Trainingseinheit Nr. 12 fur F-Jugend

Dauer: ca. 90 Minuten
Materialien: pro Spieler 1 Ball, 12 Hiutchen, 4 Pylonen, Vielseitigkeitsbélle, Leibchen

Ubung 1: Feuer-Wasser-Sturm-Dribbling
Kategorie: Technik/Schnelligkeit/Vielseitigkeit

Organisation:
= Es wird ein groRes Viereck abgesteckt.
= Indiesem Viereck bewegen sich die Kinder frei mit dem Ball am Ful3.
= Der Trainer positioniert sich au3erhalb des Vierecks, um alle Kinder im Blick zu haben.

Durchfihrung:

= Die Kinder bewegen sich mit dem Ball am Fuf3 und fihren verschiedene Bewegungen durch.
Beispielsweise dribbeln die Kinder nur mit dem rechten Ful3, oder prellen den Ball nur mit der
linken Hand.

= Der Trainer gibt von auf3en verschiedene akustische Signale.

= Bei Feuer mussen sich die Kinder so schnell wie mdglich auf den Boden legen. Bei Wasser
mussen sich die Kinder auf ein Bein stellen und bei Sturm mussen die Kinder so schnell wie
maglich in die Ecken des Vierecks laufen. Nach der Aufgabe nehmen die Kinder wieder einen
Ball und fuhren die Aufgaben mit Ball durch.

Dauer: 15 Minuten
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Ubung 2: 3 vs.3/Handball/Rollball/Rickwartsball
Kategorie: fuBballspezifisch/Spielform/Vielseitigkeit

Organisation:
= Gespielt wird im 3-gegen-3 oder 5-gegen-5 auf einem Miniful3ball-Feld mit insgesamt
4 MinifuRballtoren sowie nach den Regeln des Miniful3balls / Handballs etc.

Beschreibung:
= Jede der Mannschaften versucht, ein Tor zu erzielen.

= Gespielt wird ohne Torhuter.

Dauer: 15 Minuten
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Ubung 3: Torabschluss mit Koordination
Kategorie: fuBballspezifisch/Technik/Koordination mit Ball

x -

ol
e ¢

T

Organisation:

= Zwei Starthitchen werden ca. 15 Meter vor zwei Minitoren aufgestellt. Ca. 5 Meter vor den

Starthitchen werden ebenfalls zwei Hutchen aufgestellt.
= Die Kinder verteilen sich hintereinander an beide Starthiitchen.

Durchfihrung:

= Die Kinder starten vom Starthiitchen aus und fithren zwischen den Hultchen verschiedene

Aufgaben durch.

= Beispiel: mit Ball in der Hand, auf einem FulR3 springen, Ball nach vorne rollen lassen, eine

Rolle vorwarts machen und dann den Ball wieder aufnehmen.

= Nach dem zweiten Hutchen werden verschiedene Torabschlisse auf die Minitore
durchgefuhrt. Beispielsweise kann ein Torabschluss mit der rechten oder linken Hand
erfolgen, oder es wird vom Boden aus mit dem rechten oder linken Ful? auf das Tor

geschossen.

Dauer: 10 Minuten
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Ubung 4: Heidelberger Ballschule
Kategorie: Koordination mit Ball

Beschreibung:
= Die Spieler fiihren diverse Ubungen mit dem Ball aus.
= Einzel- oder Partneriibungen.

Einzellbungen:
= Mit dem Ball jonglieren.
= Den Ball um die Hifte kreisen (im/gegen den Uhrzeigersinn).
= Mit dem Ball eine Acht durch die Beine rollen.
= Den Ball hoch werfen, eine halbe Drehung vollfihren und in dieser Position den Ball fangen.

Partneriibungen:
= Sich gegenseitig und gleichzeitig jeweils einen Ball zuspielen (Ball A wird von Spieler A mit
dem Fuf3 zu Spieler B gepasst, gleichzeitig wirft Spieler B den Ball B zu Spieler A).
= Die Partner stellen sich hintereinander auf. Der vordere Spieler steht breitbeinig da und blickt
nach vorne unten. Der hintere Spieler spielt durch die Beine des vorderen einen Pass. Sobald
der vordere Spieler den Pass/Ball sieht, rennt er diesem hinterher und stoppt ihn. Nach drei
bis finf Durchgangen wechseln (Krafteinsatz regulieren).

Variation:
= Wie oben, nur wird der Ball iber den Kopf des vorderen Spielers geworfen (Krafteinsatz
regulieren).

Dauer: 5 Minuten
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Ubung 5: 3vs.l
Kategorie: fuBballspezifisch/Spielform

Organisation:
= Gespielt wird im 3-gegen-1 in einem Viereck.
= Der Trainer baut entsprechend der Anzahl an Spielern ausreichend viele Vierecke auf.

Beschreibung:
= Die 3 Spieler versuchen sich innerhalb des Vierecks so viele Passe wie mdglich zuzuspielen.
= Wird ein Fehlpass gespielt, oder der Spieler in der Mitte erobert den Ball, werden die
Positionen gewechselt.

Dauer: 15 Minuten
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Ubung 6: 1vs.1
Kategorie: fuballspezifisch/Schnelligkeit/Technik

Organisation:
= Ein MinifuBballfeld wird geteilt.
= Es werden zwei diagonal gegentberstehende Starthiitchen aufgestellt.
= An einem Starthiitchen stehen die Kinder mit Ball (Verteidiger). An dem zweiten Starthtitchen
stehen die Kinder ohne Ball (Angreifer)

Beschreibung:
= Die Verteidiger spielen einen Pass auf die Stirmer und starten ihrem Ball ins 1 vs.1 gegen
den Stlrmer nach.
= Der Sturmer versucht den Pass schnellstmoglich zu kontrollieren und sich im 1 vs.1
durchzusetzen.
= Gewinnt der Verteidiger den Ball, darf er natirrlich auch ein Tor schiel3en.
= Nach 7-8 Minuten werden die Positionen gewechselt.

Variation:
= Die Ubung kann erweitert werden, in dem der Spieler, der ein Tor erzielt, mit einem 2 vs.1
belohnt wird. Das bedeutet: Gewinnt der Stirmer die 1-vs.-1-Situation und schief3t ein Tor,
startet ein zweiter Stirmer mit Ball am Fuf3 ins Feld und spielt mit dem ersten Stirmer gegen
den Verteidiger ein 2 vs.1 (gleiches gilt, wenn der Verteidiger ein Tor schiel3t).

Dauer: 15 Minuten

achtzehn99

AKADEMIE '



Ubung 7: Abschlussspiel
Kategorie: Spielform

Organisation:
= Ein Spielfeld (oder mehrere) mit je zwei Toren aufbauen.
= Injedem Spielfeld stehen sich die gleiche Anzahl an Spielern gegeniber.

Beschreibung:
= Jede der beiden Mannschaften versucht, ein Tor beim Gegner zu erzielen.
= Nach einem geschossenen Tor ist die gegnerische Mannschaft in Ballbesitz und das Spiel
wird umgehend fortgesetzt

Varianten:
= Nach einem Torerfolg muss sich die erfolgreiche Mannschaft zunéchst in die eigene Halfte
zuriickziehen. Gespielt wird dennoch ohne Anstol3.
= Wabhlweise kann auf Minifu3ball-Tore, kleine oder grof3e Tore gespielt werden.

Dauer: 15 Minuten
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