ball zugespielt, Dieser gibt eine Vaorlage
zum Torabhluss, Varianten mit direkter Abnahme.
Tasrwwart
- T Abrsrtilurss

[Beschreibung der Ubung Bl Vorbereitung
Ball durch den Slalomparcours filhren und dann den Ball sich
durch die Hiitchen vorlegen. Anschliefiend den Ball wieder

L

&,
Z | erlaufen und den Ball verwerten. —
. Al
o ! Tosrwwart
:
L
& )
.
.
L
T
:
»

n{.

[Beschreibung der Gbung |

f{}%} auf Kommandao um das Hitchen dribbeln, Wer zuerst trifft,

K bekommt fiir seine Mannschaft einen Punkt

\ é\ | ol —
+

auf Kommando

I'l. Abschlusg auf leeres Tor

[Beschreibung der Ubung |

Uetenziu Offensilrl
‘ L o & ] Hallentaktik
e Ll P e
A H
oo (et ps | e |
[p1 |
Defensive
nach Ballverlust sofort wieder in Defensiv Formation
Spieler werden ibergebep-{fRaumdeckung]
Offensive m
P32, P4 und P5 wechs & Positionen
Ziel ist immer P5 anduspi Ipa ki
Aufwaermen |Ausdauver Daddeln Flanken Formationen |Gruppen
Normal Passen Regeneration |Spiel Sprint Standards
Technik Torschuss Torwart Vorbereitung |[Willenskraft Tweikampf Seite 90




Willenskraft
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|
Statljun

Station A
5““#“’3 Station Sration B
)
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I |

J

7]

\
O

NN

5“1|| &

f

s schluskbsphlusbbschluss
*rj% Tﬁgﬂ

|
\.l'a

\

B .
_';Q_ neration Laufen
| Seilspringen | i -
SitupsiLiegestitzen
1 B_gﬂ giwgei[t;ragen .
s o Eall iiber Kopf und in|die
Stefgerunggliufe}init Ball
Aufwaermen |Ausdauver Daddeln Flanken
Normal Passen Regeneration |Spiel
Technik Torschuss Torwart

Vorbereitung

Beschreibung der Ubung | [IEEECEN

Sprint zum ersten Hitchen (A), dann zuriick, Sprint zum zweiten
Hiitchen (B), rechts an den Hiitchen zuriick. Hachste Intensitat.

Schinedlkraft
Maximalkraft
Straftrairireg
Schmelligheit

Sehursedlkoraft

[Beschreibung der Ubung | [IIEEAEEN

sprint. Uber die Stangen springen unter besonderer Berlicksichtigung

der Richtungswechsel, Mehrere Wiederhaolungen.

Maximalkraft
Straftrainirg

[Beschreibung der Ubung | [IIEEAEEN

Sprintiibungen mitfohne Ball, Variationen, Hin und Zurtick

zu den Fahnen, hohe Intensitat, alle drei Gruppen parallel

Sehursedlkoraft

Maximalkraft

elliglkett

[Beschreibung derUbung | [IIEEEEIN
Torschuss nach Lauf-Intensitat, Spieler [Euft die Wege im
Sprint, von den Hitchen zum 16er, dann Abschluss mit den

liegenden Ballen

Abrctiluess
Tisrwwart

Maximalkraft

[Beschreibung derUbung | [IIEEEEIN
Circle-Training Kraft, verschiedene Stationen mit 60 Sekunden
Belastung, 60 Sekunden Pause, 3 Durchgange

e lligke
lligloet

Maximalkraft

Formationen
Sprint
Willenskraft

Gruppen
Standards

Tweikampf
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N ————7— [Beschreibung der Ubung | [IEEICIN
| 7wei Gruppen, langsames stetiges Laufen, letzter Oberhalt
| im Sprint und setzt sich an Position 1 der Gruppe, Gruppe
2in der entgegengesetzten Richtung, Variation: HEEUBEILMW
| Sihnelighedt
*a o Schnellkraft
| letzter iiberholt im Sprint A E
i | '
; g
P RS By <]
Aufwaermen |Ausdauver Daddeln Flanken Formationen |Gruppen Kopthall
Mormal Passen Regeneration |Spiel Sprint Standards Taktik
Technik Torschuss Torwart Vorbereitung | Willenskraft
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Zweikampf
—

