DEUTSCHER
FUSSBALL-BUND

M AJunioren

AUFWARMEN 1: Organisation
Kuﬂrdinatiﬂn und Kr.a.ftiqunq - Zwei 15 x 15 Meter grofe Felder

nebeneinander errichten

von Frank Engel (14.07.2015) « Auf den Seitenlinien je 1 Slalomparcours
markieren

+ 4 Gruppen bilden und an den Starthitchen
postieren

Ablauf

* Die Spieler laufen mehrmals durch die
Slalomparcours und absolvieren dabei
verschiedene Zusatzaufgaben (jeweils
2 Durchgange):

o Sidesteps vorwarts

o Sidesteps rickwarts

o wie zuvor, zusatzlich einen Ball mit
gestreckten Armen vor den Kdrper halten

o wie zuvor, jetzt den Ball mit gestreckten
Armen Uber den Kopf halten

o Skippings mit einem Ball in Vorhalte oder
Uber dem Kopf

MEIN FUSSBALL

Variationen

* Die Spieler umdribbeln die Hitchen mit der
Innen-/Aufenseite.

- Den Ball mit der Sohle um die Hiitchen
ziehen.

Tipps und Korrekturen

« Stets auf den Vorfipen agieren.

+ Beim Laufen auf die Kdrperspannung
achten (Koérperstreckung)!

+ Beim Dribbling um die Hitchen stets auf
Beidfiifigkeit achten.
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DEUTSCHER MEIN FUSSBALL

FUSSBALL-BUND

M AJunioren

AUFWARMEN 2: Organisation
PaSSkombinationen - Den Grundaufbau beibehalten

« Die Slalomparcours entfernen

von Frank Engel (14072015) + 2 Gruppen einteilen

+ Die Spieler gleichmapig an den Eckhitchen
verteilen

* Pro Feld 1 Ball

Ablauf

+ A passt zu B, der leicht nach innen
zurickprallen Iasst.

- Jetzt spielt A diagonal zu C, der das Zuspiel
kontrolliert und auf D weiterpasst.

D I&sst auf C prallen, der zurlck zu A spielt
usw.

* A und B sowie C und D tauschen nach jeder
Aktion ihre Position.

Variationen

+ Mit 2 Béllen gleichzeitig spielen: A und C
haben zu Beginn die Bdlle.
* Nur direkt zupassen.

Tipps und Korrekturen

- Die Spieler so in den Feldern postieren, dass
in entgegengesetzter Richtung gespielt
wird. Die Gruppe, die im Gegenuhrzeigersinn
um das Feld spielt, passt jeweils mit rechts,
die andere mit links.

- Die Grundtechniken gerade zu Saisonbeginn
ins Aufwarmen integrieren und haufig
wiederholen.

« Auf prazise Zuspiele achten! Dann die
Passhdrte nach und nach steigern, ohne
dass dies zu Lasten der Prazision geht.

- Den Mitspielern stets in den Fuf3 oder in den
Lauf passen.

 Darauf achten, dass das Standbein stets in
Passrichtung zeigt.

* Die Felder nach einigen Durchgangen
tauschen.
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Deutscher Fupball-Bund - dfb.de




DEUTSCHER
FUSSBALL-BUND MEIN FUSSBALL

M AJunioren

HAUPTTEIL 1; Organisation

8 qegen 8 auf 6 Hﬁtchentore - Eine Spielfeldhalfte als Feld markieren
+ den Grundlinien je 3 Hitchentore errichten
von Frank Engel (14072015) + 2 Mannschaften zu je 8 Spielern bilden
Ablauf

- 8 gegen 8 auf die Hiutchentore.

+ Spielzeit: 2-mal 8 Minuten.

+ In den Spielpausen jeweils ein
Dehnprogramm durchfihren.

Variationen

+ Mit hdchstens 3 Kontakten agieren.
« Per Direktspiel agieren.

Tipps und Korrekturen

« Zur Verbesserung der Grundlagenausdauer
zu Saisonbeginn Spielformen auf grofferem
Feld durchfihren.

« Die TorhuUter als Feldspieler ins Spiel
integrieren.

- Darauf achten, dass die Spieler immer in
Bewegung sind!

Y, /
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DEUTSCHER
FUSSBALL-BUND MEIN FUSSBALL

M AJunioren

HAUPTTEIL 2: Organisation
3-Zonen-$pie| - Den Grundaufbau aus Hauptteil 1

beibehalten
von Frank Engel (14.07.2015) « Zuséatzlich in Langsrichtung 3 Zonen

errichten
Ablauf

+ Den Grundablauf von zuvor beibehalten.

- Die Ballbesitzer greifen weiterhin auf
3 Hutchentore an.

- Jetzt dirfen sich die Verteidiger nur noch in
der Mittelzone und in der Aupenzone auf
der Seite aufhalten, Gber die gerade
angegriffen wird.

Variationen

 Treffer nach schnellem Seitenwechsel von
einer Aupenzone in die andere zahlen
doppelt.

Tipps und Korrekturen

+ Gelingt es den Verteidigern, in Ballbesitz zu
kommen, sollen sie mdglichst schnell in die
Breite und Tiefe 'ausschwdrmen'.

+ Bei Ballverlust méglichst schnell zu einer
kompakten Einheit formieren, die sich vom
Mitteldrittel zur jeweiligen Ballseite
orientiert.

+ Ballorientiertes Verschieben und
Verteidigen wird trainiert.

+ Gleichzeitig sollen die Angreifer durch eine
erhohte Laufbereitschaft mdglichst viele
Anspielstationen in der Breite und Tiefe des
Feldes schaffen, um die Verteidiger in
Bewegung zu halten.
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DEUTSCHER
FUSSBALL-BUND MEIN FUSSBALL

M AJunioren

SCHLUSSTEIL: Organisation
T qeqen 7 alIf 2 Grcptore - Den Grundaufbau weiter verwenden

 Die Hitchentore entfernen

von Frank Engel (14072015) « Auf den Grundlinien je 1 Groptor mit

TorhUter markieren
Ablauf

« Den Grundablauf aus Hauptteil 2
beibehalten.
* 7 gegen 7 auf die Grof3tore mit Torhttern.

Variationen

+ Mit hdchstens 3 Kontakten agieren.

+ Mit genau 2 Kontakten spielen.

* Die Teams missen zundchst in beide
Aufenzonen gespielt haben, ehe ein Tor
erzielt werden kann (Seitenwechsel).

« Zum Schluss frei spielen lassen.

Tipps und Korrekturen

» Den Torhuter aktiv ins Angrifssspiel
einbinden (z.B. als 'Schaltstelle' beim
Seitenwechsel).

+ Bei Ballgewinn méglichst schnell in die
Breite und Tiefe des Feldes 'ausschwarmen’.

- Bei Ballverlust mdéglichst schnell zu einer
kompakten Einheit formieren, die sich vom
Mitteldrittel zur jeweiligen Ballseite
orientiert.

- Ballorientiertes Verschieben und
Verteidigen wird trainiert.
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