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EDITORIAL

Ein Kopfballtor von Angelo Charisteas machte Griechenland im Sommer zum
neuen Europameister. Nach einer Ecke drlickte der Ex-Stirmer des SV Werder
das Leder per Kopf zum 1:0 in das Tor der Portugiesen. Fast ein identischer Treffer
wie etwa das Kopfballtor von Zinedine Zidane beim WM-Finale 1998. Wenn ich auf
unsere Nationalmannschaft blicke, fallen mir ebenfalls in kiirzester Zeit einige
unvergessliche Kopfballsituationen ein. Ich denke nur an die Serie an Kopfballtoren
Miroslav Kloses bei der Vize-Weltmeisterschaft 2002. Oder etwas ldnger zurdck an
die Europameisterschaft 1980. Damals sicherte unserer Mannschaft ein Kopfball-
tor von Horst Hrubesch, unserem heutigen U18-Nationaltrainer und zur damaligen
Zeit der Prototyp eines Kopfballspezialisten, den EM-Titel.
Diese persénlichen Eindriicke werden durch Spielstatistiken objektiv belegt. Da-
nach ist im heutigen Spitzenfuball der Anteil an Kopfballtoren nach Flanken und
Standardsituationen so hoch wie nie zuvor. Andererseits ist ein variables, technisch
perfektes und effizientes Kopfballspiel eines der schwierigsten Anforderungen im
FuBball tiberhaupt. Griinde genug, im Kinder- und JugendfuBball rechtzeitig mit
einer regelmdBigen Kopfballschulung zu starten. Dieser 4. DFB-Info-Abend bietet
zu diesem Zweck sicherlich geniigend trainingspraktische Hilfen und Anregungen.
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Gerhard Mayer-Vorfelder
DFB-Prdsident

= Neuer Service bei , Training online":
S TN Archiv mit Suchfunktion!

Die Rubrik ,Training online” der DFB-Website ist um ein
neues Service-Angebot reicher. Seit 2001 bietet der DFB
fur seine vielen Juniorentrainer an der Basis lber das
Projekt , Training online” im Internet kostenlose Trainings-
einheiten an. Diese werden alle 2 Wochen von den DFB-
Trainern fur die unterschiedlichen Altersklassen ausge-
arbeitet und ins Internet gestellt.

So sammelten sich in den letzten 3 Jahren pro Altersklasse
Uber 80 Trainingseinheiten mit weit Uber 600 Trainings-
formen an, die alle ins Online-Archiv von www.dfb.de
wanderten, so dass Juniorentrainer bei der Trainingsvor-
bereitung auch weiterhin auf sie zurtickgreifen konnen.

Jetzt wurde dieses umfangreiche Archiv in eine Daten-

bank eingebettet und um eine Suchfunktion erganzt, da-

mit jeder Interessent auch weiterhin einen schnellen

Uberblick hat. Denn durch die Suchfunktion ist es in

= Zukunft leicht, in der Trainingsvorbereitung gezielt nach

== = l Schwerpunkten wie etwa ,Dribbling”, ,Pass-Spiel”, ,Tor-
- - schuss” oder eben auch ,Kopfball” zu suchen!
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Editorial 2

So lauft das Training des Kopfballs
richtig 4
Die zentralen Informationen rund um diese Technik:

Wieso ist der Kopfball im Spiel so wichtig? Welche
Technik-Varianten gibt es? Wie wird richtig trainiert?

Auf ein regelmaRiges, interessantes
und spielgemaRes Kopfballtraining
achten! 8

Die Muster-Trainingseinheit des Info-Abends zum
Schwerpunkt ,Kopfball“

Rechtzeitig das Kopfballspiel Schritt
fir Schritt erlernen! 14

Technik-Ubungen, Aufgaben mit Gegenspielern und
Spielformen fiir ein interessantes Kopfballtraining

Jeder FuBballer muss ein vielseitiger
,Kiinstler am Ball“ sein! 20

Interessante Aufgaben zur Forderung einer kreativen,
sicheren und variablen Geschicklichkeit am Ball

.. eine optimale
fuBballerische Fitness.

.. die Sporthalle.

..das Erlernen einer
bestimmten Technik.
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GRUNDINFORMATIONEN

So lauft das Training des

Kopfballs richtig!

,Das Spiel haben wir heute in der Luft gewonnen!” - Trainer stellen
immer hdufiger Vorteile im Kopfballspiel heraus, wenn sie nach einem
Spiel das Erfolgsrezept der eigenen Mannschaft nennen sollen!

Der KopfstoB wird im heutigen Spiel immer wichtiger:
Weiterleiten hoher Abschldge in den Lauf des eigenen
Stirmers, Torabschluss nach einem Angriff Gber die
AuBenpositionen mit anschlieBender Flanke oder das
Kldren nach einem Luftduell in der Defensive —das sind
nur einige Situationen, in denen es auf die Kopfball-
starke eines Spielers ankommt. Dariiber hinaus zeigen
Torstatistiken aus dem SpitzenfuBball, dass der Anteil
an Toren im Anschluss an Standardsituationen weiter
zunimmt. Bei Freistdfen von den Seiten, bei weiten
Einwurfen und bei EckstoRen fliegt der Ball hoch zu
einem Angreifer vor das gegnerische Tor und muss
per Kopf verwertet werden.

Angesichts dieses hohen Stellenwerts ist eigentlich zu
vermuten, dass das Erlernen und Perfektionieren des
Kopfballs zum Pflichtprogramm jeder Mannschaft

gehoren wiirde. Die Praxis ist je-
doch eine
andere: In
allen Spiel-
und Alters-
klassen ist
das gezielte .
Training des Kopf-
ballspiels nichts w

ter als eine strd
lich vernachlas' e 1
Nebensache. Fur die
Zukunft gilt: recht-
zeitig und regelmagig
das Kopfballtraining
einplanen! i

KOPFBALLTRAINING MIT CHRISTOPH METZELDER

TECHI‘VARIANTE 1: K(")PFIaNACH BEIDBEINIGEM ABSPRUNG

o

Kommentar des Nationalspielers:

,In vielen Situationen muss ich aus dem Stand beidbeinig
zum Kopfball hochspringen. Dabei schwinge ich die ange-
winkelten Arme nach oben, um Héhe zu gewinnen.

P

Sofort nach dem Absprung beuge ich Oberkérper und Unter-
schenkel nach hinten, um aus dieser Bogenspannung kraftvoll
képfen zu kénnen! Wenn moglich, treffe ich den Ball dann mit
der breiten Flache der Stirn!”
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GRUNDINFORMATIONEN

F-/E-Junioren

e Die Jungsten lernen den Ball (oder
andere vergleichbare Objekte wie
hier einen Luftballon) spielerisch
kennen und bewegen!

* Neben dem Werfen, Fangen, Prellen
usw. ist das Spielen mit Fuf und
Kopf eine Aufgabe unter vielen!

e Nur leichte Balle verwenden!

DIE KOPFBALLSCHULUNG IM JUNIORENFUSSBALL

D-/C-Junioren

e E-Junioren lernen einfache Grund-
formen des Kopfballs (z.B. aus dem
Stand) in kleinen Wettbewerben
kennen, erst ab der D-Jugend startet
jedoch das systematische Erlernen
der Kopfball-Techniken!

e Das Beherrschen aller Grundformen
des Kopfballs ist das vorrangige Ziel!