—_—

2

[is

L /

—
mit Ball - Anm

L Yerteidigung g

Spielsituation

—

[Beschreibung der Ubung |
Spieler grin mit Ball um das Hiitchen auf das Tor, Abwehr

Blau Sprint um Hiitchen zur Abwehr, nach Laufduell Zweikampf
(Variation Hitchenposition)

Torwwart
Fweikampf

Schmedligheit

[Beschreibung der Gbung |

Fweikampf, Spielsituation mit Abschluss, nach Anspiel Variation
flach, hoch, Zweimkampf-Situation, Variation mit 2 gegen 2

Brvtiripa it
Taktk
Taosrweart

<] o 51
'[H_ [Beschreibung der Ubung B Zweikampf
Griin spielt Blau de Ball durch die Beie, danach Laufduell
zum Ball, dann - wer den Ball hat - Abschluss vor der Strafraum-Marki
- erung _ —
Zweikampf - bis Abschluss R
Zwreilkampf
Taosrweart
[Beschreibung der Ubung I Zweikampf
. Zweikampf, Spieler Blau eréffmet durch Anspiel auf gegentiber
& - die Situation, dann Spiel 1-1 bis Torabschluss, dann die
Anspiel erdffnet Situation nachsten Spieler, feste TW
Spiel bis Abschluss . At
H Sy H ] Tormwart
slslsl H Fﬂﬂ Schinellkraft
Zweesiliam pf
& /_\ A
[Beschreibung der Ubung I Zweikampf
= E“I = Blau spielt gegen Grin (3 gegen 2) auf TW 1, Mach Abschluss
schneller Angriff von Grin (inkl. W5) gegen Gelb und TW2,
=l =l Blau wird zu Verteidigung und WS, schnelles Umsd@liﬁn_ :
Srartoraan ';
Abrsctiluess
.ﬂ{} Ed Ed T:'\'..d't
5l Taktik
Spiel bis Abschluss 3-2
auf dieses Tor .
L] =
s v |
Aufwaermen |Ausdauver Daddeln Flanken Formationen |Gruppen
Normal Passen Regeneration |Spiel Sprint Standards
Technik Torschuss Torwart Vorbereitung Willenskraft Tweikampf Sejte 95
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&l
Tor Blau
=l H
A z
[ Ew |
& =
-
Zweikampf

“ o_ —yoe—_ __% *

P S . .
Auvfwaermen |Ausdauer Daddeln Flanken
Normal Passen Regeneration |Spiel
Technik Torschuss Torwart

Vorbereitung Willenskraft

Pass-Zweikampf Ubung: PS1 erdffnent auf 5T1, wenn dieser
den Ball beriihrt hat, darf AB1 ebenfalls los, Zweikampf

bis zum Abschluss, Variation: P51 einbezichen, Anﬂ!jggend
Blau von der anderen Seite

Textiriik
Pty

Zwreikampf

[Beschreibung der Gbung |

Fweikampf: 1+2vs1, kleine Felder, Blau spielt 3 gegen 1,

Vorgabe: immer wieder direkt oder so schnell wie maglich
die AS anspielen, Ziel: hohe Intensitét, schinelle Paisif;oﬁlgen,
Wechsel nach Intervallen

Zvweikampf

Pavsesery

[Beschreibung der Ubung B Zweikampf

Blau spielt die Situation an, Pass auf 5T2, danach 3vs1
solange bis der Ball von Blau erobert ist oder der Ball
aulfierhalb des Feldes ist, Zigl: sicheres Pass%piel,ﬁrﬂeﬂegﬁ;n
der 5T, hohe Intensitat

