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Schnelligkeits- und Reaktivkrafttraining

1.1. Fintenschule

Ball vorspielen-zuruckziehen-wegstarten und dabei den Ball mit der Au3enseite zur Seite
mitnehmen

Finte: Wischer

Finte: Ubersteiger

Finte: Schere

Finte: Matthews (mit methodischer Reihe)

Fintenkombination: Matthews und Ubersteiger

Fintenkombination: Wischer, Ubersteiger und Matthews

1.2. Kréftigungs-/Stabilisierungstibungen

Rempeln

Organisation:
2 Spieler stehen seitlich zueinander im Abstand von ca. 1,5m

Ablauf:
Im Vorwartslaufen springen beide Spieler mit dem jeweils duBeren Bein ab und rempeln sich
Schulter an Schulter in der Luft
Anmerkung: Ein Spieler gibt das Kommando ,Eins, zwei, hopp!"
Dosierung: Nach 4-6 Wiederholungen Richtungswechsel mit erneuten 4-6 Wiederholungen
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Brustprellen

Organisation:
2 Spieler stehen im Abstand von ca. 50cm mit Blick zueinander

Ablauf:
Auf das Kommando ,Eins, zwei, hopp!" eines Spielers springen beide Spieler hoch und versuchen
den anderen mit der Brust zu rempeln

Anmerkung: Beide Spieler schauen z.B. auf ihre rechte Seite, um Zusammenst63e mit dem Kopf
zu vermeiden

Dosierung: 6-8 Wiederholungen

Hahnenkampf

Organisation:

2 Spieler

Beide Spieler stehen sich mit verschrankten Armen auf einem Bein gegenuber
Ablauf:

Die Spieler versuchen sich gegenseitig so zu rempeln, dass der Gegenspieler aus dem Gleichge-
wicht kommt und beide Beine aufsetzen muss

Dosierung: Nach 15-20 Sekunden Beinwechsel
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Liegesttzwettkampf

Organisation:
2 Spieler im Liegestutz zueinander
Der Abstand zueinander wird so gewabhlt, dass sie sich eine Hand reichen kénnen

Ablauf:
Beide Spieler I6sen nun die rechte Hand vom Boden und legen sie in die Handflache des Partners
Auf ein Startzeichen des Trainers versuchen sie sich aus dem Gleichgewicht zu dricken
Arm-/Handwechsel

Variation:
Handriicken zu einander und driicken
Sich aus dem Gleichgewicht ziehen
Sich gegenseitig auf die Hande/Finger klatschen

Gerade Bauchmuskulatur 1 (,Crunches®)

Organisation:
In Riickenlage sind die Beine angewinkelt aufgestellt
Lendenwirbelséule auf der Unterlage
Arme Uber der Brust verschrankt oder Hande am Nacken

Ablauf:
Kopf und Schultern heben von der Unterlage ab, Blick gerade nach oben gerichtet
Halswirbelsaule in Verlangerung der Wirbelsaule
Position der Arme veréndert den Schwierigkeitsgrad: Je weiter die Arme vom Rumpf entfernt sind,
desto hoher ist der Schwierigkeitsgrad der Ubung

Variationen:
Schrages Rumpfeinrollen (schrager Anteil)
Durchfuihrung: Langsam, dynamisch

Ausgangsposition Endposition
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I Gerade Bauchmuskulatur 2

Ausgangsposition:
Ruckenlage, Beine gestreckt, Hande fassen am Nacken

Ablauf:
Explosives Heranziehen des rechten Knies zum Oberkérper und des linken Ellenbogens zum rech-

ten Knie
Zuruck in die Ausgangsposition, Seitenwechsel usw.

