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Viererdrill 1/Ballftihren

s Den Ball eng flihren

« Den Ball ziigig fiihren

» Mit dem Ball die Rich-
tung dndern

+ [Den Blick vom Bali
|&sen

e Beidflissigkeit

Ubersicht

Kopf hoch
~ beim Tor {(zweimal)
- beim Zuspiel

Teamwork

= (Genau zuspielen

* ImengenTorRiicksicht
nehmen

¢ Viele fehlerlose Um-
gange ausfiihren

Nun starten A und B mit dem Ball. Beim engen
«Tors achten sie darauf, dass sie sich nicht
gegenseitig hehindern. Nachdem sie das Tor
durchquert haben, wendet sich A nach links, B
nach rechts. Das letzte Hitchen umkreist Avon
links {li Fuss}, B von rechts (re Fuss).

Nun fGhren sie den Ball zum Tor zurtick. Nach-
dem beide das Tor durchguert haben, spielen
sie den Ball flach zum wartenden Spielenden
auf der Gegenseits, also AzuDundBzu C. A
lauft ohne Ball auf die Position von D, B aufdie
Position von C.

C und D nehmen die zugespielten Bélle an,
indem sie ihnen entgegenlaufen. Der Ball muss
das Hiitchen vorder Startlinie umkreisen: Wenn
das Zuspiel auf der rechten Seite kam, fithrt die
Spielerin/der Spisler den Ball links vorbei {und
umgekehrt}.

Nachher fiithren D und C den Ball auf dem
gleichen Wegq.

Weil die Startpositionen jedesmai gewechselt
werden, wird auch das Spielbein beim Umkrei-
sen jedesmal gewechselt.

e
Lo
3
-

>

-~
]
z

I
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x %1
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x Startlinia

o>

2. Phase

~ " x
' Startlinie 0}

Ziel Beschreibung QOrganisation Hinweise
Effizienz , Ablauf Material pro Gruppe
* Viele richtige Ballbe- | Alle vier Spielenden stehen am Anfang hinter | 1. Phase - 6 Hiitchen
rihrungen der Startlinie, die beiden vorderen (A und B) - 2 Bille
Technik haben den Ball am Fuss. - Startlinie {eine Linie des

Fussballfeldes)

Start

Die Spislerin/der Spieler
wartet auf der Startlinie bis
der Pass gespielt ist, erst
nachher lauft sie/er dem
Ball entgegen.

Beidt{issigkeit

Die Trainerin/der Trainer
beachtet besonders das
Umkreisen des letzten Hit-
chans: Auf der linken Seite
mitdemliFussaufderrech-
ten Seite mit dem re Fuss,

Bewegungsablauf

- Oberkérper leicht nach
vorna neigen

— Ball in der Balimitte
treffen

- Blick vom Ball I6sen

- Basll bei jedem Schritt be-
rithren, dennochmussder
Ablauf flilssig sein

- Innenrist: Fussspitze leicht
nach oben angezogen

~ Aussenrist: Fussspitze zeigt
einwérts gegen den Boden

-~ Vollrist: Fussspitze zeigt
gerade gegen den Boden

llegssng 10iss00-34
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Viererdrill 2/Z2Zuspiel

der Partner gut anneh-
men kann

gleichen Stelle wie vorher (Startposition), su-
chen den Blickkontakt und starten, sobald beide
bereit sind, in die entgagengesetzte Richtung.

Nach zwei P3ssen auf jeder Seite (total vier Zu-
spiele) wechseln die Spielenden: Die Helferin-
nen/Helfer C und D nehmen jetzt die Startposi-
tionen ein. Der Wechse! geht fliessend, indem A
und B einfach dem zugespielten Bail folgen und
auf die Positionen von C und D gehen, wihrend
C und D den Ball zur Startposition filhren.

Variante: Die Helfenden C und D wechsein die
Seite, so dass sie immer mit der/dem gleichen
Partnerin/Partner zusammenspielen.