B-/A-Junioren

e Die Anforderungen bei allen Kopf-
ball-Aufgaben Schritt fur Schritt
steigern!

e Ein beherztes Kopfballspiel auch
unter Druck von Gegnern fordern!
Engagiert, aber stets fair in den
Luftduellen agieren!

¢ Positionsspezifischer trainieren!

TECHNIK-VARIANTE 2: KOPFEN NACH EINBEINIGEM ABSPRUNG

Kommentar des Nationalspielers:
+.Wenn moglich, springe ich nach kurzem Anlauf mit einem
Bein zum Kopfball ab, um das Lauftempo in den Sprung tiber-
tragen zu konnen. Dadurch wird auch der KopfstoR harter.

Das Schwungbein unterstiitzt hierbei
Genauso wichtig wie die Kopfballtechnik ist das richtige
Timing des Absprungs: Nur wer rechtzeitig springt, be-
kommt auch den Ball!”

den Absprung.
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( GRUNDINFORMATIONEN

DAS KOPFBALLPENDEL NICHT VERGESSEN: KONNENSSTUFEN UND TRAIN

KONNENS-

STUFE

AUS DEM STAND
GERADEAUS KOPFEN

Technik-Merkmale

¢ Nicht nur die Bewegung des
Kopfes, sondern die des ganzen
Korpers ist wichtig!

¢ Den Oberkoérper nach hinten
neigen, um Schwung zu holen!

¢ Aus einer schnellen Bewegung
nach vorne den Ball mit der Stirn
kopfen!

Mogliche Aufgabe
¢ Den Ball in Kopfhéhe aufhdangen
¢ Aus dem Stand geradeaus kdpfen

KONNENS-

STUFE

WIE STUFE 1, ABER MIT
RICHTUNGSANDERUNG

Technik-Merkmale

e Den Oberkdrper wieder nach
hinten legen, um die erforderliche
Bogenspannung aufzubauen!
In die beabsichtigte StoBrichtung
drehen!

¢ Die Drehbewegung beginnt von
den FuBballen aus - eine Schritt-
stellung erleichtert die Bewegung!

Méogliche Aufgabe
e Aus dem Stand mit Richtungs-
anderung képfen

KONNENS-

NACH BEIDBEINIGEM
ABSPRUNG KOPFEN

Technik-Merkmale

Mit den Armen Schwung holen!
Nach oben, nicht nach vorne
abspringen!

Kinn zur Brust, Nacken fixieren!
Aus der Bogenspannung nach
vorne schnellen und den Ball mit
der Stirn in der Mitte treffen!
Augen auf!

Méogliche Aufgabe

Ball tiber Kopfhéhe - nach beid-
beinigem Absprung gerade kopfen

KOPFBALLTRAINING MIT CHRISTOPH METZELDER

TECHNIK-VARIANTE 3: KOPFEN AUS DER DREHUNG

Kommentar des Nationalspielers:

,Im modernen FuBball ist es wichtig, variabel in alle Rich-
tungen kdépfen zu kénnen. So muss ich z. B. vor unserem
Tor moglichst zu einem unbedrangten Mitspieler oder

notfalls hoch und weit nach schrag-vorne zur nachstgelegenen

Seitenlinie kopfen.
Dazu drehe ich im Sprung den ganzen Oberkdrper in die
Richtung, in die ich kdpfen will!”
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GRUNDINFORMATIONEN

I NGSFORMEN

KONNENS-

l . 4

WIE STUFE 3, ABER MIT
RICHTUNGSANDERUNG

Technik-Merkmale

¢ Nach oben, nicht nach vorne
abspringen!

e Nach dem Absprung mdoglichstim
héchsten Sprungpunkt kdpfen!

¢ Den ganzen Oberkdrper von der
Hifte an in die Richtung drehen, in
die gekopft werden soll!

e Augen auf!

Mogliche Aufgabe
¢ Wie bei Stufe 3, nun aber mit
Richtungsanderung képfen

KONNENS-

NACH EINBEINIGEM
ABSPRUNG KOPFEN

Technik-Merkmale

¢ Nach kurzem Anlauf mit einem
Bein zum Kopfball abspringen!

¢ Nach oben, nicht nach vorne
abspringen!

e Aus der Bogenspannung nach
vorne schnellen und den Ball mit
der Stirn in der Mitte treffen!

¢ Ball anschauen!

Méogliche Aufgabe
¢ Ball uber Kopfhdhe - nach ein-
beinigem Absprung gerade képfen

KONNENS-

STUFE

WIE STUFE 5, ABER MIT
RICHTUNGSANDERUNG

Technik-Merkmale

e Bei KopfstdRen nach links
moglichst mit dem linken, bei
KopfstoRen nach rechts mit
dem rechten Bein abspringen!

e Den ganzen Oberkorper in die
Richtung drehen, in die ge-
koépft werden soll!

e Im hochsten Punkt képfen!

Mogliche Aufgabe
¢ Wie bei Stufe 5, nun aber mit
Richtungsanderung képfen

TECHNIK-VARIANTE 4: KOPFEN MIT GEGNER

-
L

Kommentar des Nationalspielers:

+Wer Angst vor dem Zweikampf in der Luft hat, der hat bereits
verloren. Also: Mit dem ganzen Kérper und mit vollem Einsatz
zum Ball, so dass der Gegner von Anfang an keine Chance hat.

Genauso wichtig: Augen auf! Nur wer Ball und Gegenspieler
sieht, kann zielgenau képfen. Diese Kopfballduelle miissen
Jugendspieler genauso regelmaRig wie die Kopfballtechnik
trainieren!”
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) MUSTER-TRAININGSEINHEIT

Auf ein regelmaBiges, interessantes und
spielgemaRes Kopfballtraining achten!

Eine exemplarische Trainingseinheit zum ,Kopfball” aus dem DFB-Stiitzpunkttraining

AUFWARMEN: STATIONENTRAINING ZUM SCHWERPUNKT KOPFBALL

Handball mit ,Abképfen” des Gegners

Hinweise zum Ablauf

¢ Jeder Station zunachst 2 Gruppen von etwa 5 Spielern
zuteilen —die Gruppen mit Trainingshemden unter-
scheidbar machen!

¢ Die Gruppen wechseln nach etwa 10 Minuten zur
ndachsten Station weiter!

Das ist auch fiir das Vereinstraining wichtig

e Stets interessante Aufwarmprogramme mit Ball
anbieten!

¢ Das Aufwdrmen bereits auf Schwerpunkte des Haupt-
teils (hier das ,Kopfen”) abstimmen!

Koordinative Aufgaben mit Ball

Hinweise zum Ablauf

¢ Beide Gruppen erfullen identische Aufgaben
(Schwerpunkt: Schulung der Ballgeschicklichkeit)

¢ Die Gruppen wechseln nach etwa 10 Minuten weiter.

Das ist auch fiir das Vereinstraining wichtig

¢ Nur wer sicher und kreativ den rollenden, springenden,
fliegenden usw: Ball in verschiedensten Situationen
beherrscht, wird letztlich auch ein technisch perfekter
FuBballer!

e Koordinative und vielseitige Aufgaben mit dem Ball in
(fast) jedes FuBballtraining einbauen!

Koépfen + Koordinative Zusatzaufgaben

Hinweise zum Ablauf

¢ Wechsel der Positionen und Aufgaben zwischen beiden
Gruppen nach jeder Ubung (Belastung/Erholung).