Ausgangsposition Endposition

Riickenmuskulatur 1

Organisation:

Bauchlage
Beine sind gestreckt, das Becken aufgerichtet (Spannung in der Bauch- und GesaRmuskulatur)

Halswirbelsaule in Verlangerung der Wirbelsaule, Blick zum Boden gerichtet

Ablauf:
Brustbein vom Boden abheben

Variationen:
Sowohl Brustbein als auch Beine vom Boden Iosen
Endposition: Die Arme gestreckt tUber die Seite hinter den Riicken fuhren und wieder zurick; zu-

satzlich kénnen die Beine ebenfalls vom Boden gelést sein
Arme und Beine vom Boden anheben und gleichzeitig 6ffnen und schlieRen (,Hampelmann*)

Ausgangsposition Endposition

Variation
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N Rickenmuskulatur 2

Ausgangsposition:
VierfuRlerstand, Unterarmstiitz, Blick zum Boden gerichtet

Ablauf:
Knie leicht vom Boden abheben und Position halten

Variationen:
Erleichtern: Ubung mit gestreckten Knien durchfiihren

Ausgangsposition Endposition

Variation

BN Ruckenmuskulatur 3

Organisation:
Ruckenlage mit Unterarmstiitz, Beine gestreckt, FuRabstand hiftbreit

Ablauf:
Gesall vom Boden anheben und halten: Rumpf und Beine bilden eine Linie

Variationen:
Ein Bein vom Boden I8sen, gestreckt und parallel zum Standbein halten
Ausgangsposition: Liegestitz riicklings mit gestreckten Armen und gebeugten Knien; ein Bein nach
vorne strecken (Rumpf und Bein bilden eine Linie)

Ausgangsposition Endposition




wfv-Trainerlehrstab - Dezentrale Trainerfortbildung - Praxis | / 2010

Adduktoren (Schenkelanzieher)

Organisation:
Stabile Seitenlage
Oberes Bein 40-50cm anheben und halten

Ablauf:
Das gestreckte untere Bein zum oberen Bein heben und senken

Ausgangsposition Endposition

Abduktoren (Schenkelabspreizer)

Ausgangsposition:
Stabile Seitenlage
Oberes auf das untere Bein legen

Ablauf:
Oberes Bein gestreckt heben und senken

Ausgangsposition Endposition
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Ganzkorper

Ausgangsposition:

Unterarmstiitz in der Seitlage

Kopf, Schultern, Hifte und Knie sind auf einer Geraden

Der Blick ist nach vorne gerichtet, keine Rotation im Oberkérperbereich zulassen

Ablauf:
Das obere Bein gestreckt abspreizen und wieder heranfiihren

Variation:
Erleichtern: Das obere Bein wird im Knie 90° gebeu gt und dann abgespreizt und wieder herange-

fahrt
Erschweren: Zusatzlich wird der freie Arm nach oben gestreckt

Ausgangsposition Endposition

Variation 1

Variation 2: Ausgangsposition Endposition
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1.3. Fangspiel

Hindernisfangen

Ziel:
Spezielles Aufwarmen
Verbesserung der Bewegungsschnelligkeit ohne Ball
und Handlungsschnelligkeit
Verbesserung der Reaktivkraftfahigkeit

Organisation:
Begrenzter Raum 20 x 20m mit Minihtrden und ,Glas-
wanden“ (Hutchentore)
5-8 Spieler, davon 1 Fanger

Ablauf:
Schlagt der Fanger einen Spieler ab, wird dieser zum
Fanger

- Fir alle gilt: Hurden diirfen Gbersprungen werden, die
Hutchentore dirfen nur umlaufen werden

Variation:
Jeder Spieler dribbelt mit Ball am Fuf3

Sprints tiber 10 Meter

Ziel:
Verbesserung der Startkraft, Bewegungsschnelligkeit
ohne Ball (Antrittsschnelligkeit) und Handlungsschnel-
ligkeit

Organisation:
Mannschaften & 4-5 Spieler bilden
Passzone (3m breit) und Ziellinie markieren
Sprintstrecke: 10 m

Ablauf:
Die ersten beiden Spieler passen sich den Ball zu
Passt ein Spieler den Ball diagonal nach hinten, ist dies
das Signal zum Sprint
Der Passgeber versucht tber die Ziellinie zu sprinten
ohne vom anderen Spieler abgeschlagen zu werden
Der zum ,Jager” gewordene Spieler versucht seinerseits
den ,Hasen" vor der Ziellinie abzuschlagen
Nach jedem Sprint locker zurticktraben

