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300 UBUNGEN FUR EIN NEUES FUSSBALLTRAINING

Organisation und Ablauf (Kopfball)
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Ein inneres Rechteck (8 x 4 Meter) aufbauen und, davon ausgehend, eine 10 Meter lange Strecke
markieren. Vier Sachen fiir athletische Aufgaben (Zeichnung Stangen) auslegen.

Die Spieler verteilen sich an den vier Hiitchen. Die Gruppen gegenliber haben einen Ball.

Die beiden Spieler mit Ball werfen zum Spieler gegeniiber. Dieser képft zuriick und der Werfer
fangt den Ball. Er tibergibt den Ball dem néchsten Spieler gegeniiber und dieser wirft den Ball
zum Kopfball zuriick.

Nach einem Kopfball eine frei wahlbare Aufgabe des Lauf-ABCs lber die Hiitchenstrecke absol-
vieren, auf dem Riickweg eine athletische Aufgabe absolvieren und sich dann bei der entfernten
Gruppe anstellen.

Spieleranzahl: 6-24 Spieler. Bei weniger als 12 Spielern nur zwei Gruppen bilden.
Wettbewerb: Kopft ein Spieler falsch, absolviert er zusatzliche Liegestutze.

Variation: Nach der Lauf-ABC-Aufgabe bekommen die Spieler von einem (Co-)Trainer einen Ball
zum Kopfball zugeworfen. Dabei nennt er eine Zahl und je nachdem, ob diese gerade oder unge-
rade ist, wird ein offensiver oder defensiver Kopfball absolviert. Zwei Trainer auf einer Seite und
die Spieler miissen einen von der Seite kommenden Ball nach vorne kdpfen.

@ Tipp: Beim Kopfball die Nackenmuskulatur anspannen, aus dem Riicken heraus Schwung ho-
len und aktiv gegen den Ball driicken.



Aufwdrmibungen

Organisation und Ablauf (Kognition)

Jeweils doppelt im Abstand von etwa 2 Meter aufbauen: Eine KL, Stangen (etwa 3 Meter Lange)
und ein Wendehiitchen. Der Trainer steht mit vier Hiitchen (Wei3, Gelb, Orange, Blau) zwischen
KL und Stangen.

Das Team teilt sich gleichmaBig hinter den beiden KL auf.

Uber den Stangen immer niedrige Slalom-Schlussspriinge absolvieren. Vom Wendehiitchen aus
geht es zuriick zur Ausgangsposition. An der KL werden verschiedene und immer komplexere
Aufgaben ausgefiihrt:

Spieleranzahl: 10-20 Spieler.

Stufe 1: Ein Kontakt je Fenster. Zwei Kontakte je Fenster. Zwei Kontakte je Fenster plus Armkrei-
sen (erst vorwarts, dann riickwarts). Riickwarts-Sidesteps (ein Kontakt auRen, zwei Kontakte im
Fenster, ein Kontakt auBen).

Stufe 2: Alle paar Sekunden eine Zahl von 1-4 rufen. Jede Zahl steht fiir eine Aufgabe an der KL.
1 = seitlich durch die KL mit zwei Kontakten je Fenster. 2 = Vorwarts-Sidesteps. 3 = wie 1, jedoch
andere Seite. 4 = links neben der KL stehen, linker FuB (LF) hinter dem rechten Fuf (RF) ins Fenster
stellen, RF weit rechts neben der KL aufsetzen, LF zwischen KL und RF aufsetzen.

Stufe 3: Anstelle der Zahlen Hiitchenfarben nutzen.

Stufe 4: Zahlen und Hutchenfarben nutzen. Wird beides angewiesen, hat die Farbe Vorrang.
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300 UBUNGEN FUR EIN NEUES FUSSBALLTRAINING

Organisation und Ablauf (Kognition)

Zwei KL mit je einem Wendehiitchen A auslegen. Die KL entsprechend der Zeichnung mit Hiitchen
markieren.

Die Spieler verteilen sich zur Halfte hinter den beiden KL.

Der Trainer erklart die Aufgabe. Die Wendehiitchen A umkreisen und zuriick zur Startposition.
Die Spieler laufen im Abstand von etwa 2 Metern. Die Basisaufgabe ist es, im Vorwartslauf mit
zwei Kontakten je Zwischenraum die KL zu durchlaufen. Zuséatzliche Kontakte entsprechend der
Hiitchenpositionen:

Ein duBeres Hiitchen: Den entsprechenden Full auBerhalb der KL aufsetzen (zwischen KL und
Hiitchen). Dann nochmals zwei Kontakte in den nebenliegenden Zwischenraum.