O
o

€ A5

Ziel Beschreibung Organisation Hinweise
EfﬁZienz Ablauf Material pro Gruppe
* Viele genaue Zuspiele | Diebeiden Spielenden AundBstehenfiinfMeter | Startposition - 2 Hiitchen
Technik voneinander entfernt mit dem Ball in der Start- ’ ~ 2 Béile
ecnni poshtion und blicken sich an, Startposition heisst, '? ~ Evtl. 2 Hiitchen, welche die
* Den Ball flach spielen | gin Fuss ruht auf dem Ball. ﬁ; . Position der Helfenden
» Den Ball ziigig spielen N e markieren
« Den Ball genau spielen | Sobald beide bereit sind, beginnt die Ubung mit A 3
*+ Beidfiissigkeit einer ArtRiickpass: Aund B spislenihren Ball mit Bewegungsablauf
. der Schle zwei, drei Meter zuriick. Nun erlduft | Start - Zuerst Blick auf das Ziel
Ubersicht jede/jeder den noch rollenden Ball der Partne- (Partnerin/Partner)
e Bei jedem Zuspiel zu- | rin/des Partners. Sie/er fihrt den Ball nunin der /El é - Ball in der Ballmitte tref-
erst den Blick auf den | gleichen Richtung zum Hiitchen und spielt ihn . fen
Gegner richten nach der Drehung flach und genau zur Partnerin/ | ¢ ' - Standbein leicht gebeugt
» Baim StartBlickkontakt | zum Partner, also Azu D und B zu C. A 3B - Fussspitze des Standbeins
suchen Die Helferinnen/Helfer D und C spielen den Ball | Ablauf L oo Shpomehtung
Teamwork nach zwel Ballberiihrungen {nur wenn es ganz - Spielbein hol
. . s pielbein holt aus und
e Viele fehierlose Um- gut geht, direkt} flach zu thren Partnern zuriick, B4 . -_!}__’ Ax schwingt aus
génge ausfihren welche schon wieder auf dem Weg zur Startpo- |~ Xg=x X=F % 2 Innenristpass:
+ Den Ball so zuspielen, sition sind. g:? e Pf 1 — Ball nahe am Standbein
dass ihn die Partnerin/ | o ,n4 B stoppen nun den Ball ungeféhr an der HE YAz treffen

~ Fussspitze ist nach aus-
sen gedreht

- Fussspitze ist leieht ange-
hoben

Aussenristpass:

- Ball liegt etwas vom
Standbein entfernt

- Fussspitze zeigt einwirts
und gegen den Boden

11egssny Ja1sso(]-)4
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Viererdrill 3/Ballannahme

Ziel

Beschreibung

Organisation

Hinweise

Effizienz

s Viele Zuspiele von vor-
ne s¢ annehmen, dass
der Ball nicht weg-
springt

Technik

¢ Dem Ball entgegenlau-
fen

¢ Den Ball weich anneh-
men

» Ubergangvonder Ball-
annahme zum Ballfith-
ren geschiehtfliessend

+ Beidflissigkeit

Ubersicht

* Vorjedem Zuspiel Blick
zur Partnerin/zum Part-
ner (Empfanger)

¢ Beim Start (muss
gleichzeitig erfolgen)
Blickkontakt der beiden
Zusplelenden

Teamwork

* Vielefehlerlose Umgéan-
ge ausfithren

» Den Ball genau zuspie-
len

s Fehlerraschausbessern

Ablauf

Startaufsteltung: Die Spielenden C und D stehen
mit den Béillen in der Spielfeldmitte, A und B
stehen in der Startposition.

Auf Blickkontakt zwischen C und D wird gleich-
zeitig gestartet. C spielt den Ball sofart in den
Laufvon A, D ebenfalls sofort in den Lauf von B.

A nimmt nun das Zuspiel mit dem rechten Fuss
an, Bmitdemlinken. Beide Spielendefiithrenden
Rall bis auf die Hohe des mittleren Hiitchens und
spielen ihn dort zuriick, allerdings zu ¢inem neu-
en Partner, denn Cund D haben inzwischen die
Plétze gewechselt.

A und B umkreisen nun das gegeniiber liegende
Hitchen ohne Ball von innen her. Nun spislen
ihnen C und D den Ball wieder zu. A {mit finks)
und B {mit rechts} nehmen die Zuspiele wieder
an und fihren den Ball zum mittleren Hiitchen,
wo das nachste Zuspiel erfolgt.

