DEUTSCHER DFB.DE/MEIN-FUSSBALL TRAININGSEINHEIT FUR F-JUNIOREN/-INNEN 1
FUSSBALL-BUND

\—-

DIE AN- UND MITNAHME KONTINUIERLICH SCHULEN

AUFWARMEN 1:
BALLKONTROLL-UBUNG

ORGANISATION

» 4 Starthitchen im Viereck in einem Abstand von
15 Metern zueinander aufstellen

» Mittig zwischen 2 Starthitchen je 2 aneinander-
grenzende Hutchendreiecke (Seitenlange:
3 Meter) markieren

» Je 1 Spieler ohne Ball in den HlUtchendreiecken,
alle anderen Spieler mit Ballen an den Starth{t-
chen postieren

ABLAUF UBUNG 1
» Die Spieler im Hitchendreieck umlaufen das zen-

trale Hitchen und fordern ein flaches Zuspiel vom
ersten Spieler am Starthitchen.

» Die Passempfanger nehmen nach vorne zum
Starthdtchen an und mit.

» Die Zuspieler laufen ihren Abspielen in die HUt-
chendreiecke nach.

ABLAUF UBUNG 2

» Grundablauf wie zuvor.

» Jetzt nehmen die Spieler diagonal nach vorne
benachbarten Starthitchen an und mit.

Ubung 1

ABLAUF UBUNG 3

» Den Grundablauf von zuvor beibehalten.

» Jetzt nehmen die Spieler diagonal zum benach-
barten HlUtchen auf der jeweils anderen Seite an
und mit.

TIPPS UND KORREKTUREN

» Den Ablauf zunachst erleichtern, und jeden
Durchgang zunéachst auf ein Trainerkommando
starten.

» Darauf achten, dass die Passgeber erst nach Blick-
kontakt zu den Mitspielern in den Hitchendrei-
ecken zuspielen.

» Den Zuspielen aktiv entgegenstarten.

» Beim Dribbling zu entfernten Starthitchen den
Blick vom Ball l&sen, sich orientieren und Zusam-
menstéBe mit Mitspielern vermeiden.

Ubung 2

Ubung 3
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DIE AN- UND MITNAHME KONTINUIERLICH SCHULEN

AUFWARMEN 2:
BALLKONTROLL-STAFFEL

ORGANISATION

» 2 Starthitchen in einem Abstand von 15 Metern
nebeneinander aufstellen

» 10 Meter vor jedem Starthitchen ein Hitchen-
dreieck (Seitenlange: 3 Meter) markieren

» Je 1 Spieler in den HUtchendreiecken postieren

» Alle Gbrigen Spieler verteilen sich an den Start-
hitchen

» Die jeweils ersten Spieler haben je 1 Ball

ABLAUF

» Auf ein Trainerkommando laufen die Spieler im
Hutchendreieck um das hintere Hiitchen und for-
dern ein Zuspiel vom jeweils ersten Spieler an den
Starthdtchen.

» Die Passempfanger nehmen die Zuspiele mit dem
ersten Kontakt mit und passen mit dem zweiten
Kontakt zum jeweils nachsten Spieler an den
Starthitchen.

» Die Zuspieler laufen ins Hitchendreieck, umlaufen
das hintere Hitchen, fordern das nachste Zuspiel
UsW.

» Welche Gruppe hat zuerst 3 komplette Durch-
gange absolviert?

VARIATIONEN

» Die Spieler an den StarthGtchen werfen per Ein-
wurf hoch zu.

» Die Spieler an den Starthltchen spielen per Vol-
leyschuss aus der Hand hoch zu.

TIPPS UND KORREKTUREN

» Darauf achten, dass die Spieler erst nach erfolg-
tem Blickkontakt zum Mitspieler im Hitchendrei-
eck zuspielen.

» Als Passempfianger das hintere Hiitchen mit dem
Blick zum Ball umlaufen und das Zuspiel mit
einem deutlichen Zuruf fordern.

» Jeder Fehler bei der Ballmitnahme und beim Pass-
spiel bedeutet einen Zeitverlust und verringert die
Siegchance.

» Flache Zuspiele méglichst mit dem zweiten Kon-
takt weiterpassen, hohe Zuspiele spatestens mit
dem dritten Kontakt weiterleiten.

DEUTSCHER FUSSBALL-BUND



DEUTSCHER DFB.DE/MEIN-FUSSBALL TRAININGSEINHEIT FUR F-JUNIOREN/-INNEN 3
FUSSBALL-BUND

\—-

DIE AN- UND MITNAHME KONTINUIERLICH SCHULEN

HAUPTTEIL 1:

BALLKONTROLLE MIT
TORSCHUSS

ORGANISATION

» 20 Meter vor einem Tor beidseitig je 1 Start-
hatchen aufstellen

» 10 Meter vor jedem Starthltchen ein Hitchen-
dreieck (Seitenlange: 3 Meter) markieren

» Mittig zwischen den Starthltchen 1 Slalomstange
aufstellen

» 2 Torhiter bestimmen

» Je 1 Spieler ohne Ball in den Hitchendreiecken
postieren

» Alle Gbrigen Spieler mit Béllen an den Start-
hitchen verteilen

ABLAUF

» Die Spieler in den Hitchendreieck laufen gleich-
zeitig um das hintere Hitchen und fordern ein
Zuspiel von den jeweils ersten Spielern an den
Starthitchen.

