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DAS ABWEHRVERHALTEN DURCH ANGRIFFSPRESSING ERWEITERN

AUFWARMEN 1:
DRIBBELN IM QUADRAT

ORGANISATION

» Im Abstand von jeweils 10 Metern zueinander
acht 5 x 5 Meter grof3e Quadrate errichten

» Jedem Quadrat 2 Spieler mit je 1 Ball zuweisen

» Die Spieler in zwei gegeniiberliegenden Quadra-
ten mit A,B,C und D benennen

ABLAUF UBUNG 1

» A und C dribbeln ins jeweils gegenlberliegende
Feld.

» Gleichzeitig umdribbeln B und D die Eckhiitchen
ihres Feldes und kehren ins Feld zurlck.

» Nach jeder Aktion die Positionen und Aufgaben
tauschen: D wird C, C wird B, B wird A und A wird
D.

VARIATIONEN

» Verschiedene Dribbelaufgaben vorgeben
(z. B. AuBBen-/Innenseite, Sohle usw.).

» Laufaufgaben ohne Ball durchfihren: z. B. Knie-
hebelaufe, Skippings usw. ausfiihren.

TIPPS UND KORREKTUREN

» Auf eine enge Ballfiihrung achten: Méglichst mit
jedem Schritt den Ball berthren!

» Das Dribbeltempo situativ steigern!

Ubung 1

DEUTSCHER FUSSBALL-BUND
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AUFWARMEN 2:

AN- UND MITNAHME
IM QUADRAT

ORGANISATION

» Den Grundaufbau beibehalten

» Jeweils 4 Quadrate zu einem grofen Feld zusam-
menfihren

» Die 4 inneren Eckhltchen der Quadrate entfernen

ABLAUF UBUNG 1

» Die Spieler passen sich in vorgegebener Reihen-
folge zu: A passt zu B, der auf C weiterleitet.

» Anschlief3end passt C zu D, der auf A weiterleitet
usw.

» Alle Spieler laufen ihrem Abspiel auf die jeweils
nachste Position nach.

VARIATIONEN

» Mit 2 Béllen gleichzeitig spielen.

» Von Quadrat zu Quadrat im Uhr- oder Gegenuhr-
zeigersinn zupassen.

TIPPS UND KORREKTUREN

» Moglichst mit dem ersten Kontakt in die neue
Bewegungsrichtung mitnehmen und mit dem
zweiten Kontakt zupassen.

» Das Passtempo kontinuierlich steigern.

Ubung 1

DEUTSCHER FUSSBALL-BUND
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HAUPTTEIL 1:
ANGRIFFSPRESSING I

ORGANISATION

» 22 Meter vor einem Tor mit Torh{ter ein
30 x 70 Meter grof3es Feld errichten und in
3 Zonen unterteilen

» Auf der Grundlinie gegentiber vom Tor 3 Hitchen-
tore markieren

» 2 Teams zu 8 bzw. 7 Spielern bilden

ABLAUF

» Der Torhiter agiert zusammen mit dem Uberzahl-
team.

» Der Torhiter startet jede Aktion, indem er zu
einem Mitspieler ins Feld wirft.

» Die Ballbesitzer versuchen, durch eines der gegen-
Uberliegenden Hiutchentore zu dribbeln.

» Dabei dirfen sie nur in 2 benachbarten Zonen
agieren (Mitte/rechts oder Mitte/links).

» Gelingt es dem Unterzahlteam, den Ball zu
erobern, so versuchen sie, Gber die Grundlinie des
Feldes vor das Tor zu dribbeln.

» Hier dUrfen sie ungestort auf das Tor mit Torhter
abschlief3en.

VARIATIONEN

» Die Aufbauspieler dirfen nur mit Flachpassen
agieren und nicht zum TorhUter zurlickspielen.

» Die Aufbauspieler dirfen mit maximal 3 Kontak-
ten agieren.

TIPPS UND KORREKTUREN

» Ziel des Unterzahlteams ist, die Ballbesitzer auf
dem engen Raum so unter Druck zu setzen, dass
sie deren Ballverlust provozieren.

» Hierbei als Angreifer die Passwege der Ballbesitzer
konsequent zustellen.

» Vor das Tor nachriickende Angreifer dirfen nicht
mehr von Verteidigern behindert werden.

» Darauf achten, dass die Belastung fir das Unter-
zahlteam nicht zu hoch wird. Gegebenenfalls
Korrektur- und Trinkpausen einrichten.
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HAUPTTEIL 2:
ANGRIFFSPRESSING Il

ORGANISATION
» Das Feld und die Mannschaften beibehalten
» Die Zonen entfernen

ABLAUF

» Den Grundablauf beibehalten.

» Jetzt diirfen die Ballbesitzer die komplette Breite
des Feldes nutzen.

» 8 plus Torhiiter gegen 7 auf 3 Hitchentore.

» Gelingt es dem Unterzahlteam, den Ball zu
erobern, so kontert es Uber die Grundlinie des
Feldes vor das Tor.

» Hier kdnnen sie ungestoért auf das Tor mit Torhiter
abschlief3en.

VARIATIONEN

» Die Aufbauspieler dirfen nur mit Flachpassen
agieren und nicht zum Torhiter zurlckspielen.

» Die Aufbauspieler dirfen mit maximal 3 Kon-
takten agieren.

» Die Tiefe des Feldes verringern, um die Raume fir
das Uberzahlteam zu begrenzen.

TIPPS UND KORREKTUREN

» Als Angreifer die Passwege der Ballbesitzer
konsequent zustellen.

» Darauf achten, dass das Unterzahlteam bei Ball-
gewinn mdéglichst schnell umschaltet und ziel-
strebig auf das Tor mit Torhiter abschlief3t.

» Vor das Tor nachriickende Angreifer dirfen nicht
mehr von Verteidigern behindert werden.

» Darauf achten, dass die Belastung fir das Unter-
zahlteam nicht zu hoch wird. Gegebenenfalls
Korrektur- und Trinkpausen einrichten.

DEUTSCHER FUSSBALL-BUND



DEUTSCHER DFB.DE/MEIN-FUSSBALL TRAININGSEINHEIT FUR AKTIVE U20 5
FUSSBALL-BUND

\—-

DAS ABWEHRVERHALTEN DURCH ANGRIFFSPRESSING ERWEITERN

SCHLUSSTEIL:
7 GEGEN 8 PLUS TORHUTER

ORGANISATION

» Ein 45 x 70 Meter grof3es Feld mit Tor mit Torhiter
und 3 Hatchentoren markieren

» Die Teams beibehalten

ABLAUF
» 7 gegen 8 plus Torhiter auf das Tor und die
3 Hutchentore.

VARIATIONEN

» Das Uberzahlteam darf mit maximal 3 Kontakten
agieren.

» Zum Schluss in Gleichzahl agieren und frei spielen
lassen.

TIPPS UND KORREKTUREN

» Mdglichst schnell zustellen und die Ballbesitzer
schon bei der Ballannahme attackieren.

» Die Spieler sollen sich gegenseitig coachen und
unterstitzen!

» Als Spieler situativ geeignete Pressingsituationen
erkennen und gezielt versuchen, in Ballbesitz zu
gelangen.

DEUTSCHER FUSSBALL-BUND



	461-ue20-au1-01
	461-ue20-au2-01
	461-ue20-ha1-01
	461-ue20-ha2-01
	461-ue20-st1-01

