Trainingseinheit Nr. 7 fur F-Junioren

Dauer: 105 Minuten

Materialen: 5 Hitchen; je 5 griine, rote, blaue und gelbe Kegel; pro Spieler 1 Ball; 2 gro3e Tor;
4 MinifuBball-Tore; 3 Reifen; 1 Dreierstange; 3 Hiurdenstangen

Ubung 1: Vielseitiges Warm-Up
Kategorie: Warm-Up
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Organisation:
= Ein (rechteckiges/quadratisches) Spielfeld wird aufgebaut.
= |n diesem befinden sich alle Spieler.
= Jeder Spieler besitzt einen Ball.

Beschreibung: )
= Durch Zuruf des Trainers werden verschiedene Ubungen ausgefuhrt.
= Einzel- und Partneriibungen.

EinzeliUbungen:
= Sprint mit/ohne Ball.
= Dribbling.
= Jonglieren.

Partneribungen:
= Den Ball zuspielen (starken / weniger starken Ful3 bevorzugen).
= Den Ball zuwerfen (direkt/indirekt, starke / weniger starke Hand bevorzugen).

Varianten:
= Spieler fuhren Aktionen selbststandig, also ohne Zurufe des Trainers aus.
= Feuer, Wasser, Sturm“-Variante: Verschiedene Signale fordern verschiedene Aufgaben.
Beispiel: Bei Feuer dribbeln alle so schnell wie mdglich zu einem roten Hutchen, die im Feld
verteilt sind. Bei Sturm werfen sich alle Kinder wie Torhuter auf ihren Ball und sichern ihn.
Beliebig variieren. Mit oder ohne Ausscheiden spielen. Wer ausscheidet jongliert / macht
Koordinationsaufgaben bis zur ndchsten Runde. Eine Runde dauert max. 2 bis 4 Minuten.

Dauer: 10 Minuten
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Ubung 2: Rettungsinsel
Kategorie: Schnelligkeit / Koordination mit Ball

Organisation:
= Ein Spielfeld entsprechend der Spielerzahl wird aufgebaut und durch Hutchen markiert.
= |n diesem befindet sich jeder Spieler mit einem Ball.
= Zudem werden weniger Kegel aufgestellt als Spieler (Bsp.: bei 10 Spieler max. 9 Kegel).

Beschreibung:
= Jeder Spieler dribbelt beliebig mit seinem Ball.
= Durch Zuruf des Trainers versucht jeder Spieler mit Ball so schnell als moglich einen der
Kegel zu erreichen.
= Wer keinen Kegel erreicht, ist der Verlierer der aktuellen Runde, bleibt aber ohne
Konsequenzen.

Varianten:
= Bei (sehr) vielen Spielern evtl. mehrere kleine Spielfelder aufbauen.
= Mit dem Ball dribbeln, prellen, rollen etc.
=  Statt Kegeln z.B. Reifen als "Rettungsinsel" verwenden.
= Durch bestimmte Zurufe das Tempo andern (erh6hen, verringern) oder die Richtung andern
(seitwarts, rickwarts).
= Unterschiedliche Signale (optische und akustische) und Ziele (Hutchenfarben usw.).

Dauer: 10 Minuten
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Ubung 3: Ballschule
Kategorie: Koordination mit Ball

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

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

Partneribungen:

=  Sich gegenseitig und gleichzeitig jeweils einen Ball zuspielen (Ball A wird von Spieler A mit
dem Ful3 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.)

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

Dauer: 15 Minuten (ca. 2 bis 5 Minuten pro Ubung je nach Schwierigkeit und Anreiz)
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Ubung 4: MinifuRball
Kategorie: Spielform

Organisation:
= Gespielt wird im 3-gegen-3 auf einem Minifu3ball-Feld mit insgesamt 4 Miniful3ball-Toren
sowie nach den Regeln des Minifu3balls.

Beschreibung:
= Jede der Mannschaften versucht, ein Tor zu erzielen.
= Gespielt wird ohne Torhtiter.

Varianten:
»  MinifuBball als Ubung oder Wettkampf (meiste Punkte, meiste Tore etc.) spielen lassen.

Dauer: 20 Minuten (mit Pause zwischen Ubung und Wettkampf)
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Ubung 5: Pass-Spiel / Koordination
Kategorie: fuBballspezifisch

Organisation:
= Ein (F-Junioren-)Tor wird aufgestellt, in dem sich ein Torhter befindet.
= |n halbkreisformigem Abstand zu diesem werden insgesamt vier Kegel-Dreiecke aufgebaut
(rot, grin, gelb und blau).
= Hinter jedem dieser Dreiecke befindet sich ein weiterer Kegel der gleichen Farbe.
= An der Spitze des jeweiligen Kegeldreiecks befindet sich jeweils ein Spieler (A).
= Die Ubrigen Spieler verteilen sich gleichm&Rig an den entfernteren Kegel (B).

Beschreibung:

= Auf ein Startsignal des Trainers (evtl. auch selbststéandig) spielt der Spieler an Position (B)
einen Pass (1) auf den Spieler an Position (A).

= Dieser nimmt den Ball an und mit, dribbelt durch die beiden Kegel (2) und schliel3t mit einem
Torschuss ab (3).