Dosierung:
Belastungsdauer ca. 1,5 Sek., deshalb
4 Wiederholungen je Spieler, 3-5 Serien
Belastungsdichte:
- Nach jedem Sprint kommen die Spieler im Trab zum
Start zurtick
- Nach jeder Serie vollstandige Pause

10
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Antritt nach Richtungswechsel

Ziele:
Verkirzung des DVZ (kurze Bodenkontaktzeit und max.
Muskelspannung beim Richtungswechsel)
Verbesserung der Startkraft und Bewegungsschnellig-
keit ohne Ball (Antrittsschnelligkeit)

Organisation:
Je 2 Markierungsstangen im Abstand von 4-5 Meter
aufstellen und eine Ziellinie markieren (Sprintstrecke 20
Meter)

Ablauf:
Beide Spieler laufen in mittlerem Tempo im Slalom um
ihre beiden Stangen
Ein Spieler ist ,Hase", der andere ,Jager"
Wenn der ,Hase" aus dem Slalomlauf in Richtung Zielli-
nie ausbricht, versucht der ,Jager” ihn abzuschlagen
Aufgabenwechsel nach der 1. Serie

Dosierung:
3 Wiederholungen, 2 Serien
Nach jeder Wiederholung zum Startpunkt traben
Serienpause: Vollstandige Erholung (Neustart bei Puls
100 Schl/min)

Variationen:
Lauf um die Stangen: Vorwarts, rickwarts, Seitgalopp
Durchfiihrung als Einzeliibung

Auswahl auf 2 Tore

Variation:

Ziel:
Verbesserung der Startkraft, Bewegungsschnelligkeit
ohne Ball (Antrittsschnelligkeit), Aktionsschnelligkeit mit
Ball und Handlungsschnelligkeit
Verkirzung des DVZ (kurze Bodenkontaktzeit und max.
Muskelspannung bei Richtungswechsel mit/ohne Ball)

Organisation:
2 Gruppen a 3-5 Spieler
2 Durchgangstore (3m breit) markieren

Ablauf:
Spieler A passt zu Spieler B, der durch eines der beiden
Tore dribbeln soll (Option 1 oder 2)
Spieler A versucht B daran zu hindern und den Ball zu
gewinnen

Dosierung:
Belastungsdauer ca. 3 Sek., deshalb
2-3 Wiederholungen, 2 Serien (1 Serie als Passgeber, 1
Serie als Dribbler)
Belastungsdichte: Vollstandige Pause nach jeder Serie

Variationen:
Anzahl der Tore verandern (s. Skizze ,Variation*)
Entfernungen zu den Toren variieren

11
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Variation:

Ziele:
Verbesserung der Startkraft, Bewegungsschnelligkeit
ohne Ball (Antrittsschnelligkeit), Aktionsschnelligkeit mit
Ball (Dribbling, Torabschluss) und Handlungsschnellig-
keit
Verkirzung des DVZ (kurze Bodenkontaktzeit und max.
Muskelspannung beim Start nach der Landung und
Richtungswechsel)

Organisation:
2 Gruppen a 3-5 Spieler; Team A = Angreifer, Team B =
Gegenspieler
2 Hurden, 1 Ball wird so hingelegt, dass er fir den An-
greifer leichter erreicht werden kann
1 Normaltor mit Torspieler

Ablauf:
Angreifer startet, springt Uber die Hirde und schliel3t auf
das Tor ab
Gegenspieler reagiert auf den Start des Angreifers,
springt Uber die Hurde und hindert den Angreifer am
Torabschluss
Erzielt der Angreifer ein Tor, bekommt sein Team einen
Punkt
Aufgabenwechsel nach einer Serie (1 Wiederholung je
Spieler)
Welches Team erzielt die meisten Tore?