Taktk

Pavsesery

[Beschreibung der Gbung |
Spielform: begrenztes Spielfeld durch gesperrte Zone, in
die kein Spieler hinein darf, Ziel: Viele Zweikémpfe, schnelle
Spielverlagerung durch Passe auf die anderen Seitg_q_z_:ﬂ_:_

Fweikampf
fweikampf

Py

[Beschreibung der Ubung |

Schnelligkeit, zwei Spigler im Wettkampf, 5 Bélle werden

in die Mitte gelegt, Beide Spieler miissen jeweils 2 Balle

in ihre Markierungen dribbeln und stoppen, wer m_?ggzdviieder
am 5. Ball ist versucht den Torabschluss, der anderedst
Verteidiger, Ziel: hohe Intensitat, Zweikampf-Verhahsn o "

Formationen

Sprint

Kopthall
Taktik

Gruppen
Standards

Tweikampf
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?’\ "\1 Torschuss
—
NN
Zugi ;pf }3
Q\t
H S =
\ @
\ /
R
— —¥32
S )
- 4
i o
i Eipa
1 mindeﬂeng Dupp

mpf bis Abschluss

- AN
2 Zweika

Aufwaermen
Normal
Technik

Ausdauer
Passen
Torschuss

Daddeln
Regeneration |Spiel
Torwart

Flanken

Vorbereitung Willenskraft

[ %) [Beschreibung der Ubung I Zweikampf
H
[ = [ Zweikampf-Turnier, 1vs1, immer abwechselnd (mit Ball und
g..;\ . = & ohne) starten die Mannschaften und versuchen auf die Markierungstor
. \Zueikampg (blau auf blau) (rot auf rot) Tore zu erzielen, Spielbis
- .. & Tor oder Toraus, Yariation: 2vs2 Abschiless
a Texdnik
= 8= 5]
. e
[Beschreibung der Ubung B Zweikampf
Spielform, AG1 erdffmet mit Sprint zu gegnerischen Anlauflinie
£ & . - (rote Markierungen), dann Richtungswechsel (1) wieder zuriick
=P . L s und Zuspiel von AG2 (2), sobald AG1 den Richtunggwechse]
— o i) P
Eﬂ? T —_—_ =l (1) vollzogen hat, darf AB1 loslaufen, Spiel bis Abschluss,
» T 2 1 & Variation, 2 Abwehrspieler, im Anschluss erdffnet Srange ™"
Zl Tor Blau Turﬁran“e Pasee
= =
L] & =

[Beschreibung der Ubung |

Zweikampf mit Torschuss, Rot erdffmet mit Dribbling durch

den Parcours, nach Abschluss zwischen den gelben Markierungen

(1) startet Griin ebenfalls durch den Parcours (1), _ﬁ.l;n._s_d_'ntl_gssakﬁan

fur Rot dann Torverhinderung (2) gegen Grin, Ziehebmachaltverhalten

Abschluss dann Defensive : =t_1=-|:f
aktik

[Beschreibung der Ubung |
Torschuss-Sprint Ubung, 5T1 dribbelt um blaue Markierung

und versucht den Torabschluss, AB1 startet zeitgleich

und versucht den Torabschluss zu verhindern, ZiEILI_pEpE@Iuss

oder Zweikampf bis Abschluss, dann Wechsel Rot greift.an
Torwwart

Schredighoeit

Ll

[Beschreibung der Ubung I Zweikampf
Zweikampf: mindestens 5 Doppelpdsse zwischen Blau und Rot,

dann entscheidet Blau wann es losgeht durch An- und Mitnahme
in eine Richtung durch die gelben Markierungen, R,?__fc_‘lj‘iﬂnt
anderes Markierungstor (Gelb) und versucht Blau am-ahschluss

zu hindern e

Py

Formationen

Sprint

Gruppen
Standards

Tweikampf
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