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INDIVIDUALTAKTISCHE GRUNDLAGEN IN DER VERTEIDIGUNG

AUFWARMEN 1
FINTENTRAINING

ORGANISATION

» Ein 25 x 25 Meter grof3es Feld markieren.
» Die Spieler paarweise einteilen.

» Pro Paar 1 Ball.

ABLAUF

» Die Ballbesitzer dribbeln im Feld und fihren dabei
folgende Aufgaben aus:

- Aufgabe 1: Die Ballbesitzer dribbeln auf ihre rick-
warts laufende Partner, ohne diese jedoch zu
Uberdribbeln. Dabei fihren sie verschiedene frei
wahlbare Finten aus (z. B. Schere, Ubersteiger
usw.).

- Aufgabe 2: Die Ballbesitzer dribbeln auf ihre Part-
ner zu, Ubergeben den Ball und laufen sich sofort
wieder frei. Die neuen Ballbesitzer passen nach
einem kurzen Dribbling zum anderen Spieler
zurlck usw.

- Aufgabe 3: Die Ballbesitzer dribbeln auf ihre
Partner zu, ziehen den Ball kurz vor den Partnern
hinter das Standbein zurlick und starten mit einem
kurzen Antritt in die entgegengesetzte Richtung
weg. Die jeweils anderen Spieler verfolgen den
Ballbesitzer etwa 10 Meter, ehe sie erneut in den
Rackwartslauf gehen usw.

- Aufgabe 4: Die Ballbesitzer jonglieren in der
leichten Vorwartsbewegung auf die langsam rick-
warts laufenden Partner zu und spielen aus der
Luft Gber sie hinweg. Anschliefiend starten sie an
den Partnern vorbei und versuchen, die Eigen-
vorlage schnellstmoglich zu kontrollieren.

TIPPS UND KORREKTUREN

» Die Aufgaben innerhalb der Paare regelmaf3ig
wechseln.

» Zwischen den Ubungen je eine Dehniibung
ausfdhren.

» Die Aufgaben bereiten die Spieler optimal auf die
weiteren Anforderungen der Trainingseinheit vor.
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INDIVIDUALTAKTISCHE GRUNDLAGEN IN DER VERTEIDIGUNG

AUFWARMEN 2
ZWEIKAMPFE MIT ANSPIELER

ORGANISATION

» Das Feld aus Aufwarmen 1 weiter verwenden.
» Die Spieler in 3er-Gruppen einteilen.

» Pro Gruppe 1 Ball.

ABLAUF

» 2 Spieler jeder Gruppe sitzen sich zunachst mit
dem Ricken zueinander in einem Abstand von
etwa 1 Meter gegentiber.

» Den Ball legen sie jeweils zwischen sich.

» Auf ein Trainerkommando stehen sie schnellst-
maoglich auf und versuchen, den Ball zu sichern.

» Dabei dirfen sie den dritten Spieler der Gruppe
jeweils einbeziehen.

» Erobert der Verteidiger den Ball, darf er ebenfalls
mit dem Anspieler kombinieren, und der jeweils
andere Spieler versucht, den Ball zuriickzuerobern.

» Ubungsdauer pro Durchgang: etwa 20 Sekunden.

» Anschlieend den Anspieler wechseln.

VARIATIONEN

» Die Ubung aus dem Liegen (Bauch- oder Riicken-
lage) starten.

» Der Anspieler hat den Ball und passt zu dem
Spieler, der zuerst aufgestanden ist.

TIPPS UND KORREKTUREN

» Die Ballbesitzer jeweils zum haufigen Zusammen-
spiel mit dem Anspieler auffordern.

» Darauf achten, dass der freie Anspieler méglichst
direkt zum jeweiligen Passgeber zuriickpasst.

» Zwischen den Aktionen Zuspielaufgaben oder
Jonglieren in der 3er-Gruppe durchfihren.
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INDIVIDUALTAKTISCHE GRUNDLAGEN IN DER VERTEIDIGUNG

HAUPTTEIL 1
1 GEGEN 1 IM FELD

ORGANISATION

» Zwei 10 x 10 Meter grof3e Felder mit jeweils 4 Hitchen-
toren errichten.

» Zusétzlich in beiden Feldern die Mittellinie markieren.

» Jedem Feld 6 Spieler zuweisen.

» Jeweils Angreifer und Verteidiger bestimmen und Paare
bilden.

» Die Angreifer haben Balle.

» Je 1 Spielerpaar in den Feldern postieren und einander
gegenuber aufstellen.

ABLAUF UBUNG 1
» Die Spieler passen sich per Direktspiel zu.

» In einem geeigneten Moment nimmt der Angreifer plotz-
lich in die Bewegung mit und versucht,im 1 gegen 1
durch eines der beiden Hitchentore zu passen.