» Der erste Passempfanger nimmt sofort zum Torab-
schluss nach innen an und mit.

» Der jeweils andere Spieler dribbelt um die Slalom-
stange und schlief3t dann zeitverzdgert ab.

» Jeder Zuspieler lauft seinen Abspielen ins HGt-
chendreieck nach.

» Nach jedem Durchgang die Positionen und Auf-
gaben wechseln.

VARIATIONEN

» Von einem Starthitchen flach zuspielen, vom
jeweils anderen hoch zuwerfen.

» Per Volleyschuss aus der Hand hoch zuspielen.

TIPPS UND KORREKTUREN

» Die Torhiter wechseln sich nach jeweils zwei Tor-
schissen im Tor ab.

» Als Trainer zunachst ein Startsignal geben, so dass
die Spieler in den Hitchendreiecken immer
gleichzeitig starten. Spater die Spieler sich gegen-
seitig abstimmen und selbststandig starten
lassen.

» Die hinteren Hitchen der Hitchendreiecke auch
als Schussgrenzen nutzen, ab denen die Spieler
spatestens schielen missen.

» Der zweite Spieler soll deutlich zeitversetzt schie-
3en. Ist der Spieler zu schnell, die Slalomstange
gegebenenfalls noch weiter zurlickstellen.
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DIE AN- UND MITNAHME KONTINUIERLICH SCHULEN

HAUPTTEIL 2:

BALLKONTROLLE UND
ZWEIKAMPF

ORGANISATION
» Den Aufbau aus Hauptteil 1 beibehalten

ABLAUF UBUNG 1

» Den Grundablauf aus Hauptteil 1 beibehalten.

» Jetzt wird der erste Passempfanger sofort nach
seinem Torabschluss Verteidiger und versucht,
den Torschuss des zweiten Passempfangers im
1 gegen 1 zu verhindern.

ABLAUF UBUNG 2

» Grundablauf wie zuvor.

» Jetzt passt der zweite Spieler nach dem Umdrib-
beln der Slalomstange zum anderen Spieler zu,
der als Angreifer erneut zum Abschluss kommen
soll.

» Nach seinem Zuspiel wird der zweite Spieler sofort
Verteidiger und versucht, den Angreifer am Tor-
schuss zu hindern.

TIPPS UND KORREKTUREN

» Die Torhiter wechseln sich nach jeweils zwei Tor-
schissen im Tor ab.

» Gegebenenfalls die Zuspiele variieren: Per Einwurf
hochzuwerfen oder per Volleyschuss aus der
Hand hoch zuspielen.

» Zur besseren Orientierung gegebenenfalls vor
dem Tor ein Feld fur die 1-gegen-1-Situationen
markieren.

» Gelingt es dem Verteidiger, den Ball zu erobern, so
darf er ebenfalls auf das Tor mit TorhGter
abschlief3en.

Ubung 1

Ubung 2
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DIE AN- UND MITNAHME KONTINUIERLICH SCHULEN

SCHLUSSTEIL:
TOR-WECHSEL-SPIEL

ORGANISATION

» Ein 40 x 25 Meter grof3es Feld markieren

» Auf einer Grundlinie ein Tor, vor der anderen
Grundlinie 2 Offentore aufstellen

» 3 Mannschaften einteilen

» 2 Teams im Feld postieren

» Die dritte Mannschaft pausiert aufberhalb

ABLAUF

» 4 gegen 3 plus Torhiter auf das Tor und die bei-
den Offentore.

» Spielzeit: 5 Minuten.

» Ein Turnier nach dem Modus ‘jeder gegen jeden’
mit Hin- und Rickrunde durchfihren.

» Jede Mannschaft greift einmal auf das Tor und
einmal auf die Offentore an.

» Welche Mannschaft erzielt insgesamt die meisten
Treffer?

VARIATIONEN

» Treffer bei den Offentoren gelten nur, wenn der
Pass durch das Offentor von einem Mitspieler
kontrolliert werden kann.

» Treffer bei den Offentoren kdnnen auch durch
Durchdribbeln erzielt werden.

» Die Offentore vergréfiern oder verkleinern.

» Nur ein gréfieres Offentor aufstellen.

» Ohne Torhater spielen: Gultige Treffer beim Tor
sind nur per Direktschuss mdglich.

TIPPS UND KORREKTUREN

» 2 Offentore férdern haufige Spielverlagerungen,
nur 1 Offentor (siehe Variationen) das Spiel durch
das Zentrum.

» Ausreichend Ersatzballe bereithalten, um das Spiel
bei verschossenen Billen schnell fortsetzen zu
kénnen.
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