5. Wie Sie dieses Buch nutzen

Hauptaugenmerk bei der Auswahl der Ubungen und Spiele ist
die Attraktivitat, also der Aufforderungscharakter, den die Inhalte
auf die Jugendlichen ausiiben. Die Trainingstibungen sollten zum
Handeln in der Gruppe animieren. Dies fordert Sozialkompetenz,
Hilfsbereitschaft, Verantwortungsbewusstsein, Verlasslichkeit
und die Kompromissfahigkeit. Jeder Spieler bekommt das Gefiihl,
dem Team durch seine Aktivitdt und Anwesenheit zu helfen.

Aus den in diesem Buch dargestellten Ubungen kénnen kom-
plette Trainingseinheiten konzipiert werden (siehe auch ab Seite
132). Ebenso lassen sich bewahrte Trainingsinhalte mit ihnen kom-
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einen Blick den Schwerpunkt
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Psychologischer Schwerpunkt Alterszuor dnung inhalte entnehme”'
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Passen et :

[*~. Hinweise auf die Alterszuord-
. nung und den psychologi-
"I*« schen Schwerpunkt (o bis 6
Bdlle) erhalten Sie mittels der
grafischen Darstellung.

Organisation: Ubungsbeschreibung:
rtneriibung Passen durch Hitchentore auf Zeit.

Spielerbedarf: Fehlerquellen/Korrekturen:
Alle Kurze Wege wahlen.

Zeitbedarf:
30 sec.




WIE SIE DIESES BUCH NUTZEN

Alle Ubungen sind - ggf. auch
anhand von Dribblingstre-

cken, Pass- und Laufwegen .,

sowie deren Abfolge — infor-
mativ dargestellt. Die ver-
wendeten Symbole werden in
der unten stehenden Legende
erldutert

Organisationsform, Spieler-
und Zeitbedarf, Ubungsbe-
schreibung sowie Hinweise zu
Fehlerquellen und Korrektur-
moglichkeiten finden Sie im
Textblock.
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TECHNIK | Passspiel

Flugball

. Psychologischer Schwerpunkt

. spak: GBBB S
®,  Motivation: 080@@@

o, Teamgeist: §

Alterszuordnung

.
a4

Organisation:

Partneriibung

Ubungsbeschreibung:

Der Ball wird als Flugball in Zielzo-
nen geschossen, fir die es verschie-
dene Punktzahlen gibt. Wer hat zu-
erst 100 Punkte?

Spielerbedarf:
Alle

Zeitbedarf:
3-5 Wiederholungen

Fehlerquellen/Korrekturen:
Zielzonen nicht zu weit weg mar-
kieren.

&

\

binieren und bereichern. Probieren Sie die Ubungen aus, und den-
ken Sie daran, dass die Altersangaben nicht verbindlich sein kon-
nen, sondern der groben Orientierung dienen. Jede Mannschaft
hat schlielRlich einen individuellen Entwicklungsstand.

Viel Spaf} beim Training!
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- TRAININGSAUFTAKT | Motivation

Wir-Gefiihl im Gesprach wecken

Psychologischer Schwerpunkt Alterszuordnung

Spak: @A S
Motivation: @ QB S
Teamgeist: @ @ @ @ @

Organisation: Ubungsbeschreibung:
Kreis Alle Spieler werden zu Beginn des
Trainings zusammengerufen und
Spielerbedarf: das Training besprochen.
Alle
Fehlerquellen/Korrekturen:
Zeitbedarf: Spieler an Piinktlichkeit erinnern
2min und motivieren.
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TRAININGSAUFTAKT | Motivation

Markierungshemd schnappen

Psychologischer Schwerpunkt Alterszuordnung

SpaB: @B A&
Motivation: @D RS
Teamgeist: @ @ @

Organisation: Ubungsbeschreibung:

Rechteck Jeder Spieler hat hinten ein Markie-
rungshemd in der Hose stecken

Spielerbedarf: und versucht den anderen zu

Alle schnappen.

Zeitbedarf: Fehlerquellen/Korrekturen:

3 Wiederholungen Feld zu klein oder zu groR3. Spieler

sollen auch die Rolle des Jagers ein-
nehmen, nicht nur die des Gejag-
ten.
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m TRAININGSAUFTAKT | Motivation

Tunneldribbeln

Psychologischer Schwerpunkt Alterszuordnung

Spal: BHQE S
Motivation: @@AA A A
Teamgeist: @ @ @

Organisation: Ubungsbeschreibung:

Rechteck Eine Halfte der Spieler steht mit
gegratschten Beinen im Feld, die

Spielerbedarf: Anderen versuchen in vorgegebe-

Alle ner Zeit moglichst viele Tunnel zu
erdribbeln.

Zeitbedarf:

4x1min Fehlerquellen/Korrekturen:

Tunnelspieler auf weite Beingrat-
sche hinweisen., auf die Ballfiih-
rung achten
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TRAININGSAUFTAKT | Motivation

Volleyspiel auf Zuruf

Psychologischer Schwerpunkt Alterszuordnung

SpaB: @A B @
Motivation: @@ S &
Teamgeist: @RS A @

Organisation: Ubungsbeschreibung:

Rechteck Jeder zweite Spieler hat einen Ball.
Die Spieler ohne Ball bewegen sich

Spielerbedarf: frei im Raum und werden auf Zuruf

Alle von einem Ballbesitzer flach oder
hoch angespielt. Dieses Zuspiel

Zeitbedarf: muss mit einem Korperteil regelge-

4X1min recht direkt zum Passgeber zurlick

gespielt werden.

