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Vorwort


Mit sehr einfachen Trainingsübungen und anderen diversen Maßnahmen können Sie mit einer durchschnittlichen Kreisliga-Mannschaft der A- oder B-Jugend in die Leistungsgruppe aufsteigen.


Trainerinnen und Trainer brauchen sich hierbei nur auf spezielle Grundtechniken und wesentliche konditionelle Faktoren zu konzentrieren. In dieser Gruppe gibt es zwar hervorragende Techniker oder auch perfekt austrainierte Athleten, doch ist dies nicht die Regel. Viele Spieler und Spielerinnen haben große technische und / oder konditionelle Defizite. Mit einfachen Grundübungen kann die Trainerin oder der Trainer das in relativ kurzer Zeit beheben, und mit einer durchschnittlichen Mannschaft den Aufstieg erreichen.


Zusätzlich kann dies mit besonderen Verhaltensweisen und psychologischen Aspekten perfektioniert werden.


Dieser ganze und simple Ablauf wird in diesem Buch deutlich beschrieben.


Im ersten Kapitel dieses Buches starten wir mit einfachen Grundtechniken und kognitiven Fähigkeiten, die jeder Spieler in der Kreisliga beherrschen sollte. In der Realität besitzen allerdings nur etwa 10 Prozent aller Kreisliga-Spieler aus der A-und B-Jugend diese Fähigkeiten.


Nach einigen Wochen speziellen Trainings ist hier fast jeder Spieler in der Lage, die Grundtechniken perfekt auszuführen. Nun ist ein direkteres, genaueres und schnelleres Spiel möglich. Der Gegner ist überfordert, als wenn er gegen eine Mannschaft spielt, die ein bis zwei Ligen höher steht.


Nach diesem Kapitel werden dann die konditionellen Aspekte abgehandelt usw.




Kognitive Fähigkeiten


Erhöhung der fußballspezifischen kognitiven Fähigkeiten


Durch ein spezielles kognitives Training werden die Konzentration und die Geschwindigkeit im Wettspiel von Handlungen und Entscheidungen von Spielern oder Spielerinnen wesentlich erhöht.


Hier setzen wir Übungen ein, bei denen die Fußballer auf mehrere Dinge gleichzeitig achten müssen. So wird es ihnen im Spiel auch leichter fallen, zum Beispiel den Ball zu führen und trotzdem die Übersicht nicht zu verlieren oder den Vorteil eines Doppelpasses schneller zu erkennen.


Die Übungen können in ein Stationentraining eingebaut werden. Ich mache Ihnen hier einige Übungsvorschläge, Sie können aber auch eigene Übungen einbauen, die ihrer Kreativität entsprungen sind.




	Zwei Spieler passen sich den Ball direkt zu und sollen dabei die Zahlen in 2er-Schritten vorwärts zählen.


	Jetzt sollen die Spieler in 2er-, 3er oder 4er Schritten rückwärts zählen.


	Die zwei Fußballer sollen beim direkten Passen die Primzahlen chronologisch ab "2" aufzählen.


	Ein Spieler steht in der Mitte, vor und hinter ihm steht jeweils ein Spieler mit einem Abstand von 10 Metern. Der erste Außenspieler passt den Balll zur Mitte, der Spieler in der Mitte passt den Ball sofort zurück und dreht sich sofort um 180 Grad.





Jetzt wirft der andere Außenspieler den Ball hoch zu und der Spieler in der Mitte köpft den Ball zurück und dreht sich erneut um 180 Grad usw.


Nach etwa einer Minute werden die Aufgaben getauscht. Es empfiehlt sich, mehrere Bälle für die Außenspieler bereitzustellen, falls es zu Fehlpässen kommt. Unnötige Pausen können so vermieden werden.




	Zwei Spieler passen sich den Ball direkt zu. Beim Passen gibt der Passgeber an, wie der Pass zurückgespielt werden soll, mit Vollspann. Innenseitstoß oder Außenspann.


	Die vorige Übung wird wiederholt, aber jetzt soll jeder mit seinem "schwachen" Fuß passen.


	Jetzt muss abwechselnd mit dem linken oder rechten Fuß gespielt werden.


	Alle Spieler ( 6 bis 12 ) stehen in einem Viereck oder Kreis, die Entfernung zum Spieler direkt gegenüber beträgt dabei 10 bis 15 Meter. Beginnen wir mit einer leichten Variante. Es ist nur ein Ball im Spiel, und die Spieler sollen sich nur den Ball relativ zügig und ohne bestimmter Reihenfolge zuspielen.





Wir erhöhen den Schwierigkeitsgrad. Beim Zuspiel muss zuvor der Name des Passempfängers vom Passspieler laut gesagt werden.


Jetzt wird die erste Übung mit zwei Bällen gleichzeitig wiederholt.


Die letzte Variante ist mit einem sehr hohen Schwierigkeitsgrad verbunden. Die vorige Übung wird wiederholt, aber diesmal befindet sich noch ein Gegenspieler in dem Kreis oder dem Viereck. Dieser hat die Aufgabe einen Ball zu erobern oder nur zu berühren. Bei Erfolg tauscht er die Rolle mit dem Passgeber. Der Gegenspieler kann natürlich auch in allen vorangegangenen Übungen eingesetzt werden.




	Bei einem Torschusstraining sollen die Spieler kurz vor dem Torschuss angeben mit welcher Schusstechnik sie abschließen, also Innenseitstoß, Vollspannstoß usw.


	Jetzt sollen sie angeben, wo genau der Ball im Tor einschlagen soll.


	Der Fuß mit dem geschossen werden soll, wird kurz vor dem Torschuss genannt.


	Beim höchsten Schwierigkeitsgrad geben die Spieler zwei oder sogar drei der vorher genannten Aufgaben vor dem Torschuss an.


	Es werden Dribbel- und Slalomparcours in Wettkampfform zweier Mannschaften absolviert.





Beim zweiten Durchgang wird der Ball aber nicht nur geführt, sondern ein zweiter Ball muss gleichzeitig mit den Händen rund um den Hüftbereich gekreist werden.


Übersicht


Zu den fußballspezifischen kognitiven Fähigkeiten gehört natürlich auch die Übersicht und das Spielverständnis. Auch dies lässt sich zum Beispiel durch die folgenden Übungen trainieren:
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