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Fussball
Gerhard Schmidt

Ubungsabsicht

I. Verbesserung der allgemeinen Ausdauer, daher:
relativ geringe Belastung bei lidngerer Ubungszeit
und kurzen Erholungspausen.

II. Verbesserung der Grobkoordination.
III. Erhalten der Grobkoordination bei Anstrengung.

Ubungen

1. Rollen

Im Laufen einen Ball fiihren, zur Matte spielen, auf
der Matte abrollen vorwirts, aufstehen, den Ball fiih-
ren, wieder zur Matte spielen, abrollen... (Das Ab-
rollen kann beliebig erfolgen!)
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2. Wandschiessen

Von einer Markierung den Ball schridg und flach an
die Wand (gekippte Langbank) spielen, den abprallen-
den Ball aufnehmen und von der zweiten Markierung
wieder schrig gegen die Wand spielen...

3. Kopfeln
Einer wirft (kopfelt) den Ball iliber eine gespannte
Schnur (Hochreck), der andere kopfelt zurlick.

a) im Stehen,
b) im Springen.

4. Jonglieren

Durch Spielen mit Fiissen, Knie und Kopf den Ball
moglichst lang in der Luft halten, ohne dass er den
Boden beriihrt. Ein vorgezeichnetes Feld darf dabei
nicht verlassen werden.

N T

5. Ballfiihren
Den Ball in Schlangenlinien um verschiedene Hinder-
nisse herumspielen, ohne ein Hindernis (Keule, Fdhn-
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chen) umzuwerfen und ohne den Ball vom Fuss zu
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6. Vierfiisslergang

Von Linie zu Linie auf allen Vieren laufen. In der
einen Richtung vorlings laufen, dann halbe Drehung
und zurilick ricklings laufen. (Anstrengendste Station,
daher Tempo anfangs nicht zu rasch wéihlen!)
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7. Starten

Aus der Bauchlage vor einer Linie aufspringen und
moglichst rasch zur gegeniiber gezogenen Linie lau-
fen (sprinten). Dort umdrehen und wieder in Bauch-
lage begeben usw. (Auch hier allmihlich steigern!)
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8. Zielschuss

Um einige Hindernisse (Keulen, Fihnchen) herum-
dribbeln und auf ein «Tor» (Tafel, Sprungkasten,
Wandmarkierung) schiessen, den Ball wieder holen
und zur Ausgangsstellung zuriickspielen usw.
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Durchfiihrung
a) Stationen im Freien oder im Saal aufbauen. (Wenn
moglich, ausserhalb des Spielfeldes einen fixen Cir-

cuitplatz mit vorgegebenen Markierungen einrich-
ten.)
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b) Einlernen der einzelnen Stationen (wo notig, spe-
zielle Technikschulung).
c) Dosierungsbeispiel (fiir wochentlich zweimal Trai-

ning).

1. Woche Erlernen der Stationen.

2. Woche 40 Sekunden Belastung, 20 Sekunden Pause
(1 Durchgang).

3. Woche 60 Sekunden Belastung, 30 Sekunden Pause
(1 Durchgang).

4. Woche 60 Sekunden Belastung, 30 Sekunden Pause
(2 Durchgénge).



	Fussball