¢ Beide Gruppen wechseln nach etwa 10 Minuten weiter.

Das ist auch fiir das Vereinstraining wichtig

« Uber fuBballspezifische Ubungen muss das FuRball-
training regelmagig auch vielseitige Bewegungs-
aufgaben anbieten! Das hilft dabei, Bewegungsdefizite
heutiger Kinder und Jugendlicher auszugleichen!

¢ Eine motivierende und attraktive Variante hierfur ist,
fuBballerische und koordinative Aufgaben zu koppeln!

Station 1

Organisation

¢ Einen Spielraum von etwa
12 x 12 Metern markieren

¢ Reservebadlle an allen Seiten
bereitlegen

Ablauf

¢ 2 Spiel-varianten zum Kopf-
ball von je 5 Minuten

e Jeeine Gruppe hat fiir 2,5
Minuten die Aufgabe des
+Abkdpfens” —welches
Team ist erfolgreicher?

A o o

U

)

Station 2

Organisation

e Einen Ubungsraum von
15 x 15 Metern markieren

e Jeder Spieler mit Ball

e Phase 1: Einzel-Aufgaben

e Phase 2: Paar-Aufgaben

Ablauf

e Der Trainer macht jeweils
die Aufgabe (zusammen mit
einem Spieler) kurz vor

e Viele Varianten von je 30
Sekunden Dauer anbieten!

Station 3

Organisation

e Ein Feld vonetwa12x12
Metern markieren

* Die 5 Spieler der Gruppe A
verteilen sich als Zuwerfer
um das Feld, Gruppe B
bewegt sich im Ubungsraum

Ablauf

¢ Verschiedene Varianten
~Kopfball nach Bewegungs-
aufgabe” anbieten!

e Gruppenwechsel nach jeder
Aufgabe
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MUSTER-TRAININGSEINHEIT

INFORMATIONEN ZUR TRAININGSEINHEIT

¢ Das Aufwdrmen umfasst 3 Stationen mit unterschiedlichen steigen systematisch an. Alle Spieler absolvieren in Dreier-
Aufgaben und Spielen zum Schwerpunkt , Kopfball”. Gruppen die gleichen Aufgaben!

¢ Der Hauptteil unterteilt sich in 9 methodische Schritte zum * Die Spiel-Varianten des Schlussteils fordern schwerpunkt-
gleichen Schwerpunkt. Die Anforderungen der Aufgaben magig die situative Anwendung des Kopfballs!

30 MINUTEN

Spiel-variante I (5 Minuten) Spiel-variante Il (5 Minuten)

e Alle 5 Spieler der Gruppe A haben je einen Ball in der Hand. e Gruppe A hat nur noch einen Ball und spielt sich per

e Aufgabe: Einen Spieler von B verfolgen, den Ball selbst Handball zu (Prellen, ansonsten 3 Schritte-Regel).
hochwerfen und den Gegner per Kopfball treffen (1 Punk®). e Aufgabe: Einen Gegner per Kopfball treffen (1 Punkt).
: F

Exemplarischer Aufgaben-Katalog (Einzel-Aufgaben) Exemplarischer Aufgaben-Katalog (Paar-Aufgaben)

» Prellen des Balles (flach/hoch, im Wechsel rechts/links, mit e Zuwerfen mit 2 Ballen gleichzeitig: 1. einarmig werfen
vorgegebenem Rhythmus, im Langsitz, im Hopserlauf ...) und fangen, 2. A spielt einen Bodenpass, B wirft direkt zu

e 2 Balle je Spieler: einen Ball prellen, einen Ball dribbeln ... e Zupassen mit 2 Ballen gleichzeitig: Abstande variieren ...

Exemplarischer Aufgaben-Katalog | Exemplarischer Aufgaben-Katalog II

e Auf einen Zuwerfer zulaufen und aus dem Langsitz zurtick- * Aus dem Lauf in den Liegestiitz und zurtickkdpfen.
képfen —explosiv aufrichten und die nachste Aktion beginnen. e Den zugeworfenen Ball 1x per Kopf kurz hochspielen

e Nun vor dem Kopfball eine Rolle vorwadrts einbauen. und anschlieRend zurtickképfen.
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MUSTER-TRAININGSEINHEIT

HAUPTTEIL-PHASE 1 20 MINUTEN

Organisation
dieser Phase

¢ Stangentore von etwa
5 Metern Breite neben-
einander aufstellen

* Pro Stangentor eine
Dreier-Gruppe

e Jede Dreier-Gruppe mit
Ball

¢ Flir die Demonstration
jeder neuen Aufgabe
kommen alle Gruppen
in der Mitte an einem
Tor zusammen!

METHODISCHE SCHRITTE
Schritt 1 Schritt 2
Organisation/Aufgabe Organisation/Aufgabe

e AimTor,Bund Cim
Abstand von 3 Metern
auf je einer Seite

e B wirft sich den Ball

¢ Gleiche Organisation —
nun wirft der Torhtiter
den Ball zum Kopfball zu
e Aufgabe: mit einer

10

e FuBe parallel stellen!
¢ Schwung zum Kopfball
aus dem Oberkérper!

Schritt 3

Organisation/Aufgabe

¢ 5 Meter Abstand zum Tor
+ Schrittstellung!

e Wie Schritt 2, aber beim
Kopfen das Gewicht vom
hinteren auf das vordere
Bein verlagern!

Schwerpunkte

¢ Ball senkrecht iber dem
vorderen FuR treffen!

e Nach dem Képfen
den Schwung mit
1 Schritt nach vorne
abfangen!

selbst hoch und képft flachen Flugkurve auf die
auf das Tor von A, Stirn zuwerfen!
danach C usw. - neuer * Nach je 5 Kopfballen
Torhter nach je 5 Aktio- wechselt ein anderer in
nen! das Tor

Schwerpunkte Schwerpunkte

e FlBe parallel stellen!
e ,Aufsetzer kopfen”!

Schritte4und 5

Organisation
e 7 Meter Abstand zum Tor
+ Schrittstellung!

Aufgabe Schritt 4

e Wie Schritt 3, aber kurzer
Anlauf Richtung Tor!

e Nach dem Koépfen
nicht abstoppen,
sondern weiterlaufen!

Aufgabe Schritt 5
e A wirft iber Kopfhéhe

zu—nach einbeinigem
Absprung aufs Tor kdpfen
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MUSTER-TRAININGSEINHEI

HAUPTTEIL-PHASE 2

20 MINUTEN

Organisation
dieser Phase

¢ Aufbau der Stangen-
tore und die Dreier-
Gruppen bleiben
unverdandert!

¢ Jede Dreier-Gruppe mit
Ball

¢ Die beiden Kopfball-
spieler postieren sich
nun auf einer Seite
des Tore auf der Héhe
je eines Torpfostens!

METHODISCHE SCHRITTE

Schritt 6

Organisation/Aufgabe

e Aim Tor, B als Zuwerfer
mit Ball, C als Kopfball-
spieler mit paralleler
FuBstellung und Blick
zum diagonalen Tor-
pfosten!

B wirft flach auf die

Stirn zu, C kdpft aufs Tor
-regelmaRig wechseln!

Schwerpunkte

e Per Aufsetzer kopfen!

¢ Schwung zum Kopfball
aus dem Oberkérper!