Nach zwei Ballannahmen auf jeder Seite {vier
Zuspiele) werden die Rollen fliegend gewech-
selt: Die Helfenden in der Platzmitte (C und D)
gehen zum Startplatz, A und B (ibernehmen die
Balfe und spieien sie nach dem Blickkontakt
gleichzeitig zu Cund D.

Wichtig: Die Spielenden miissen die Hiitchen auf
beiden Seiten von innen nach aussen umlaufen
{das ergibt eine Achtarschlaufe).

Startposition

e

A 2
b *
L P F ; Py
¥ AY 3y ¥
4 4 12m
2 2
. . >
p Ka--eX J
Y—r"C D \x
3
AZl / 3 sz
\ 4 & !
1 I
\ ’f e
A t
\ ¥
3\ ) 33
\ 1
% &
AS wa
Varianten

fan b
N

Material pro Gruppe
— 2 Hitchen
- 2 Bélle

Varianten

Die beiden Spielenden in
der Mitte {C und D) kBnnen
auch an ihren Plétzen blei-
ben (als Erieichterung am
Anfang).

Anstatt eines flachen Zu-
spiels kann auch ein halb-
hohes Zuspiel {Ball wird
geworfen und springt vor-
herzwei-, dreimal auf) oder
ein hohes Zuspiel {Outein-
wurf) erfolgen.

Bewegungsablauf

- 2uerst Blick aufden anrol-
lenden Ball

- Standbein leicht gebeugt

- Spielbein ist locker

- WennderBallaufdas Spiel-
bein trifft, federt es leicht
nach (Netz-Effekt)

-~ AusderBallannahme ent-
steht sofort der erste
Schritt zum Ballfiihren

Innenrist:

- Fussspitze ist leicht ange-
hoben

Aussenrist:

~ Fussspitze zeigt einwdérts
und gegen den Boden

Negssny soiss00-3id
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Viererdrill 4/Torschuss

Ziel

Beschreibung

Crganisation

Hinweise

Effizienz

* Viels Torschiisse in die
freie Torecke

Technik

s Praziser Schuss aus
dem Lauf

s Freie Ecke treffen

s Schuss nicht mit voller
Kraft aber doch scharf

s Beidfiissigkeit

Ubersicht
e Vordem Start Blickkon-
takt mit dem Torhiiter

+ Vor dem Schuss Blick
in die freie Ecke (Ziel)

Teamwork

¢ F{ir schnellen Ablauf
sorgen (vom Tor zum
Start)

+ Nicht im Weg stehen

Ablauf

Startpositionen: A ist im Tor, steht in der linken
oderrechten Torecke und beriihrt miteiner Hand
den Pfosten. B, C und D stehen mit ihren Béillen
beim Starth{itchen.

Acht bis zehn Meter vor dem Tor steht genau in
der Tormitte ein Hiltchen. Es zeigt ungefidhr den
Raum an, von wo geschossen wird.

Nun startet B. Sie/er fiihrt den Ball rechts am
Hiitchenvorbei, blicktdann aufs Torund schiesst
ungefdhr auf der Héhe des Hiitchens mit dem
rechten Fuss in die freie Ecke, Nach dem Schuss
geht B ins Tor und stelit sich in eine Ecke. A
nimmt den von B geschossenen Ball und fihrt
ihn zum Start. Sobald B im Tor bereit ist, gibt es
Bilckkontakt mit C, der sofort startet und wie B
schiesst. Dann geht C ins Tor und D schiesst in
die freie Ecke. Als letzte/letzter schiesst A,

Sobald der letzte Spielende (A) auf das Tor ge-
schossen hat, riickt D auf dem Rickweg das
Hiitchen leicht nach aussen, etwa zwischen Mitta
und Pfosten, Es beginnt der zweite Umgang.
Danach setzt die/der gleiche Spielerin/Spieler
das Hiitchen nochmals weiter nach aussen, dies-
malziemlich genau aufdie Hohe des Pfostens. Es
folgt der dritte Umgang.

Nachherfolgt dasselbe aufdie andere Seite, also
die Umginge vier, finf und sechs. In diesen
Umgéngen wird mit dem linken Fuss geschos-
sen.

Nachher wieder von vorna beginnen.

