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THEMA: DEN SPIELAUFBAU VERBESSERN

AUFWARMEN 1:
AKTIVIERUNG NACH FIFA 11+

ORGANISATION

» 2 Felder (nur eins in der Abbildung) mit 6 Hitchen
im Abstand von 6 Metern in 2 parallelen Linien
aufstellen

» 2 Teams bilden, die Spieler in 2er-Gruppen ein-
teilen und auf die Felder verteilen

ABLAUF

» 2 Spieler starten gleichzeitig an der ersten
Markierung und laufen gemeinsam zur letzten
Markierung.

» Dabei absolvieren sie verschiedene Ubungen.

- 'Geradeaus': Die Spieler laufen gemeinsam zur
letzten Markierung.

- 'Haftdrehung nach aufien': Zur ersten Markierung
laufen, dort stehen bleiben, Knie nach vorne anhe-
ben, zur Seite fihren und Bein absetzen. Bei der
nachsten Markierung mit dem anderen Bein usw.

- 'Hiftdrehung nach innen': Wie zuvor, das Knie
jedoch seitlich anheben und nach innen fiihren.

- 'Vor und zurlck sprinten': Zur zweiten Markierung
sprinten und rickwarts zur ersten Markierung
zurlck. Dann wieder zwei Markierungen vor, eine
zurlck usw.

- 'Spriinge nach oben': Hiftbreit stehen, Hande in
die Hiufte stemmen. Hiifte und Knie langsam beu-
gen (Knie bilden rechten Winkel), 2 Sekunden hal-
ten und so hoch wie méglich springen.

- 'Spriinge zur Seite': Auf einem Bein stehen, Ober-
kérper in der Hifte leicht nach vorne neigen, Knie
und Hifte leicht beugen. Vom Standbein 1 Meter
seitwarts auf das anderen Bein springen und
jeweils das Gleichgewicht kurz halten.

» Anschlieend aufien zuriicklaufen.

» Je 2 Durchgange durchlaufen.

VARIATION
» Die Lauf- und Sprungiibungen variieren.

TIPPS UND KORREKTUREN

» Innen an den Markierungen hin- und aufien
zurlcklaufen.

» Tempo auf dem Riickweg je nach Aufwarmstatus
langsam steigern.

» Bei der Landung nach dem Sprung stets weich auf
den Vorderfiilen landen und die Hifte sowie das
Knie leicht gebeugt halten.
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THEMA: DEN SPIELAUFBAU VERBESSERN

AUFWARMEN 2:
BALLKONTROLLE-BATTLE

ORGANISATION

» 2 Felder (nur eins in der Abbildung) mit je 4 HGt-
chendreiecken mit 1,50 Meter Seitenlédnge
errichten

» Die Spieler in 2er-Gruppen einteilen und die Duos
mit Ballen gleichmafig an den Dreiecken verteilen

ABLAUF

» Der Ballbesitzer passt durch das Dreieck.

» Der Passempfanger nimmt zu einer anderen Drei-
eckseite an und mit und passt durch das Hitchen-
dreick usw.

» Einen Wettbewerb durchfiihren: Ein Spieler erhalt
1 Punkt, wenn der Gegner gegen ein Hiitchen
passt oder nicht ber eine neue Dreiecksseite
spielt. Welcher Spieler sammelt die meisten
Punkte?

» Die Spielzeit betrdgt jeweils 30 bis 45 Sekunden.

VARIATIONEN

» Wettbewerb Il: Jeder gegen Jeden sprich
5 Durchgéange. Pro Sieg gibt es 3 Punkte, fir ein
Unentschieden 1 Punkt. Welcher Spieler sammelt
die meisten Punkte?

» Mit 2 Kontakten agieren.

» Erleichtern: Den Ablauf durch Zuwerfen festigen.

TIPPS UND KORREKTUREN

» Die Paarungen nach jedem Durchgang wechseln.

» Bei Punktgleichheit den Sieger durch 'Schnick-
Schnack-Schnuck' ermitteln.

» Mit dem ersten Kontakt bereits in die Spielrich-
tung an- und mitnehmen, um einen guten Pass-
winkel fur die Folgeaktion zu erspielen.

» Die Fufispitze zeigt bei der Ballkontrolle nach
oben.
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THEMA: DEN SPIELAUFBAU VERBESSERN

HAUPTTEIL 1:
STEIL-KLATSCH IM ZENTRUM

ORGANISATION

» 2 Felder (nur eins in der Abbildung) mit 2 End-
zonen errichten

» Eine Mittellinie markieren

» 6 Spieler gleichmafig in den Zonen verteilen,
wobei der Torwart eine Endzone besetzt

» Die Wechselspieler postieren sich aufberhalb des
Feldes

» Der Trainer steht mit Ballen auf Hohe der Mittel-
linie

ABLAUF

» Mit dem 'Steil-Klatsch'-Prinzip von Endzone zu
Endzone passen.

» Der Trainer passt zu einem Spieler in einer End-
zone, der in die nachste Zone an- und mitnimmt
und zu einem Spieler in dieser oder der nachsten
Zone passt.

» Der Passempfanger ldsst zu einem weiteren Mit-
spieler klatschen, der anschlieffend zum Spieler in
die nachste Endzone passt.