Schritt 8

Organisation/Aufgabe

e GroBerer Abstand der
beiden Kopfballspieler

e Kurzer Anlauf in Richtung
Zuwerfer und den flach
auf die Stirn zugespielten
Ball auf das Tor koépfen!

Schwerpunkte

¢ Nicht abstoppen,
das Anlauftempo in den
Kopfball Gibertragen!

e Den Oberkorper zum Tor
hin drehen!

Schritt 7

Organisation/Aufgabe

e Ablauf wie bei Schritt
6, aber Schrittstellung
des Kopfballspielers —
das torndhere Bein
leicht vorne!

Schwerpunkte

e Beim Kopfen das
hintere Bein zum
Stemmschritt nach
vorne ziehen!

e Beim Ausholen
den Oberkorper zum
Tor hindrehen!

Schritt9

Organisation/Aufgabe
¢ Aufgabe wie bei
Schritt 8, nun aber
Uber Kopf zuwerfen
Kurzer Anlauf in
Richtung Zuwerfer
und per einbeinigem
Absprung képfen

¢ Anlaufseite wechseln!

Schwerpunkt
e Mitdem torndheren
Bein abspringen!
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DIE WICHTIGSTEN TRAININGSTIPPS

e Bereits in das Aufwarmprogramm einige leichte Aufgaben
und Ubungen zur Kopfball-Schulung einstreuen. Damit
werden die Spieler von Beginn an auf den Schwerpunkt des
Trainings eingestimmt!

e Stets auf ein geeignetes Ballmaterial achten! Keine schweren
oder harten Bdlle einsetzen, ansonsten drohen Gesundheits-
schaden!

 Ab der D-Jugend ist ein groBerer Wert auf richtige Bewegungs-
ablaufe hinsichtlich der Technik-Varianten zu legen. Aber nicht

SCHLUSSTEIL: STATIONENTRAINING ZUM SCHWERPUNKT , KOPFBALL"

Freies FuBballspielen auf 2 Tore

Hinweise zum Ablauf/zur Organisation

* 3 Spielfelder (= Stationen) mit unterschiedlichen
Varianten des 5 gegen 5 aufbauen!

e Jeder Station zunachst 2 Gruppen von etwa 5 Spielern
zuteilen —die Gruppen mit Trainingshemden unter-
scheidbar machen!

¢ Die Gruppen wechseln nach etwa 6 Minuten zur
ndchsten Station/Spiel-Variante weiter!

Das ist auch fiir das Vereinstraining wichtig
¢ FuBballspiele in kleinen Teams und auf kleinen Feldern
mussen in jedem Training vorkommen!

Handball-Kopfball-Spiel

Hinweis zum Ablauf

¢ Die Gruppen wechseln nach etwa 6 Minuten zur
ndchsten Station/Spiel-Variante weiter!

Das ist auch fiir das Vereinstraining wichtig

¢ Die Spielfelder im Vereinstraining nebeneinander auf-
bauen, um alle Gruppen im Blick zu haben!

e Die Felder besser etwas zu klein als zu groR markieren,
langere Laufstrecken vermeiden! Nicht die korperliche
Belastung, sondern viele Kopfball-Aktionen sind wichtig!

e Ersatzbdlle bereitlegen, um langere Spielpausen zu
vermeiden!

Handball-Kopfball mit Anspielern

Hinweis zum Ablauf

¢ Die Gruppen wechseln nach etwa 6 Minuten zur
ndchsten Station/Spiel-Variante weiter!

Das ist auch fiir das Vereinstraining wichtig

« Die Aufgaben/Spiel-Varianten flexibel dem Kénnen der
Spieler anpassen!

¢ Die Felder besser etwas zu klein als zu groR markieren,
langere Laufstrecken vermeiden! Nicht die kdrperliche
Belastung,sondern viele Kopfball-Aktionen sind wichtig!

¢ Nach belastungsintensiven Spielformen eventuell mit
einigen lockeren, motivierenden Ballaufgaben enden!

Station 1

Organisation

e Ein Feld von der GroRe eines doppelten Strafraums mit
Hutchen abgrenzen

e Auf beiden Grundlinien jeweils ein 5-Meter-Tor (oder ein
GrofBtor) mit Torhiiter aufstellen

e Ersatzbadlle an beiden Toren bereitlegen!

Ablauf

* Freies Spiel 5 gegen 5 auf die beiden Tore.

e Sonderregel 1: Per Kopf erzielte Tore zdhlen doppelt.

e Sonderregel 2: Ausballe und Freistde miissen stets als weite
Einwtirfe vor das gegnerische Tor hereingegeben werden
(Ziel: Provozieren vieler Kopfball-Situationen!).

Station 2

Organisation

¢ Im Abstand von 20 Metern zwei 5-Meter-Tore (oder GroRtore)
aufbauen

e Zusatzlich mit Hatchen Seitenlinien markieren

Ablauf

e 5gegen 5 von Tor zu Tor — beide Mannschaften spielen sich
ausschlieBlich mit der Hand zu.

e Treffer durfen nur per Kopf nach Zuwurf erzielt werden -
Eigenvorlagen sind nicht erlaubt.

e Mitdem Ball in der Hand sind nur 3 Schritte erlaubt.

e Unmittelbar vor dem eigenen Tor darf nur per Kopf geklart
werden!

Station 3

Organisation

¢ Im Abstand von 10 Metern zwei 5-Meter-Tore (oder GroBtore)
aufbauen

e Zusatzlich mit Hatchen Seitenlinien markieren

e Jede Flinfer-Gruppe teilt sich in 1 Torhiter, 2 Spieler im Feld
und 2 Anspieler rechts/links neben dem Tor des Gegners auf

Ablauf
e 2gegen 2 im Feld von Tor zu Tor.
e Tore sind nur per Kopf nach Zuwurf durch einen Anspieler
(2 Punkte) oder einen Mitspieler im Feld (1 Punkt) erlaubt.
 Die Positionen und Aufgaben der Spieler gruppenintern (nach
maximal 1 Minute) tauschen!
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MUSTER-TRAININGSEINHEIT

auf einem Idealbild einer Technik beharren, sondern vor allem
groRere Mangel korrigieren und hier mit gezielten Tipps und
Demonstrationen helfen. Darlber hinaus individuelle ,Stile”
zulassen! Denn FuBball-Technik ist nie Selbstzweck! Sie ist in
erster Linie eine Hilfe zum Losen von Spielaufgaben.

¢ Das Erlernen und Beherrschen der unterschiedlichen Kopf-
ball-Techniken mittels methodisch aufgebauter, aber stets

interessanter Ubungsfolgen ist deshalb auch nur ein erster

Schritt. Letztlich mussen die jungen Spieler lernen, unter
Druck eines Gegners effizient zu kopfen!

20 MINUTEN

Weitere Hinweise

Variation

e Keine Torhiter: Tore nur per
Direktschuss (1 Punkt) oder
Kopfball (3 Punkte)

Tipps/Schwerpunkte

* Die Felder nur so breit
anlegen, das weite Einwiirfe
vor das Tor méglich sind!

e Das Spiel uiber die Seiten an-
legen, so dass aus dem Spiel
Bdlle vor das Tor herein-
gegeben werden kénnen!

Eine Zusatzregel sichert
viele Einwiirfe und
Kopfballsituationen!

Weitere Hinweise

Variation

* Beim Angriff/Zusammen-
spiel den Wechsel 1x
Koépfen/1 x Fangen vor-
geben!