= AnschlieRend stellt sich dieser Spieler an Position (D) und spielt, wenn er an der Reihe ist,
einen Ball zu dem Spieler an Position (C).

= Fdrihn beginnt nun der gleiche Ablauf wie fur den Spieler an Position (A) usw.

= Der gesamte Verlauf wiederholt sich, bis jeder Spieler von jeder Position aus einen Pass
gespielt (B, D, F und H) und einen Torschuss abgegeben hat (A, C. E, F).

Varianten:
= Es kann mit einem festen, wechselnden oder ohne Torhuter gespielt werden. Bei einem
wechselnden Torhuter wird der Spieler, der zuletzt schoss, zum Torhdter.

Dauer: 15 Minuten
Seite 5von 9

&' achtzehn99
N AKADEMIE



Ubung 6: Ballschule
Kategorie: Koordination mit Ball

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

EinzellUbungen:

= Mit dem Ball jonglieren.

= Den Ball hoch werfen und wieder fangen (Variante: wahrend der Ball in der Luft ist, diverse
Zusatzaufgaben losen, z.B. in die Hande klatschen, in die Hocke gehen, um die eigene Achse
drehen etc.).

= Den Ball hoch werfen und hinter dem Riicken fangen.

= Den Ball hoch werfen, sich hinknien und so den Ball fangen.

= Den Ball zwischen die FiiRe/Beine klemmen und eine Rolle vorwarts/rliickwéarts machen.

Partneriibungen:

= Den Ball sich gegenseitig zuwerfen und fangen (direktes/indirektes Zuspiel). Dabei evtl.
Zusatzaufgaben (s.0.) l6sen.

= Den Ball sich gegenseitig mit dem FuR zuspielen (Variante: Abstand/Position zueinander
variieren, so dass Partner immer schauen muss, wo Gegeniber steht und Krafteinsatz
regulieren muss).

= Den Ball sich gegenseitig durch zwei Pylonen zuspielen (Variante: s.0.).

= Mitspieler passt drei unterschiedlich positionierten Mitspielern den Ball zu (Krafteinsatz
regulieren, Passrichtung andern, Koordination zwischen Auge und Ful3).

Dauer: 15 Minuten (ca. 2 bis 5 Minuten pro Ubung je nach Schwierigkeit und Anreiz)
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Ubung 7: Reise-Torabschluss
Kategorie: FuRballspezifisch

Organisation:

Ein (F-Junioren-)Tor wird aufgestellt, in dem sich ein Torhuter befindet.

In halbkreisformigem Abstand zu diesem werden insgesamt vier Hutchen-Dreiecke

aufgebaut (rot, griin, gelb und blau).

Hinter jedem dieser Dreiecke befindet sich ein Parcours (Reifen-, Dreierstangen-, Hitchen-
und Hurdenstangen-Parcours).

An der vom Tor am weitesten entfernten Spitze des Dreiecks befinden sich jeweils gleich viele
Spieler.

Beschreibung:

Auf ein Startsignal des Trainers (evtl. auch selbststandig) startet Spieler A und dribbelt auf die
ihm gegentber liegende breite Seite des Dreiecks, die als Schussmarkierung dient, zu (1).
Sobald der Ball diese passiert hat, schlie3t Spieler A mit einem Torschuss ab (2).

Daraufhin startet Spieler B nach dem gleichen Schema (3) und schlie3t ebenfalls nach
Passieren der Schussmarkierung ab (4).

Spieler A stellt sich nach Abschluss des Torschusses an den Parcours zu Position B (4) und
absolviert diesen (5).

Nach und nach kommen weiterhin die Spieler C und D an die Reihe: dribbeln, schlieRen mit
einem Torschuss ab, stellen sich anschlieRend an den jeweils nachsten Parcours, absolvieren
diesen und beginnen das Prozedere von vorne.

Varianten:

Es kann mit einem festen, wechselnden oder ohne Torhiiter gespielt werden. Bei einem
wechselnden Torhuter wird der Spieler, der zuletzt schoss, zum Torhditer.

Dauer: 15 Minuten
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Ubung 8: Jonglieren
Kategorie: Koordination mit Ball

Organisation:
= Ein viereckiges Spielfeld wird aufgebaut.
= In diesem halten sich die Spieler mit jeweils einem Ball auf.

Ablauf:
= Die Spieler jonglieren mit dem Ball.
= Einzeln oder zu zweit.

Einzelibungen:
= Den Ball jonglieren (Fuf3, Oberschenkel, Knie, Schulter, Kopf).

Partneriibungen:
= Den Ball durch Zuspiele in der Luft halten (der Ball darf nicht unbegrenzt den Boden berthren
bevor zurtickgespielt wird, evtl. Ballkontakte beschranke).

Varianten:
= Wettspiel: Wer/Welches Team schafft es, den Ball am langsten in der Luft zu halten?

Dauer: 5 Minuten
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Ubung 9: Abschluss-Spiel
Kategorie: Spielform

Organisation:
= Ein Spielfeld oder mehrere & 15x10 Meter mit zwei Toren wird/werden aufgebaut.
= Injedem Spielfeld stehen sich zwei Mannschaften mit jeweils vier, maximal 5 Spielern (ohne
Torhuter!) gegentiber.

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

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

Dauer: 20 Minuten

Seite 9 von 9

&' achtzehn99
N AKADEMIE