» Gelingt es dem Verteidiger, den Ball zu erobern, so
versucht er durch eines der gegentberliegenden
Hatchentore zu dribbeln.

» Jeder Treffer zahlt fir die Mannschaftswertung.

» Nach jedem Durchgang die Positionen und Aufgaben
wechseln.

ABLAUF UBUNG 2

Ubung 1 » Grundablauf wie zuvor.
» Jetzt stellen sich die Paare jeweils auf einer Grundlinie
zwischen den Hitchentoren auf.
» Der Ballbesitzer eroffnet die Aktion mit einem Pass ins
Feld.
» Beide Spieler starten anschlieend zum Ball.
» Der Angreifer soll eines der beiden Hitchentore in
seinem Ricken durchspielen.
» Erobert der Verteidiger den Ball, so versucht er, durch
eines der gegeniberliegenden Hitchentore zu dribbeln.
ABLAUF UBUNG 3
Ubung 2 » Den Grundablauf beibehalten.
» Jetzt stellen sich die Spieler der Paare wieder einander
gegeniber auf der Mittellinie auf.
» Der Angreifer prellt den Ball auf dem Boden auf und
startet so die Aktion.
» 1 gegen 1 auf die Hiitchentore.
TIPPS UND KORREKTUREN
» Alle Punkte laut mitzahlen.
» Pro Ubung 4 Durchgénge spielen: Jeder Spieler agiert
jeweils zweimal als Angreifer und Verteidiger.
» Die Zweikdmpfe engagiert, aber fair fihren.
Ubung 3
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INDIVIDUALTAKTISCHE GRUNDLAGEN IN DER VERTEIDIGUNG

HAUPTTEIL 2
1 GEGEN 1 AM FLUGEL

ORGANISATION

» Vor einem Tor mit Torhiter auf3en in Verldngerung
der Strafraumlinie zwei 10 Meter breite Hitchen-
linien errichten.

» Zusatzlich 2 Starthidtchen markieren.

» 2 Zielspieler bestimmen und im Strafraum auf-
stellen.

» Auflerdem 2 Verteidiger bestimmen, die sich
jeweils vor den Dribbellinien postieren.

» Alle Gbrigen Spieler stellen sich mit je 1 Ball an
den Starthitchen auf.

ABLAUF

» Der jeweils erste Spieler am Fligel dribbelt auf
den Verteidiger vor ihm zu und versucht, im
1 gegen 1 Uber die Hitchenlinie zu dribbeln.

» Gelingt dies, so darf der Ballbesitzer ungestért vor
das Tor flanken.

» Die Angreifer versuchen, die Hereingabe zu
verwerten.

» Anschlief3end Uber die jeweils andere Seite
spielen usw.

VARIATIONEN

» Weitere Verteidiger bestimmen und vor dem Tor
verschiedene Angriffskonstellationen herstellen
(z.B.2 gegen 1, 2 gegen 2 usw.).

» In der Feldmitte eine weitere Hiitchenlinie mar-
kieren, Uber die die Verteidiger bei Ballgewinn
kontern dirfen.

TIPPS UND KORREKTUREN

» Langsam auf die Verteidiger zudribbeln und dann
mit einer Tduschung und einem explosiven Antritt
den Durchbruch versuchen.

» Zielgenaue Hereingaben vor das Tor fordern.

» Die Flankenballe mit Mut zum Risiko verwerten.

» Die Verteidiger sowie die Stirmer vor dem Tor
regelmaniig wechseln.
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INDIVIDUALTAKTISCHE GRUNDLAGEN IN DER VERTEIDIGUNG

SCHLUSSTEIL
TORSCHUSSAKTIONEN

ORGANISATION

» Vor einem Tor mit Torhiiter 3 Positionshiitchen
markieren.

» Die Spieler auf den Positionen verteilen.

» Die Spieler bei B und C haben Bille.

ABLAUF UBUNG 1

» Der erste Spieler von A startet ins Feld und fordert
ein Zuspiel von B.

» B passt zu A, der mit héchstem Tempo in die
Bewegung an- und mitnimmt und auf das Tor mit
TorhUter abschlief3t.

» Anschlief3end flankt der erste Spieler bei C vor das
Tor.

» A versucht, die Hereingabe zu verwerten.

» Alle Spieler riicken jeweils eine Position weiter.

ABLAUF UBUNG 2

» Grundablauf wie zuvor.

» Jetzt legt A nach seinem Torabschluss die Herein-
gabe von C auf den nachriickenden B zum Torab-
schluss auf.

TIPPS UND KORREKTUREN

» Motivierende Torschussaktionen zum Abschluss
des Trainings machen den Spielern grofen Spaf3.

» Bei den Torschiissen mdglichst immer auf das Tor
treffen, sodass auch die Torhiter maximal gefor-
dert sind.
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