Tipps/Schwerpunkte

e Vor den Toren die Zonen
markieren, in der aus-
schlieBlich Kopfbadlle erlaubt
sind!

¢ Indie Balle hineinlaufen -
nicht auf Kopfballe warten!

Die Spieler muissen lernen,
beherzt und mit viel Mut
zu koépfen!

Weitere Hinweise

Variationen

e Zuspiele der Feldspieler +
Anspieler per Dropkicks aus
der Hand

e Fur leistungsstarke Teams:
Zuspiele im Feld und Kopf-
ball-Vorlagen per Fu

Tipps/Schwerpunkte

e Auf die Belastungen achten
— kleine Felder markieren!

* Die Wechsel der Gruppen
nicht vergessen!

Durch viele Kopfball-
situationen im Training
auf das Spiel vorbereiten!
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Rechtzeitig das Kopfballspiel Schritt

fiir Schritt erlernen!

Keine einzige Minute an kostbarer Trainingszeit verschenken!
Bereits in das Aufwdrmen vorbereitende Aufgaben mit Ball einbauen!

Keine andere Technik im FuBball ist so komplex und
vielschichtig wie das Kopfballspiel! Selbst Spitzen-
spieler haben hier Probleme. Denn die Anforderungen
an die Spieler beginnen weit vor dem eigentlichen
Treffen des Balles mit der Stirn. Der richtig ,getimte”
Anlauf und Absprung zum Ball ist das Erfolgsrezept
vieler Kopfball-Spezialisten, um den Bruchteil einer
Sekunde vor dem Gegner an einer Flanke zu sein.

Es ist also leicht zu erkldaren, wieso vor
allem im JugendfuBball Schwachen im
ballspiel weit verbreitet sind. Umso wichti
ist es, diese Defizite systematisch und la
fristig zu beseitigen! Dazu reicht es aber
nicht aus, sporadisch einige Kopfball-
Gibungen in das Trainingsprogramm ein-
zustreuen! 0l

TRAININGSFORMEN FUR DAS AUFWARMEN UND UBEN

Aufgabe 1

Kopfbdlle in der Dreier-
Gruppe

e Je 3 Spieler bewegen sich in
einem Abstand von etwa 5
Metern zueinander.
Awirft zuB, BkopftzuC, C
fangt und wirft zu A usw.
Variante 1: Den Ball per
SpannstoB aus der Hand
zum Kopfball zuspielen.
Variante 2: Kopfballe aus
kurzem Anlauf.

Variante 3: Variabel zum
Kopfball zuwerfen!

Aufgabe 3

Kopfbdlle in der Vierer-
Gruppe (Torwettbewerb)

e Bund C werfen im Wechsel
D zum Kopfball zu, der auf
das Tor kopft.

Nach jeweils 10 Aktionen:
D wird neuer Torhiiter, B
Kopfballspieler, Torhiiter A
schlieBt sich den Zuwerfern
an, C wirft weiter zu usw.
Wer schafft die meisten
Kopfballtore?

Varianten: aus dem Stand
oder aus kurzem Anlauf.

Aufgab

Kopfballe nach
2 Seiten

e Jeweils 3 Spieler
stellen sich in einer
Geraden auf - die
Spieler auBen haben je
einen Ball und werfen im
Wechsel zum Mittel-
spieler, der jeweils genau
zurtickkopft.
Aufgabenwechsel nach je
10 Aktionen.

Varianten: aus dem Stand
oder aus kurzem Anlauf.

Aufgabe 4

Kopfbdlle mit 2 Paaren |
(Torwettbewerb)

e Je 2 Paare im Abstand von
6 Metern in 2 etwa 5 Meter
breiten Stangentoren.

Die Paare kopfen wechsel-
weise auf das andere Tor.
Dazu lauft ein Spieler bis
zur markierten Mittellinie
und wirft seinem Mitspieler
zum Kopfball auf das
gegnerische Tor zu.
Welches Paar hat zuerst 10
Kopfballtore erzielt?
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METHODISCHE TIPPS ZUR KOPFBALLSCHULUNG |

¢ Eine gezielte, leistungs- und altersgemdRe Schulung im
Kopfballspiel istim JugendfuBball Pflicht!

¢ Im Kinderfufball bis Beginn der D-Jugend einfache Kopf-
ball-Ubungen anbieten, in denen die Kinder die Kopfball-
Grundformen kennen lernen. Wichtig: Monotone Aufgaben
nach dem Muster ,Der eine wirft zu, der andere kopft zum
Zuwerfer zurtick” sind jedoch viel zu langweilig! Statt dessen
fir die Kinder kleine Torwettbewerbe mit interessanten
Kopfball-Aufgaben an Stangentoren organisieren!

e Vor allem bei den Jlingsten ausschlieBlich leichte Blle ein-
setzen! Ansonsten drohen Gesundheitsschaden!

e Ab der D-Jugend setzt ein systematischeres Training des
Kopfballspiels in kleinen methodischen Schritten ein. Die
Muster-Trainingseinheit zeigt eine moégliche Ubungsfolge.

Dynamischer Absprung, genaues Fixieren des Balles und
zielgenauer KopfstoR: die Ziele des Kopfballtrainings.

Aufgabe 5

Kopfbdlle mit 2 Paaren I
(Torwettbewerb)

e Gleicher Aufbau wie bei
Aufgabe 4 - die Distanz der
Stangentore nun aber auf
10 Meter vergroBern.

Ein Paar bewegt sich jeweils
von der eigenen Tor- bis
zur Mittellinie. Einer wirft,
der andere kopft zurtick.
An der Mittellinie: Kopfball-
abschluss auf das Tor.
AnschlieBend greift das an-
dere Paar an.

Aufgabe 7

Kopfbdlle als Einzel-
Wettbewerb |

e Je 2 Spieler postieren sich
in einem Abstand von etwa
6 Metern in 2 Stangentoren
(5 Meter breit).

Spieler A wirft sich den Ball
selbst an und kopft aus
dem Stand auf das Tor von
B, der als Torhiiter reagiert.
AnschlieBend versucht B,
ein Kopfballtor zu erzielen.
Welcher Spieler schafftin 5
Minuten die meisten Tore?

Aufgabe 6

Kopfbialle als

Paare-Wettbewerb

e Je 2 Paareliben an

einem 5 Meter breiten

Stangentor.

Von Paar A ist einer Tor-

hiter, der andere ,Ball-

holer” hinter dem Tor.

Die Spieler von B

koépfen im Wechsel auf

das andere Tor

e Aufgabenwechsel nach
je 10 Kopfbaéllen pro
Spieler.

Aufgabe 8

Kopfballe als Einzel-
Wettbewerb Il

e Gleicher Aufbau wie bei
Aufgabe 7.

Die Spieler werfen dem
Gegenuiber nun ,fair”
zum Kopfball zu.
Variante 1: Abstand und
GroRe der Tore ver-
andern.

Variante 2: Kopfballe
nach kurzem Anlauf
(dazu eine Abschluss-
Linie markieren).
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INFOS ZU DEN TRAININGSFORMEN

» Das Beherrschen der verschiedenen Kopfball-Techniken ist
die Basis, in der konkreten Spielsituation kommt es wie bei
allen anderen Techniken aber darauf an, mit genau der
richtigen, weil effizientesten Variante zu reagieren.

e Zu diesem Zweck mussen die jungen Spieler die KopfstoR-
Techniken nicht nur ungestort und mit vielen Wiederholungen
tiben, sondern regelmaRig spielgemaRe Situationen I6sen. Hier
lernen sie, in welcher Sekunde sie sich vom Gegner |6sen und
zum Ball starten mussen, um genau zum richtigen Zeitpunkt

KOMPLEXERE AUFGABEN: ANWENDEN MIT GEGNER

Kopfball-Zweikampf iiber Ziellinien |

4

—— - - =>

5.