Dosierung:
Belastungsdauer 3-4 Sek., deshalb
2 Serien & 1 Wiederholung (1 Serie als Angreifer, 1 Se-
rie als Gegenspieler)
Belastungsdichte: Vollstandige Pause nach jeder Serie

Variation:
Spieler der beiden Teams abwechselnd auf beide Sei-
ten verteilen (s. Skizze ,Variation®)
Erzielt der Angreifer ein Tor, stellt er sich wieder bei den
Angreifern an, erzielt er kein Tor, wird er Gegenspieler

12
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Abenteurer oder Feigling

Ziele:
Verbesserung der Startkraft, Bewegungsschnelligkeit
ohne Ball (Antrittsschnelligkeit), Aktionsschnelligkeit mit
Ball (Dribbling, Torabschluss) und Handlungsschnellig-
keit
Verkirzung des DVZ (kurze Bodenkontaktzeit und max.
Muskelspannung bei Richtungswechsel mit/ohne Ball)

Organisation:
2 Gruppen a 3-5 Spieler
1 Normaltor mit Torspieler
1 Linientor (5m breit) ca. 40m vor dem Tor
Ball wird 25m vor das Tor gelegt

Ablauf:

Spieler A befindet sich im Linientor, B neben dem Nor-
maltor
Sobald A zum Ball startet, darf auch B loslaufen
Da A erster am Ball ist (kirzere Strecke zum Balll),
kann er entscheiden, ob er in das 1:1 gegen B auf das
Tor (,Abenteurer”) oder zuriick durch das Linientor
(,Feigling®) dribbelt
Wertung fiir Spieler A:

- Tor auf das Normaltor = 2 Punkte

- Dribbling durch Linientor = 1 Punkt
Wertung fur Spieler B:

- Ballgewinn & Pass durch Linientor = 2 Punkte

Dosierung:
Belastungsdauer 3-4 Sek., deshalb
2-3 Wiederholungen, 2 Serien (1 Serie von Position A,
1 Serie von B)
Belastungsdichte: Vollstandige Pause nach jeder Serie

13
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BN Parteispiel 6:3 im begrenzten Raum

Ziele:
Verbesserung der Startkraft, Bewegungsschnelligkeit
ohne Ball (Antrittsschnelligkeit), Aktionsschnelligkeit mit
Ball (BAM, Passen, Dribbling) & Handlungsschnelligkeit
Verkirzung des DVZ (kurze Bodenkontaktzeit und max.
Muskelspannung bei Richtungswechsel mit/ohne Ball)
Verbesserung der FuRballspezifischen Ausdauer

Organisation:
Spielfeld 20 x 25m
2 Tore (3m breit) jeweils an den Langsseiten
3 Mannschaften a 3 Spieler einteilen

Ablauf:
Spiel 6:3 Uberzahl (zwei Mannschaften) gegen Unter-
zahl (eine Mannschaft) auf Ballhalten
Gewinnt das Unterzahlteam den Ball (= 1 Punkt), ver-
sucht es in eins der beiden Tore zu passen (Ballgewinn
+ Tor = 3 Punkte)
10 Zuspiele durch Uberzahlmannschaft = 1 Punkt wird
dem Unterzahlteam abgezogen
Wechselmdglichkeiten:
- Erzielt das Unterzahlteam ein Tor, wird getauscht
- Erreicht das Unterzahlteam 3 Punkte, wird getauscht
- Die Unterzahlmannschaft wird nach festgelegter Zeit
(2-3 Minuten) ausgetauscht (Sieger ist das Team mit
den meisten Punkten)
- Falls ohne feste 3-er Teams gespielt wird: Der Spieler,
der am langsten in der Unterzahlmannschaft war,
tauscht mit dem Spieler aus dem Uberzahlteam, der
den Fehler gemacht hat

Dosierung:
Belastungsdauer: 2-3 Minuten, 3-6 Durchgange
Belastungsdichte: Unvollstandige Pausen (Belastungs-
neubeginn bei Puls 120 Schi/min)
Zu beachten: Belastung fur die Unterzahlmannschaft ist
héher als fir die Uberzahlmannschaft!

