DEUTSCHER DFB.DE/MEIN-FUSSBALL TRAININGSEINHEIT FUR C-JUNIOREN/-INNEN 1
FUSSBALL-BUND

\—-

DAS UMSCHALTSPIEL FORDERN

AUFWARMEN 1:
STOR-QUADRAT

ORGANISATION

» 3 aneinanderliegende Felder markieren
» 3 Gruppen bilden und je 1 Feld zuteilen
» Die Gruppe im mittleren Feld hat Balle
» Die duferen Gruppen haben je 1 Ball

ABLAUF

» Die Spieler im mittleren Feld dribbeln frei umher.

» Die Spieler in den dufBeren Feldern passen sich
innerhalb der Gruppe zu.

» Nach 3 Passen spielen sie durch das mittlere Feld
zur anderen Gruppe.

» Nach 2 Minuten die Aufgaben wechseln.

VARIATIONEN

» Die Spieler im mittleren Feld bauen ausgewéhlte
Finten (z. B. Ubersteiger) in ihr Dribbling ein.

» Die Anzahl der Passe erhdhen.

» Alle Pass-Spieler missen den Ball beriihren, bevor
sie ins andere Feld spielen dirfen.

TIPPS UND KORREKTUREN

» Die Spieler, die nicht in das Passspiel einbezogen
worden sind, fordern das Zuspiel aus dem anderen
Feld.

» Die Spieler im mittleren Feld konzentrieren sich
ausschliefBlich ihren eigenen Ball.
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AUFWARMEN 2:
UBERZAHL MIT WECHSELPASS

ORGANISATION

» Den Aufbau und die Organisation beibehalten

» In den dufleren Feldern je 1 Verteidiger bestim-
men und im anderen dufberen Feld postieren.

ABLAUF

» Die Spieler im mittleren Feld dribbeln frei umher.

» 4 gegen 1in den dufberen Feldern.

» Gelingen den Angreifern 4 Passe, so passen sie
zum Mitspieler im anderen Feld und das Team
erhalt 1 Punkt.

» Erobert der Verteidiger den Ball, endet die Aktion.

» Nach 2 Minuten tauschen die Gruppen die Auf-
gaben und Positionen.

VARIATIONEN
» Die Anzahl der Passe erhdhen.
» Mit maximal 2 Kontakten spielen.

TIPPS UND KORREKTUREN

» Wenn die Passfolge gelingt, missen die Spieler
ihren Mitspieler im anderen Feld auf den anste-
henden Pass aufmerksam machen.

» Eine hohe Aktivitat der Dribbler im mittleren Feld
einfordern.
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HAUPTTEIL 1:
5 GEGEN 7

ORGANISATION

» Ein Spielfeld mit 2 Toren errichten

» 3 Zonen markieren

» 2 TorhUter besetzen die Tore

» 5 Angreifer und 7 Verteidiger benennen

ABLAUF

» Jede Aktion startet beim Torhiter der Angreifer.

» Die Verteidiger dirfen das Aufbaudrittel der
Angreifer zunachst nicht betreten.

» Sobald der Ball in der Mittelzone ist, beginnt das
freie Spiel.

» Erobern die Verteidiger den Ball, so kontern sie
auf das gegentiberliegende Tor.

VARIATIONEN

» Tore der Angreifer zdhlen doppelt.

» Kontertore, die mit hochstens 3 Passen nach der
Balleroberung erzielt werden, zahlen doppelt.

TIPPS UND KORREKTUREN

» Die Verteidiger iben mit dem Pass in die Mittel-
zone sofort Druck auf den Ball aus.

» Nach einem Rlckpass in die Aufbauzone geht das
Spiel weiter und die Verteidiger dirfen nach-
ricken.

» Nach der Balleroberung méglicht schnell in die
Tiefe spielen.
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HAUPTTEIL 2:
5 GEGEN 5 PLUS 2

ORGANISATION

» Den Aufbau und die Grundorganisation beibe-
halten

» 2 Verteidiger postieren sich als Anspieler neben
dem Tor der Angreifer.

ABLAUF

» Wie zuvor er6ffnet der Torhiter der Angreifer die
Aktion.

» Die Verteidiger dirfen das Aufbaudrittel der
Angreifer zunachst nicht betreten.

» Sobald der Ball in der Mittelzone ist, beginnt das
freie Spiel.

» Erobern die Verteidiger den Ball, so kontern sie
auf das gegeniberliegende Tor.

» Dabei dirfen sie die Anspieler stets mit einbe-
ziehen.

VARIATIONEN

» Tore nach Vorlage eines Anspielers zdhlen
doppelt.

» Die Konter der Verteidiger zeitlich begrenzen
(z. B. 5 Sekunden).

TIPPS UND KORREKTUREN

» Nun missen die Verteidiger den Ball in Gleichzahl
erobern.

» Durch die Anspieler wird es den Verteidigern
erleichtert, nach einem Ballgewinn sofort tief zu
spielen.

» Die Anspieler nach 3 Aktionen austauschen.
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SCHLUSSTEIL:
3-TORE-KONTER

ORGANISATION

» Den Grundaufbau beibehalten

» Neben dem Tor der Angreifer beidseitig
2 Hutchentore markieren

» 2 Mannschaften bilden

ABLAUF

» Jede Aktion startet beim Torhiter der Angreifer.

» Die Verteidiger dirfen das Aufbaudrittel der
Angreifer zunachst nicht betreten.

» Sobald der Ball in der Mittelzone ist, beginnt das
freie Spiel.

» Erobern die Verteidiger den Ball, so schlief3en sie
auf das Tor ab oder dribbeln durch ein Hitchentor.

» Die Spielzeit betragt jeweils 5 Minuten.

VARIATIONEN

» Treffer beim Tor zdhlen doppelt.

» Treffer, die innerhalb von 5 Sekunden nach einem
Ballgewinn erzielt werden, zahlen doppelt.

» Ohne Zonenregel spielen.

TIPPS UND KORREKTUREN

» Der Schwerpunkt der Trainingseinheit wird auch
im Schlussteil aufgegriffen.

» Das Coaching des Trainers sollte mdglichst auf
das schnelle Umschalten nach Ballgewinn aus-
gerichtet sein.

» Nach jedem Durchgang tauschen die Mannschaf-
ten die Seiten und Aufgaben.
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