Fehlerquellen/Korrekturen:
Zurufe zeitlich nicht zu schnell
hintereinander. Auf prazise Zuspie-
le achten.
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m TRAININGSAUFTAKT | Motivation

Balljager

Psychologischer Schwerpunkt Alterszuordnung

Spak: BH QS
Motivation: @RS S
Teamgeist: @@ &

Organisation: Ubungsbeschreibung:

Rechteck Alle Spieler fiihren einen Ball am
Ful® und dribbeln im abgegrenzten

Spielerbedarf: Raum. Der Trainer (Kapitan, anderer

Alle Spieler) versucht die Balle aus dem
Raum wegzuspielen.

Zeitbedarf:

5 Wiederholungen Fehlerquellen/Korrekturen:

Feld nicht zu klein oder zu grof3
wahlen. Es kdnnen auch mehrere
Jager ernannt werden.
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TRAININGSAUFTAKT | Reaktion

Platzwechsel

Psychologischer Schwerpunkt

Spak: BQRAASG
Motivation: @D DS
Teamgeist: @@ @ @@

Organisation:
Quadrat

Spielerbedarf:
5 Spieler

Zeitbedarf:
3X1min

Alterszuordnung

Ubungsbeschreibung:

In jeder Ecke und im Zentrum eines
Quadrats steht ein Spieler. Die
Spieler in den Ecken miissen versu-
chen ihre Position mit dem Gegen-
liber zu wechseln ohne dass der

Mittelspieler einen der verlassenen
Platze besetzt, sonst erfolgt ein
Wechsel des Mittelspielers.

Fehlerquellen/Korrekturen:

Klare Signale geben und schnell
reagieren.
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TRAININGSAUFTAKT | Spiel

FuBball mit dem schwachem Fuf}

Psychologischer Schwerpunkt Alterszuordnung

Spak: BH QS
Motivation: @RS S
Teamgeist: Q@O S

Organisation: Ubungsbeschreibung:
Feld Normales Spiel, der Ball darf aber
ausschliellich mit dem schwache-
Spielerbedarf: ren Ful3 beriihrt werden.
2Teams
Fehlerquellen/Korrekturen:
Zeitbedarf: Richtig zum Ball stellen, einfache
6-10 min P3sse spielen, auf Beinarbeit ach-
ten.
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TRAININGSAUFTAKT | Spiel

HuckepackfuBball

Psychologischer Schwerpunkt Alterszuordnung
e 90000 CEEITED
Motivation: @@ S A S

Teamgeist: @RS A @

Organisation: Ubungsbeschreibung:

Feld Jeder Spieler nimmt einen ahnlich
schweren Mitspieler Huckepack

Spielerbedarf: auf den Riicken. FuRballspiel auf

2Teams zwei Tore nach normalen Regeln.

Zeitbedarf: Fehlerquellen/Korrekturen:

3X1min Kleines Feld wahlen, Spielform: 2
gegen 2 oder 3 gegen 3.
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m KONDITION | Rumpfkraft

Liegestiitz-Zweikampf

Psychologischer Schwerpunkt Alterszuordnung
e 9000 CEEITED
Motivation: @ @RS S S

Teamgeist: Q@O S

Organisation: Ubungsbeschreibung:

Feld 2 Spieler stehen sich im Liegestiitz
gegentiiber und versuchen sich

Spielerbedarf: gegenseitig die Arme wegzuzie-

Partneriibung hen.Wer zuerst mit dem Rumpf
auf dem Boden liegt hat verloren.

Zeitbedarf:

5 X 30 sec Fehlerquellen/Korrekturen:

Auf Aktionen des Gegners achten
und ausweichen.
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KONDITION | Rumpfkraft

Liegestiitz-Zweikampf-Champions-League-Turnier

Psychologischer Schwerpunkt Alterszuordnung
ot 2000 CEITED
Motivation: @@ S A S

Teamgeist: @RS

Organisation: Ubungsbeschreibung:

Feld 2 Spieler stehen sich jeweils im Lie-
gestiitz gegeniliber und versuchen

Spielerbedarf: sich gegenseitig die Arme wegzu-

Partneriibung ziehen. Vorher werden alle Paarun-
gen mit einer Spielklasse bezeich-

Zeitbedarf: net. Der Gewinner steigt eine Liga

10 Runden auf, der Verlierer steigt eine Liga ab.

Wer gewinnt am haufigsten?
Fehlerquellen/Korrekturen:

Auf Aktionen des Gegners achten
und ausweichen.

4



m KONDITION | Rumpfkraft

Spinnenball

Psychologischer Schwerpunkt Alterszuordnung

Spak: BH QS
Motivation: @RS S
Teamgeist: @@ &

Organisation: Ubungsbeschreibung:
Feld 2 Teams mussen im Spinnengang
FuRball spielen. Gesaf darf nicht
Spielerbedarf: den Boden beriihren.
2Teams
Fehlerquellen/Korrekturen:
Zeitbedarf: Becken nicht am Boden ablegen,
3Xx2min kleines Spielfeld wahlen
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KONDITION | Sprintkraft

Psychologischer Schwerpunkt

Spal: @@ S D
Motivation: @D RS
Teamgeist: @RS

Organisation:
Staffelform

Spielerbedarf:
2Teams

Zeitbedarf:
5 Wiederholungen

Wettlauf

Alterszuordnung

Ubungsbeschreibung:
Zwei Gruppen laufen gegeneinan-
der um die Wette in Staffelform.

Fehlerquellen/Korrekturen:
Schnell reagieren, Mitspieler beim
Wechsel abklatschen.
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