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@ Vorwort

Nach der Saisonvorbereitung sollte das FuBballtraining
moglichst effektiv gestaltet werden. Im Fokus stehen dabei
Taktik, Technik, Torschuss, Schnelligkeit - mit und ohne Ball -,
Ubersicht, Reaktionsvermégen und die fuBballspezifische
Ausdauer. Um diese Aspekte gezielt zu férdern, eignen sich
Trainingsformen, die dem Wettkampf am Wochenende
moglichst nahekommen.

Die in diesem Buch vorgestellten Spielformen sind
praxisbewdhrt, mit zahlreichen Skizzen veranschaulicht und
bereits ab der D-Jugend einsetzbar. Wir starten direkt mit der
sogenannten , Kénigsiibung” und ihren Variationen — ein
effektiver Einstieg in ein intensives, spielnahes Training.

Trainieren und lernen wie Profis — aus der Praxis fir die
Praxis: Das ist die Devise. Durch gezielte Regelanpassungen,
spezielle Spielvorgaben und kleinere Spielfelder lassen sich
die genannten Trainingsziele besonders wirkungsvoll
umsetzen. Lange Standzeiten und Leerlauf werden
vermieden, die Spielfreude bleibt hoch, und die Trainingszeit
wird optimal genutzt.

Eine komplette Einheit kann also allein mit variantenreichen
FuBballspielen gestaltet werden — effektiv, motivierend und
leistungsférdernd.



@ Konigsiibung

Training der Ubersicht und Reaktionsschnelligkeit
im FuBBballspiel mit der Konigsiibung
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Besteht der Trainingstag liberwiegend aus Variationen des
normalen FuBballspiels der offiziellen Wettkampfform,
empfehlen wir als Einleitungsteil das Sprinter ABC und /
oder Training an der Koordinationsleiter ( siehe hierzu Er-
klarungen ab Seite 9 ). Die Dauer der einzelnen FuBballspiel-
Varianten betrégt in der Regel 5 - 10 Minuten. Aus diesen
konnen also komplette Trainingstage erstellt werden. Wie
beginnen hier mit den Kdnigsiibungen der FuRballspiele, die
die Ubersicht und schnelle Entscheidungsfindung optimal
trainieren wie bei den Profi-FuBballern. Kommen wir hier
zundchst zu der Hauptiibung. Es wird ein Feld von 20 x 30
Meter markiert und mit insgesamt vier Mintoren bestiickt.
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@ Konigsiibung

Es werden zwei Mannschaften mit je 6 bis 10 oder mehr
Spielern gebildet. Die Mannschaften sollen sehr unter-
schiedliche Trikots tragen, da die Spieler schnelle Entschei-
dungen treffen miissen. Es sind ndmlich immer nur zwei
Ballkontakte pro Spieler erlaubt. Alle zwei bis drei Minuten
wird zusatzlich das Spielfeld etwas vergroRert. Bei der letz-
ten VergroBerung der Spielfliche wird zur Belohnung ein
"freies" Spiel angesetzt.

Bei regelmaRigem Einsatz dieser Trainingsiibung lernen die
Spieler, viel schneller die richtige Entscheidung zu treffen.
Sie verschaffen sich blitzartig eine Ubersicht iiber die Spiel-
situation und spielen mit h6herem Tempo und trotzdem ei-
nem geringeren Energieverbrauch.

Mit Variationen der Konigsiibung geht es auf der Seite 19
weiter.
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Training an der Koordinationsleiter
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Sprinter ABC

1. FuBballenlauf mit minimalem Knieheben:

Nur die FuRspitze wird aufgesetzt und die Fortbewegung ist
langsam, die Knie werden nur minimal angehoben. Die
Wiederholung der Bewegung variiert zwischen langsamer und
maximaler Frequenz.