S
28

Organisation

e Jeweils 2 Paare tiben zusammen - von jedem Paar ein Spieler
in der Mitte des Ubungsraumes zwischen 2 markierten Linien,
die beiden anderen hinter den Linien gegentiber

e Ein zusatzlicher Zuwerfer mit Bdllen an der Seite

Ablauf

e Der Zuwerfer startet jede Aktion, indem er hoch und neutral
zum Kopfballduell zuwirft.

Die beiden Spieler in der Mitte versuchen, den Ball aus dem
Luftduell heraus Uber die Linie des Gegners zu kdpfen.

Die beiden Mitspieler sind ,Balljungen” und rollen den Ball
gegebenenfalls zum Zuwerfer zurtick.

» Aufgabenwechsel nach jeweils 5 Kopfballduellen.

4

—— =2 - =
"‘v

S

=
<>

Organisation

¢ Jeweils 2 Dreier-Gruppe tiben zusammen

e Von jeder Gruppe postiert sich einer hinter der gegnerischen
Ziellinie, einer zum Kopfballduell zwischen beide Linien und
der dritte als Zuwerfer an je einer Seitenlinie

Ablauf

e Ein Zuwerfer wirft hoch auf den Mitspieler in der Mitte, so
dass dieser moglichst tiber die gegnerische Linie kdpfen kann.
Nach jedem Luftduell stellen sich die beiden Kopfballspieler
wieder in den urspriinglichen Startpositionen auf.

Nun aber bringt der andere Zuwerfer einen Ball ins Spiel.

Wer schafft bei 10 Aktionen die meisten ,Kopfballtreffer"?
AnschlieBend Aufgabenwechsel innerhalb der Gruppen!

Tipps fiir das Kopfballtraining

« Nicht nur monotone Ubungen nach dem Muster
~Spieler 1 wirft zu, Spieler 2 képft zurtick” anbieten.
Diese Aufgaben sind langweilig und ineffektiv!

¢ Mit einem kleinen Kniff werden einfache Kopfball-
Ubungen gleich viel interessanter: Die Spieler stellen sich
in Stangentoren gegeniiber auf und bestreiten mittels
verschiedener Kopfball-Aufgaben Torwettbewerbe!

o Stets die Aufgaben der Spielstdrke anpassen! Flexibel
bleiben! Bereits durch kleine organisatorische und regel-
technische Eingriffe (z.B. GroBe/Abstand der Tore) lassen
sich viele Ubungen leichter bzw. schwerer machen!

Das Uben in kleinen Gruppen (wie mit 3 Spielern auf ein Tor)
garantiert viele Aktionen fiir jeden — Pausen und Wartezeiten
kommen kaum vor. Effizienter kann Lernen nicht sein!
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vor dem Gegenspieler am hereingegebenen Ball zu sein und
per KopfstoB zu verwerten.

e Weiterer positiver Nebeneffekt dieser spielgemaBen Auf-
gaben: Die Talente gewinnen Sicherheit in korperbetonten
Luftduellen. Denn Torerfolge lassen sich vor allem in héheren

Spiel- und Altersklassen nur durch ein beherztes Kopfball-
spiel, mit engagiertem, stets fairem Korpereinsatz erzielen.

* Wichtig: Die spielgemaBen Aufgaben schrittweise steigern.
Zunachst sind die Kopfball-Spieler noch im Vorteil, um viele
erfolgreiche Kopfball-Aktionen zu erleichtern!

Kopfballe aus einem 2 gegen 1 auf ein Tor

Organisation

¢ Vor je einem (Stangen-)Tor liben 3 Paare.

 Paar A (blau): 2 Angreifer vor dem Tor

e Paar B (rot): 1 Verteidiger vor dem Tor + 1 Torhtiter im Tor

e Paar C (gelb): ,Flanken-Zuwerfer” mit Ballen auf der
Grundlinie rechts und links vom Tor

Ablauf

¢ Die Aktion beginnt jeweils mit einer ,Flanke” (= Zuwurf) von
einer Seite.

e Kommen die Angreifer zum Torabschluss (egal ob Tor oder
nicht), wird eine weitere Flanke hereingegeben. Kénnen die
Verteidiger klaren, tauschen A und B die Aufgaben.

e Welches Paar schafftin 5 Min. die meisten Kopfballtore?

Organisation

e Vor je einem Tor tiben 3 Dreier-Gruppen.

e Gruppe A (blau): 3 Angreifer vor dem Tor

e Gruppe B (rot): 2 Verteidiger vor dem Tor, 1 Torhiter im Tor

e Gruppe C (gelb): verteilt sich als ,Flanken-Zuwerfer” mit Bal-
len auf der Grundlinie rechts und links vom Tor

Ablauf

¢ Die Aktion beginnt jeweils mit einer ,Flanke” (= Zuwurf) von
einer Seite.

e Kommen die Angreifer zum Torabschluss (egal ob Tor oder
nicht), wird eine weitere Flanke hereingegeben. Kénnen die
Verteidiger klaren, tauschen A und B die Aufgaben.

e Welche Gruppe schafftin 5 Min. die meisten Kopfballtore?

Juniorentrainer begleiten und férdern das Lernen der Talente.
Dazu miissen sie fiir eine positive Lernatmosphdre sorgen.
Das Aufmuntern und Loben ist hierbei ganz wichtig!

Beim Vormachen einer Technik auf die richtige Stellung
zur Gruppe achten! Alle Spieler miissen die Demonstration
des Trainers erkennen kénnen!
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SPIELFORMEN-KATALOG ZUM KOPFBALL-SPIEL (FORTGESCHRITTENE)

Kopfbdlle aus dem 1 gegen 1

Organisation

e 2 Dreier-Mannschaften: je ein Spieler pro Mannschaft im Tor,
je ein Spieler als Zuwerfer neben dem gegnerischen Tor und
der 3. Spieler jeweils zum Kopfballduell im Feld

* 2etwa 7 Meter breite , Linientore” (Alternative: Stangentore!)
in einem Abstand von etwa 15 Metern aufbauen

e 5 Meter vor jedem Tor eine weitere Abschlusslinie markieren

Ablauf

 Das Spiel beginnt vor Tor 1: Der dortige Zuwerfer wirft zum
Mitspieler vor das Tor. Dieser soll sich vom Gegner I6sen,

in den Ball hineinstarten und tber die Torlinie kopfen.

Nach Abschluss der Aktion starten beide Spieler direkt vor das
Tor 2, wo nun der andere Spieler nach Zuwurf ein Kopfballtor
erzielen soll — dabei wieder nur vor der Abschlusslinie kopfen!
Welcher Spieler schafft in 2 Minuten die meisten Tore?

Organisation

e 2 Vierer-Mannschaften

e Organisation wie bei der Spielform 1 - nun postieren sich
aber jeweils 2 Spieler pro Gruppe zum 2 gegen 2 zwischen
beiden Torlinien

Ablauf
e Ablauf wie bei Spielform 1 —die jeweiligen Angreifer miissen
nun aus dem 2 gegen 2 ein Kopfballtor erzielen!