Spiel 5:5 auf 2 Tore mit Torspieler

Ziele:
Verbesserung der Handlungsschnelligkeit, Aktions-
schnelligkeit mit Ball und Bewegungsschnelligkeit ohne
Ball
Verkirzung des DVZ (kurze Bodenkontaktzeit und max.
Muskelspannung bei Richtungswechsel mit/ohne Ball)
Training der FuBBballspezifischen Ausdauerfahigkeit

Organisation:
2 Mannschaften a 6 Spieler bilden
Spielfeld 28 x 35m

Ablauf:
Spiel 5:5 auf 2 Tore mit Torspieler (Formation; 1-3-2)
Die Mannschaft, die ein Tor erzielt, bleibt in Ballbesitz
und beginnt das Spiel Uber den Torspieler
Erschweren: Spiel mit Ballkontaktbegrenzung

14
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3. Informationen zur dezentralen Trainerfortbildung des wfv

Seit dem Jahr 2009 gibt es die Mdglichkeit einer zusétzlichen dezentralen Schulung, die wir flexibel
und nach Bedarf anbieten. Vereine, die eine solche Schulung durchfiihren wollen, melden sich beim
zustandigen Beisitzer fir Bildung und Qualifizierung (BBQ) des Bezirkes. Dies sollte am Besten gleich
mit einem Themenwunsch und einem Terminvorschlag geschehen. Eine Ubersicht (iber die Beisitzer
fur Bildung und Qualifizierung finden Sie in Tabelle 1. Der BBQ terminiert dann in Absprache mit dem
Referenten und dem Verein die Schulung, legt das Thema fest und schreibt die Schulung fir alle Ver-
eine des Schulungsbereichs oder Bezirks aus.

Die Teilnehmer erhalten eine Teilnahmebescheinigung, da diese Schulungen auch mit 2 Lerneinhei-
ten zur Lizenzverlangerung anerkannt werden.

3.1. Voraussetzungen fur die Durchfiihrung einer Tra
im Verein

Teilnehmeranzahl: 15 bis 30 aktive Teilnehmer

Praxis: Sportplatze mit guten Rasenspielfeld und entsprechender Beleuchtungsanlage sowie Um-
kleideraume und sanitare Einrichtungen

Theorie: Tagungsraum mit Tischen und Stiihlen, sowie einer Moglichkeit zur Prasentation (Flipchart,
Leinwand und ggf. Beamer)

inerfortbildung

in den Bezirksvorstanden

Tabelle 1: Beisitzer fur Bildung und Qualifizierung

Bezirk Vorname Telefon
Enz/Murr Vogt Gerd-Ingo | 07144/9989674 | g-i.vogt@kabelbw.de
Donau Teufel Martin 07577-1007 teufel.martin@web.de
Neckar/Fils Stradinger Karl 07161-53010 k.stradinger@gmx.de
Unterland Schuster  |Dieter  |07267-1858 Ejﬁgfsstgef;gxﬂfde
Kocher/Rems Schmid Wolfgang |07173-913604 schmid@kocher-rems.info
Zollern Niggel Rolf 07433-8572 rolf.niggel@t-online.de
N. Schwarzwald | Hug Herbert 07445-859115 hug@lbs.fds-schule.de
Hohenlohe Hecker Wolfgang | 07951-7574 ‘évgéfgﬁgagg‘;ker@f“SSba"beZirk'
Stuttgart Grimm Christian | 0711-702431 c.grimm@t-online.de
Alb Griesinger Eberhard |07125 947074 eberhard.griesinger@gmx.de
Bdblingen/Calw | Gohl Walter 07034-21357 walter.gohl@web.de
Bodensee Fortenbacher | Norbert 07565/914554 &c;rﬁgegﬁggenbacher@srg—
Rems/Murr Bauerle Corinna 07191/970229 Corinna_Baeuerle@t-online.de
Schwarzwald Alt Monika 0741-7312 monika.alt@t-online.de
Riss Karl-Heinz Maier 07351-8608 maierka2@t-online.de
Donau/lller Christian Rettich 0731-2607123 christian.rettich@gmx.de