1. Umgang

CA .|
3j .

3. Umgang

)(-K'x.b
wr 0

Material pro Gruppe

-~ gin E-Tor (Junioren E-Tor)
— 2 Hiitchen

-~ 3 Bille

Wenn nicht geniigend E-
Tore zur Verfligung stehen,
Tormitzwei Malstdben etwa
zwel Meter vor einem Ball-
fanger (Gitter) aufstelien.

Wichtig

- Blick aufs Tor

-~ Gezielte Schiisse

- Nieht ganz volle Kraft, da-
flir Prazision

~ Spielenderim Tordarf die
Ecke frei wahien

- Spielende im Tor ist nicht
Torhiter, siefer hilt die
Bélle nicht

Bewegungsablauf

~ Zuerst Blick auf das Tor

- Standbein leicht gebeugt

~ Fussspitze des Standbeins
zeigt in Spielrichtung

- Fussspitze des Spielbeins
zeigt gerade gegen den
Boden

- Ball wird in der Mitte ge-
troffen

— Spielbein holt aus und
schwingt nach

Jlegssndg 421550 (1-N4

NI Hegssnpapury
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Viererdrill 5/Kopfball

Ziel Beschreibung QOrganisation Hinweise
Effizienz Ablauf Phase 1 A - Material pro Gruppe
o Vielakorrekte Kopfstds- | A steht mit dem Ball ausserhalb neben dem g.{ NS l - gin E-Tor
se auf das Tor Pfosten des Tores. Diagonal gegeniiber - etwa r *“ 2 - 1Ball
. auf der Hdhe des anderen Pfostens ~ steht B, C ) .
Technik stehtim Tor und D steht frontal gegeniiber A auf ¥ B4 Wenn nicht "genugend E-
+ Ball mit der Stirne tref- | der Héhe des Pfostens ) e B Tore zur Verfugur}_g stehen,
fen ‘ X x Tormitzwei Malstében etwa
+ Kopfball als Aufsetzer | Nach Blickkontakt wirft A den Ball so zu B, dass zwei Meter vor einem Ball-
. diese/dieser thn mit dem Kopf aus dem Laufins fanger (Gitter} aufstellen.
Ubersicht Tor «kdpfeln» kann. C versucht den Ball zu fan- | Phase 2 C Ach
s Vor dem Zuwurf Blick- | gen. Sobald C denBalihatgehtsie/er mitihm auf Xﬁ %, ¢ tu.ng . .
die andere Seite des Tores neben den Pfosten * Jede/jeder Spielende wirft
kontakt Wl A7 v immer von der gleichen
* \é/lc'n)crk gsfrréasl'(;gflstoss In dieser Zeit hat B nach dem Kopfstoss ins Tor Seite dgs Tores, aisq Aund
gewechselt und A ist nach dem Zuwurf in die b B z.B. immer von links, C
Teamwork Position von B gelaufen. DX' D und D immer von rechts,
* Schonzuwerfen Nun wirft C von der anderen Seite des Tores den Bewegungsablauf
* Rasch bereit sein zum | Bajt 74 D, die/der ihn aus dem Lauf ins Tor - Oberkérper zuriickneh-
WurfundzumKopfstoss | «kgpfelts. B versucht, den Ball zu halten. Sobald | Phase 3 men (Spannung)
¢ Viele erfolgreiche Um- | B den Ball hat, geht sie/er auf die andere Seite D - Kinn zur Brust
génge ausfiihren des Tores und ist fir den Zuwurf zu A bereit, Yal % ~ Nacken steif
wihrend D jetzt im Tor steht und C sich fiir den " £ "‘\ 6 - Hinde nachvorne, ziehen
Kopfstoss bereit macht. At beim Stoss zuriick
*! ~ Augen offen
Ablauf kurz: N % ¥ A - Ball mit der Stirn treffen
Kopfstoss — Torhiiter - Zuwerfer — Kopfstoss - c. - Stossbewegung nicht mit
Torhiiter - Zuwerfer usw. dem Kopf, sondern durch
das Vorschnellen des
Phase 4 D Oberkérpers ausldsen
\ Ay o Im Sprung:
2{ e - - Absprung auf einem Bein
!
X"‘\‘C‘
< *3
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