Variationen und Trainingshinweise

» Aufgabenwechsel innerhalb der Gruppen nach jeweils 10
Kopfball-Aktionen

¢ Die Angreifer diirfen nun auch hinter der Abschlusslinie
kopfen, wenn sie im , Taburaum” im Sprung képfen

e TorgroRen und Abstdnde der Abschlusslinien der Spielstarke
anpassen!

Organisation

* 2 Mannschaften zu je 4 Spielern in einem markierten Feld von
etwa 20 x 15 Metern auf 2 Tore mit Torhiitern

e Von jedem Team 2 Spieler zum 2 gegen 2 im Feld, die beiden
anderen als Zuwerfer jeweils rechts und links neben dem
gegnerischen Tor

Ablauf

e 2 gegen 2 Handball im Feld.

* Die jeweiligen Angreifer mussen einen eigenen Zuwerfer
anspielen, denn Tore sind nur per Kopf nach Vorbereitung
durch einen Zuwerfer méglich!

e Wenn ein Zuspieler vor das Tor wirft, diirfen alle Spieler —egal
ob Angreifer oder Verteidiger — zundchst nur per Kopf weiter-
spielen. Erst nach Bodenkontakt des Balles darf wieder mit
der Hand gespielt werden.
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SPIELFORMEN-KATALOG ZUM KOPFBALL-SPIEL (KONNER)

4 gegen 4: Handball-Kopfball-Spiel |

Organisation

» Zwischen 2 Toren mit Torhiitern — Abstand etwa 25 Meter —
spielen 2 Mannschaften zu je 4 Spielern Handball

 In oder neben beiden Toren Reservebadlle bereitlegen

Ablauf

* Die jeweiligen Angreifer dirfen bei beiden Toren Treffer
erzielen!

Tore sind jedoch nur per Kopf nach Zuwurf durch einen
Mitspieler moglich. Selbstvorlagen zum Kopfball verbieten!
Mit dem Ball in der Hand diirfen die Spieler hdchstens 3
Schritte laufen, spatestens dann miissen sie abspielen.
Nach Balleroberung oder Torabschluss miissen die neuen
Angreifer zundchst 1x die Mittellinie tiberspielen, bevor sie
einen Kopfballtreffer erzielen diirfen.

Spielzeit: maximal 5 Minuten.

Organisation
e Wie beim Handball-Kopfball-Spiel zuvor

Ablauf

» Treffer sind wieder bei beiden Tore méglich!

¢ Nun erfolgen jedoch alle Zuspiele zu einem Mitspieler, vor
allem aber auch die Vorlagen zu einem Kopfballtreffer per
SpannstoB aus der Hand.

Die Verteidiger durfen einen Gegner am Ball nicht direkt
attackieren. Sie duirfen lediglich Zuspielwege verstellen
und Kopfballduelle vor dem Tor gewinnen.

Erst nach siegreichen Kopfballduellen — oder wenn hierbei
der Ball zu Boden fallt - diirfen auch die Verteidiger ver-
suchen, mit den Handen an den Ball zu kommen!
AuBerdem darf der Ball von beiden Teams umkampft
werden, wenn er bei ungenauen Zuspielen zu Boden fallt.

Organisation

e Mit Hltchen ein Feld von doppelter Strafraumgrée und
2 Tore mit Torhiitern aufbauen

e 2 Mannschaften zu je 4 Spielern einteilen

e Zusatzlich 2 neutrale Spieler in markierten AuRenzonen

Ablauf

¢ Beide Teams spielen in der Mittelzone auf die beiden Tore.

¢ Die jeweiligen Angreifer passen aus dem 4 gegen 4 zu
einem der beiden Neutralen, der als Kopfball-Vorlage vor
das Tor flankt. Tore sind nur per Kopfball erlaubt.

e Spielzeit: maximal 5 Minuten.

Variationen

e Treffer sind auch aus dem Spiel heraus moglich. Kopfball-
tore jedoch doppelt werten!

¢ Gleicher Ablauf mit einem 5 gegen 5/6 gegen 6 im Feld.
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) BALLKOORDINATION

Jeder FuBballer muss ein vielseitiger
SKiinstler am Ball“ sein!

Wenn Kinder zu frth ausschlieBlich fuBballspezifische Inhalte
kennen lernen, werden sie spater schnell an Grenzen stof3en!

Mehmet Scholl: ,ich habe einfach gespielt, wie ich
Spass hatte: mal Tischtennis, dann Basketball oder
Handball - also alles, was mit Bdllen zu tun hatte!”
Olaf Thon: ,Ich hatte eigentlich immer Lust zu spielen,
ganz viel FuBball, aber auch andere Spiele haben mich
fasziniert!” Diese Zitate zeigen, dass sich junge Spieler
nicht zu friih und einseitig nur auf fuBballspezifische
Techniken, Inhalte und Bewegungen stlirzen durfen,

um spdter auch
Top-FuBballer zu
werden. Ganz im
Gegenteil: Erst ein vielseitiges
Uben und Spielen mit dem
Ball schafft das Fundament
fur fuBballerische Spitzen-
leistungen! O

UBUNGEN ZUR VERBESSERUNG DER BALLKOORDINATION

EINZELUBUNGEN ZUR SCHULUNG DER GESCHICKLICHKEIT AM BALL

Prellen des Balles
amortl

¢ Einen Ball mit einer Hand
prellen

e Nur mit der rechten oder

linken Hand prellen

In einem vorgegebenen

Rhythmus (z.B. 3x links, 3x

rechts) prellen

Mit beiden Handen gleich-

zeitig prellen

Méglichst hoch/méglichst

flach prellen

Prellen des Balles
am ortll

¢ In der Hocke, im Langsitz,
im Liegestiitz... prellen

e Nacheinander in unter-
schiedlichen Positionen
prellen

e Umden Korper herum
prellen

e Kleine Wettbewerbe:
+Wer von euch schafft eine
bestimmte Aufgabe in 30
Sekunden am haufigsten?”

Prellen des Balles in
der Bewegung

e Verschiedene Varianten
des ,Prellens am Ort” in der
lockeren Bewegung im
markierten Feld

¢ Prellen im Hopserlauf, mit
Side-Steps, im Ruckwarts-
lauf...

e Mit vorgegebenen
Rhythmen

e Verschiedenartige Balle
beim Prellen verwenden!

Hochwerfen, Zusatz-

.~ aufgabe, Fangen |

¢ Einen Ball hochwerfen,
kurz in die Hocke (in die
Bauchlage) fallen lassen,
aufrichten und fangen

¢ Hochwerfen, ganze
] Drehung auf der Stelle und
o fangen
n___— ¢ Aus dem Sitzen, Liegen, aus
—_— - einer Briicke hochwerfen,
g schnell aufrichten und
E . ‘ fangen
=
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TIPPS UND HINWEISE

* Da es die friihere StraBenspielkultur — die nattirliche Ball-
schule — kaum noch gibt, benétigen heutige Kinder eine
Alternative, um sich eine vielseitige Kreativitat, Geschick-
lichkeit und Sicherheit am Ball anzueignen!

 Deshalb im Vereinstraining vor allem im KinderfuBball,
regelmdBig eine vielseitige, ballbezogene Grundlagen-
schulung anbieten! Nur so kénnen Talente auf einer breiten
Basis ein optimales fuBballerisches Kbnnen erreichen!

e Auch in hdheren Altersklassen regelmaBig motivierende
und herausfordernde Aufgaben mit Ball stellen - hier bietet
sich vor allem das Aufwarmprogramm an!