Zwei Hiitchen an einer Sprosse: Ein Zwischenraum mit zwei Kontakten zurtick und wieder vor.

Zwei Hiitchen am Zwischenraum: Einen Spreizsprung absolvieren (beide FiiBe gleichzeitig auBer-
halb der KL aufsetzen und nach innen springen). Dann nochmals zwei Kontakte im Zwischenraum.

Spieleranzahl: 5-10 Spieler je KL.
Variation: Riickweg im Riickwartslauf.

© Tipp: Konzentration ist wichtig, damit man die Aufgaben richtig ausftihren kann.



Aufwdrmibungen

Organisation und Ablauf (Kognition)

Zwei KL im Abstand von 10 Metern gegeniiber aufbauen. Entsprechend der Zeichnung Stangen
auslegen. Zwischen den KL einen Ball legen.

Die Spieler verteilen sich in gleicher Anzahl hinter den beiden KL.

Erste Aufgabe: Zwei Kontakte je Fenster an der KL. Der Ball pendelt im Direktspiel zwischen den
KL hin und her. Zickzackspriinge mit geschlossenen Beinen (liber die Stangen.

Zweite Aufgabe: Slalom-Sidesteps (ein Kontakt auBen, zwei ins Fenster) an der KL. Mit dem zwei-
ten Kontakt den Ball spielen (beide FiiBe) und dann Zickzack-Einbeinspriinge. Als Trainer zuerst
die erste Aufgabe einige Durchgange absolvieren lassen und danach die zweite Aufgabe. Danach
die Zahlen ,1" und ,2" im recht schnellen Wechsel rufen. Alle Spieler miissen entsprechend der
Zahl die erste oder zweite Aufgabe absolvieren.

Nach einem Pass zu den Stangen gegeniiber wechseln.
Spieleranzahl: 10-20 Spieler.

Variation: Anstatt zwei KL zwei Hitchenreihen aufbauen. Der Trainer ruft eine hohere Zahl
(z. B. 23) und je nachdem, ob die Zahl gerade oder ungerade ist, die Aufgaben anpassen. Eine
Rechenaufgabe stellen und das Ergebnis ist die Zahl.

© Tipp: Der nachste Spieler startet in die KL, sobald sich der vordere Spieler etwa mittig in der
KL befindet. Ersatzbélle liegen beim Trainer.
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300 UBUNGEN FUR EIN NEUES FUSSBALLTRAINING

Organisation und Ablauf (Kognition)

Zwei Stangenreihen (je 10 Stiick) etwa 4 Meter nebeneinander aufbauen. Der Abstand der Stan-
gen zueinander betrdgt etwa 40 cm. Etwa 14 Meter von der ersten Stange entfernt ein Wende-
hiitchen stellen.

Zwei Spielerreihen zwischen den Stangenreihen bilden.

Die Spieler laufen im Abstand von 2 Metern hintereinander und absolvieren zuerst eine Aufgabe
zwischen den Stangen und spater eine Aufgabe an den Stangen. Alle Aufgaben 2 x wiederholen.

Nach der letzten Stange bis zum Wendehiitchen laufen und von dort wieder zuriick.

Aufgaben zwischen den Stangen: Laufen und Armkreisen. Anfersen. Kniehebelauf. Hopserlauf.
Knie diagonal zur Brust. Ferse mit gestrecktem Bein nach hinten. Sprunglauf. Eine Matheaufgabe
stellen: Entspricht das Ergebnis dem Geburtsmonat eines Spielers, wechselt er mit seinem Neben-
mann die Position.

Aufgaben an den Stangen: Vorwarts- und Riickwarts-Slalomlauf mit Hiiftrotation am Ende der
Stangen. Riickwarts-Sidesteps. Vorwarts-Sidesteps und am Ende der Stangen den inneren Fu3
nach aullen wegschwingen. Zwei Kontakte je Zwischenraum und Sprint bis zum Hitchen. Seitlich
zu den Stangen: Vorwarts-riickwarts-Lauf. Zwei Kontakte je Zwischenraum und Sprint bis zum
Hiitchen. Ein gelbes oder blaues Hiitchen zeigen. Dann entweder gerade oder diagonal sprinten.