» Den Ablauf in einer Endlosform absolvieren.

» Der Torwart verbleibt in seiner Endzone.

» Die andere Endzone nach dem Bespielen stets
neu besetzen.

» Nach 3 Durchgdngen einen Spielerwechsel durch-
fahren.

VARIATIONEN
» Mit 2 Ballen spielen.
» Der Torwart wechselt ebenfalls die Zonen.

TIPPS UND KORREKTUREN

» Nur Flachpésse spielen.

» Den Kopf oben halten und Blickkontakt zum Pass-
empfanger suchen.

» Méglichst 4 Ebenen bzw. Linien besetzen und
stets die tiefstmogliche Anspielstation, abgesehen
vom Endzonen-Spieler, anspielen.

» So prézise wie moglich, so scharf wie nétig
passen!

» Mit dem ersten Ballkontakt klatschen lassen.
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THEMA: DEN SPIELAUFBAU VERBESSERN

HAUPTTEIL 2:

STEIL-KLATSCH IM ZENTRUM
MIT STORSPIELER

ORGANISATION

» Den Grundaufbau beibehalten

» Die Mittellinie durch eine weitere Zone ersetzen

» Die Spieler gleichmaf3ig in den Zonen verteilen,
wobei der Torhiter diesmal die mittlere Zone
besetzt

» Der Torhiter agiert als Storspieler

» Als Trainer mit Béllen auf3erhalb des Feldes auf
Hohe der Mittellinie positionieren

ABLAUF

» Von Endzone zu Endzone passen.

» Der Trainer passt zu einem Spieler in einer End-
zone, der in die ndchste Zone an- und mitnimmt.

» Anschlieend passt er durch die Mittelzone zu
einem Spieler dahinter, der wiederum zu einem
Spieler in der vorherigen Zone klatschen lasst. Der
Passempfanger spielt in die Endzone gegeniber.

» Alternativ nach der An- und Mitnahme sofort in
die gegentiberliegende Endzone passen, wo der
Passempfanger direkt zum Mitspieler klatschen
lasst oder nach der Annahme 3-mal den Ball
hochhalt.

» Erobert der Storspieler den Ball, so passt er zum
Trainer zurtck.

» Die Spielzeit betragt 90 Sekunden.

» Nach jedem Durchgang einen Spielerwechsel
durchfihren

VARIATIONEN

» Wettbewerb: Jeder Spieler agiert fir 1 Durchgang
als Storspieler. Chip-Pésse in die Endzone zéhlen
1-fach, alle anderen 2-fach. Welcher Storspieler
lasst die wenigsten Punkte zu?

» Nach 2 Balleroberungen die mittlere Zone neu
besetzen.

» Nur Flachpésse erlauben.

» Die Feldbreite variieren und damit den Schwierig-
keitsgrad flexibel anpassen.

TIPPS UND KORREKTUREN

» Die Spieler dirfen sowohl Flach- als auch Chip-
Passe spielen.

» Den Raum so tief wie mdglich und so breit wie
notig aufteilen!

» Den Ball stets in Bewegung halten und so freie
Passfenster 6ffnen.

DEUTSCHER FUSSBALL-BUND
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THEMA: DEN SPIELAUFBAU VERBESSERN

SCHLUSSTEIL:
5 GEGEN TORWART

ORGANISATION

» Den Grundaufbau und die Organisation bei-
behalten

» Das Feld in der Breite und Lange vergréfiern

» Der Torhiter darf seine Hande nutzen

ABLAUF

» Von Endzone zu Endzone passen.

» Der Trainer passt zu einem Spieler in einer End-
zone, der in die ndchste Zone an- und mitnimmt.

» Anschlief3end passt er durch die Mittelzone zu
einem Spieler dahinter, der wiederum zu einem
Spieler in der vorherigen Zone klatschen lasst. Der
Passempfanger spielt in die Endzone gegentiber.

» Alternativ nach der An- und Mitnahme sofort in
die gegenuberliegende Endzone passen, wo der
Passempfanger direkt zum Mitspieler klatschen
lasst oder nach einer Annahme 3-mal den Ball
hochhalt.

» Erobert der Torhiter den Ball, so passt er zum Trai-
ner zurlck.

» Einen Wettbewerb durchfihren: Chip-Pésse in die
Endzone zidhlen 1-fach, alle anderen 2-fach.
Gelingt es den Spielern, 6 Punkte in 45 Sekunden
zu sammeln?

» Nach jedem Durchgang einen Spielerwechsel
durchfihren

VARIATIONEN

» Wettbewerb II: Mehrere Durchgange, wobei jeder
Spieler 1-mal als Torhiter agiert. Welcher Torhiiter
kassiert die wenigsten Punkte?

» Wettbewerb Ill: Kbnnen die Spieler die Gesamt-
zahl der Treffer aus dem vorherigen Durchgang
Ubertreffen?

TIPPS UND KORREKTUREN

» Die Duos regelmaf3ig wechseln.

» Als Passgeber stets beide gelernten Optionen im
Blick behalten und die beste Losung wahlen.

» 'Spielen und Gehen': Nach jeder Aktion erfolgt
eine Anschlussbewegung.

» Mit der nétigen Scharfe und Genauigkeit passen.
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