» Viele Ubungen mit Ball lassen sich mit koordinativen Auf-
gaben koppeln, so dass auch das Bewegungsgeschick zu-
satzlich trainiert wird!

Prellen des Balles in der Sitzposition: diese Aufgabe
fordert gleichzeitig Ball- und Bewegungsgeschicklichkeit!

Hochwerfen, Zusatz-
aufgabe, Fangen Il

"-.‘_
':T ¢ Einen Ball hochwerfen,
] \ zuerst mit dem Ober-
schenkel, dann mit dem
FuB spielen und fangen
Einen Ball mit der Hand
hochwerfen, Kopfball und
fangen
e Wie zuvor, aber zwischen-
durch 2x kopfen
Verschiedene Balle ver-

wenden!

- ¥

"
»

Kreisen des Balles
in Varianten

¢ Einen Ball um den
Koérper herum kreisen
lassen (von einer
Hand in die andere)
Mit Variation der H6he,
(auf dem Boden, Knie-,
Bauch-, Brusthdhe)
Achterkreisen mit weit
gegrdtschen Beinen in
der Luft/auf dem
Boden (Foto)

—

»~Torbogen” in
Varianten

ol

e Einen Ball seitlich mit
gestrecktem Arm liber den
Kopf werfen und auf der
anderen Seite mit dem
anderen Arm einhandig
wieder fangen
Verschiedene Blle ver-
wenden!

Frequenz der Aktionen ver-
andern

Wettbewerbe organisieren!

% 3
.- .Ef"\

,Gratschball” in
Varianten

e Einen Ball durch die
gegratschten Beine
nach hinten oben
werfen, explosiv um-
drehen und fangen
Verschiedene Bdlle ver-
wenden!

e Wettbewerb: ,Wer
schafft die Aufgabe am
haufigsten hinter-
einander?”
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BALLKOORDINATION

UBUNGEN ZUR VERBESSERUNG DER BALLKOORDINATION

FUSSBALLORIENTIERTE UBUNGEN MIT KOORDINATIVEN ZUSATZELEMENTEN

Zu zweit mit 2 Ballen |

* Beide Spieler haben zundchst einen Ball in der Hand.
* A wirft per Bodenpass zu, B gleichzeitig direkt in die
Hande seines Mitspielers — Aufgabenwechsel!

Zu zweit mit 2 Ballen Il

* Beide Spieler haben zundchst einen Ball in der Hand.
e Aund B werfen gleichzeitig aus einem Abstand von 5 Metern
mit einer Hand zum Gegenuiber und fangen auch einhdndig.

Hochspielen per FuB

und Fangen

Einen Ball aus der Hand per
Spann hochspielen und mit
einer Hand fangen

Per FuB hochspielen, 3x
kopfen und einhandig
fangen

Nach dem HochschieRen
und vor dem Fangen:
—eine Hocke

—eine ganze Drehung
—2xin die Hande klatschen
Mit dem schwacheren FuB
spielen!

Jonglieren und

Fangen in Varianten

Einen Ball zundachst

10x per FuR jonglieren,

1x auf der Stelle

drehen und fangen
Zunachst 5x per FuB, dann
3x (2x) per Kopf —fangen
Aus dem Jonglieren heraus
den Ball einige Meter tiber-
kopf hochspielen, einbeinig
abspringen und méglichst
weit oben fangen

Nach dem Fangen zusatz-
lich eine Rolle mit Ball!

Jonglieren des
Balles in Varianten

Beim Jonglieren moglichst
viele Korperteile einsetzen,
z.B. Kopf, Brust, Ober-
schenkel, Spann, Schulter,
FuBinnenseite...
Jonglieren mit fest vor-
gegebener Folge: Spann -
Oberschenkel —Spann

Alle Ballkontakte jetzt
doppelt!

Immer auch mit dem
anderen Bein!
Jonglier-Wettbewerbe!

Ein organisatorischer Vorteil: Interessante koordinative Auf-
gaben mit Ball benétigen nur einen kleinen Ubungsraum!
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BALLKOORDINATION (i)

Zu zweit mit 2 Ballen Il

e Zunachst hat A seinen Ball am FuB, B in der Hand.
e A passt flach zu, B wirft zum Gegentiber — Aufgabenwechsel!
Varianten: Distanzen verandern, unterschiedliche Balle

Zu zweit mit 2 Ballen IV

 Beide Spieler haben zu Beginn einen Ball am FuR.
e Sie passen sich gleichzeitig zu. Varianten: mit ver-
schiedenen Bdllen, Distanzen verandern, im Laufen.

Variantenreiches
Stoppen des Balles

e Auf Zeichen aus dem
Dribbeln einen Ball ver-
schiedenartig moglichst
schnell stoppen:
—mitdem Knie

—mitdem Po

—mit einer Hand
—mitdem FuB

Nach der Aktion mit einem
anderen Ball weiterdribbeln
Wettbewerb: Der Letzte
.darf” eine Zusatzaufgabe
machen!

~Wechseltippen“ in
Variationen

e Mit dem rechten und linken
FuB im Wechsel auf den
Ball tippen —dabei schritt-
weise das Tempo steigern
.Wechseltippen” und dabei
den Ball umkreisen

Mit geringer/hoher
Frequenz

Den Ball mit dem Tippen
leicht vorwarts/riickwarts
bewegen

Einen Rhythmus vorgeben,
z.B. 2x links/2x rechts

Ball-Nachlaufen mit
Variationen

e Den Ball aus dem Dribbeln
einige Meter vorspielen,
verschiedenartig nach-

laufen und wieder dribbeln:

—Skippings
—Anfersen/Hopserlauf
—Side-Steps
—beid-/einbeinige Spriinge
—nach Hockspriingen
—nach ganzen Drehungen
—nach Kopfballsimulation
Die Aktionen starten nur
auf ein Zeichen!

»FuBflippern“in
Variationen

e Auf der Stelle einen Ball
zwischen den FuBinnen-
seiten hin und her spie-
len —dabei schrittweise
das Tempo steigern
LFuBflippern” in der Vor-
und Riickwartsbewegung
Mit gleichzeitiger
Drehung auf der Stelle
Mit geringer/hoher
Frequenz
Frequenz/Tempo
zwischendurch variieren

Aufgaben mit
2 Bdllen

* Einen Ball dribbeln, einen
zweiten Ball mit der Hand
prellen

e Aufgabe in unterschiedlich

groBen Feldern erfiillen

Mit links/rechts dribbeln

bzw. mit links/rechts

prellen

Verschiedenartige Balle

verwenden!

e Das Tempo variieren!

Zusatzliche Hindernisse

aufbauen!
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Wir haben viele begabte Nachwuchs-
fupballer in unserem Land - es
kommt darauf an, sie zu finden und
dann professionell zu fordern.

So eine Forderung umfasst in der
heutigen Zeit hohes Engagement,
finanzielle Kraft und nicht zuletzt
Professionalitdt. Der DFB kann bei
dieser Aufgabe auf das Sponsoring-
Engagement starker Partner bauen!

STARKE PARTIIER FUR DIE STARS VOIN MORGEN

\Y
aﬁ%\as’

Deutsche
Mercedes-Benz Vermdgensberatung
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