15




wfv-Trainerlehrstab - Dezentrale Trainerfortbildung - Praxis | / 2010

3.2. Wahlmodule

Einfuhrung in das Ballorientierte Spiel

Inhalte in Theorie und Praxis:
Prinzipien des Ballorientierten Spiels
Wahrnehmungs- und Orientierungsfahigkeit
Formationstraining Ballgewinnspiel
Kommandosprache

Spiel mit zentralen Spitzen

Inhalte in Theorie und Praxis:
Orientierung und Raumsituation der Spitzen
Freilaufverhalten
Technisch-taktische Lésungsmaéglichkeiten
Kommunikation

Verhalten 1:1 des Torspielers

Inhalte in Theorie und Praxis:
Grundsatze Situation 1:1 fir den Torspieler
Methodische Reihe zum 1:1-Verhalten
Torschusstraining

Standards im Ballorientierten Spiel

Inhalte in Theorie und Praxis:
Unterschied ,Ruhender Ball“ und ,Ball im Spiel*
Verhalten bei gegnerischen Eck- und Freist63en
Grundordnungen bei gegnerischen Eck- und Freistd3en
Training des Gegenangriffs
Trainingsmethodik

Ballorientierte Koordination

Inhalte in Theorie und Praxis:
Grundlagen des Trainings der koordinativen Fahigkeiten
koordinative Fahigkeiten
Koordinationstraining
fuBballspezifisches Koordinationstraining

16
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4. Lizenzausbildung des wfv
Der wfv bietet zwei Lizenzen an: ,Trainer-C BreitenfuBball“ und , Trainer-C Leistungsful3ball*

4.1. Trainer C BreitenfulRball

Tatigkeitsbereich : Training mit Kindern und Jugendlichen in den unteren Leistungsklassen bzw. Her-
renmannschaften bis zur Kreisliga A, sowie von Frauenmannschaften bis zur Regionenliga.
Ausbildungsverlauf : Der Trainer-C Breitenful3ball umfasst eine Ausbildung von 120 Lerneinheiten
inklusive Priifung und setzt sich aus Basis-, Teamleiter- und Profillehrgang zusammen. Der Basislehr-
gang kann dezentral Uber zwei Wochenenden oder zentral an der Sportschule Ruit in vier Tagen ab-
solviert werden. Nach Abschluss der Teamleiterausbildung (Kinder oder Jugend) erhalt der Teilneh-
mer ein Zertifikat. Die abschlieBende Lizenz zum Trainer-C Breitenfu3ball kann dann in einem Wo-
chenlehrgang an der Sportschule Ruit erworben werden.

TRAINER-C BREITENFUSSBALL (120 LE)

(70 LE Teamleiter + 50 LE Profillehrgang)

3. Profillehrgang Kinder/Jugend (50 LE)

TEAMLEITER (70 LE) (Lizenzvorstufe)

2. Teamleiter Kinder (40 LE) Teamleiter Jugend (40 LE)
a y

1. e | chrgang Basiswissen (30 LE)

4.2. Trainer C Leistungsful3ball

Tatigkeitsbereich : Training von Jugendteams aller Leistungsklassen (ausgenommen Junioren-
Bundesliga), Herrenmannschaften bis zur Verbandsliga sowie hoherklassige Frauenteams (ausge-
nommen 1. und 2. Bundesliga)

Ausbildungsverlauf : Die Ausbildung zum Trainer-C Leistungsful3ball umfasst 140 Lerneinheiten in-
klusive Prifung. Voraussetzung zur Zulassung ist die erfolgreiche Teilnahme an der Eignungsprufung.
Die Ausbildung setzt sich aus Grund-, Aufbau-, Profil- und Prifungslehrgang zusammen.

Grund-, Aufbau- und Profillehrgang werden als Wochenlehrgange, die Priufung als dreitagiger Lehr-
gang an der Sportschule Ruit durchgefihrt.

Prifung (20 LE)

/ Profillehrgang (40 LE) \
/ Aufbaulehrgang (40 LE) \
Grundlehrgang (40 LE) \

Eignungstest

TRAINER-C LEISTUNGSFUSSBALL (140 LE)

Weitere Informationen finden Sie unter www.wuerttfv.de/Trainerausbildung
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