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Aufbau des Torschusses anhand des
langfristigen Fussballtrainings-Prozesses

Hansruedi Hasler, Fachleiter Fussball, ETS

Eine Sportart wirklich zu erlernen bedeutet meistens jahrelanges Uben und Korri-
gieren. Das Uben muss aber nicht stur und langweilig sein, sondern kann in spie-
lerischer Form durchgefiihrt werden. Anhand eines technischen Elementes - des
Torschusses - zeigt der nachfolgende Beitrag den langfristigen Aufbau iiber die
Stufen Einfiihrung (Erarbeiten der Grobform) - Schulung (Erarbeiten der Fein-
form) und Anwendung (eigentliches Training).

Korperliche Grundfahigkeiten

Theoretische Einfiihrung

Fir jede Losung einer Spielsituation mis-
sen sich 3 Verhaltensaspekte erganzen:

Wahrnehmung

Ballbe-
handlung

Bewegung
ohne Ball

— Wahrnehmung
meistens mit den Augen

- Bewegung
ohne Ball, also die richtige Position fin-
den

- Ballbehandlung
die eigentliche technische Ausfiihrung

Diesen 3 Bereichen liegt der Konditions-
faktor «Geschicklichkeit» zugrunde. Die
Geschicklichkeit beféhigt den Spieler,
neue Bewegunsablaufe schnell zu erlernen
und sich rasch auf neue Situationen umzu-
stellen.

Eine erste Aufbauphase beimr Anfanger
muss deshalb eine Phase der allgemeinen
Verbesserung der Geschicklichkeit sein.

Praktische Beispiele zur Verbesserung der
Geschicklichkeit

Zur allgemeinen Verbesserung der Ge-
schicklichkeit eignen sich vor allem Spiel-
formen aller Art. Dies auch deshalb, weil
sie einem grossen SpielbedUlrfnis des Spie-
lers nachkommen und gleichzeitig die Ge-
schicklichkeit auf breiter Basis anspre-
chen.

Geschicklichkeit beinhaltet Wesentliche Merkmale der Technik:

Steuerungsvermogen
des Nervensystems

Gleichgewicht
Anpassungsfahigkeit

Geschicklichkeit

Reaktionsvermdgen
Wendigkeit

Orientierungsvermdgen

e Paare fangen

Die Spieler bilden Spielerpaare. Ein Spie-
lerpaar wird zum Greiferpaar ernannt.
Die Spielerpaare dirfen wahrend der
Flucht die Hand des anderen nicht los-
lassen, weil sie sonst selbst zum Greifer
werden.

Erste Variante: Die Flichtenden bilden
Spielerpaare, wahrend der Greifer allei-
ne ist. Der Spieler, den der Greifer ab-
schlagt, muss mit ihm den Platz tau-
schen.

Zweite Variante: Der abgeschlagene
Spieler wird gleichfalls zum Greifer und
sie verfolgen die anderen im Paar und
dann zu dreien. Bei einem weiteren Ab-
schlagen werden daraus 2 Paare. Es ge-
winnt, wer als letzter Ubrigbleibt.
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e Fangen in Dreiergruppen

Innerhalb eines festgelegten Bereiches
spielen jeweils 3 Spieler. Die Spieler er-
halten die Zahl 1, 2 oder 3. Spieler Num-
mer 1 verfolgt Spieler 2, wahrend der 3.
ausruht. Wird Spieler 2 abgeschlagen,
verfolgt er Spieler 3 und Spieler 1 ruht.

e Hindernisfangen

Die Spieler werden in 2 Mannschaften
aufgeteilt. Die Spieler der einen Mann-
schaft haben innerhalb des Spielfeldes
verschiedene Hindernisse zu bilden,
wahrend die andere Mannschaft spielt.
Die Spieler mussen Uber die Hindernisse
hinwegflichten. Das Abschlagen ist nur
dann giltig, wenn der Greifer seinen
Mitspieler mindestens Uber ein Hinder-
nis hinweg verfolgt hat. Solche Hinder-
nisse konnen sein: durchkriechen zwi-
schen den Beinen, Bockspringen, Uber-
springen des Mitspielers im Kniestlitz,
den Spieler umlaufen usw.
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e Lassowerfen

Der Greifer verfolgt mit einem Springseil
in der Hand seine Mitspieler. Gelangt er
in die Nahe eines Mitspielers, wirft er die
Schlinge tber ihn. Gelingt dies, tauschen
die beiden ihre Rolle.
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o Jéagerball

Je nach Anzahl verteilen sich die Spieler
innerhalb eines kleinen Bereiches. Einer
der Spieler ist Jager, er hat den Ball. Der
Jager fuhrt den Ball zwischen den
Flichtenden und versucht im geeigne-
ten Augenblick, einen der Spieler zu
treffen. Der getroffene Spieler wird
ebenfalls Jager. Jetzt versuchen beide,
mit je einem Ball, weitere Spieler zu tref-
fen.

Grobformung (Einfiihrung)

Theoretische Grundsitze

In der Phase der Einfiihrung soll auf direk-
tem Weg eine Grobform der Bewegung er-
reicht werden. Diese Grobform soll die we-
sentlichen Merkmale der Endform aufwei-
sen. Es sollen also nicht Einzelphasen und
Teilbewegungen erarbeitet werden, son-
dern diese Grobform soll ganzheitlich, aber
unter vereinfachten Bedingungen ange-
strebt werden.

Im methodischen Vorgehen (berwiegen

spielhafte Formen. Es soll keine Einfiihrung

einzelner Bewegungselemente durch sture
Wiederholungsaufgaben erfolgen.
Vielmehr sollen verdnderbare Bewegungs-
grundmuster entstehen. Diese sind die
notwendige Basis fir die weiterfiihrenden
Lernprozesse in der Schulungs- und Trai-
ningsphase.

Daraus lassen sich folgende Grundsédtze
ableiten:

Aufgabenstellung/Darbietung

Durch geschickte Aufgabenstellung den
Bewegungsablauf ersplren lassen oder
durch vorbildliche Demonstration eine kla-
re Bewegungsvorstellung schaffen.

Stoffauswahl

Durch ganzheitliches Angehen eine breite

Bewegungserfahrung erméglichen.

Die ganzheitliche Ubungsform muss die

wesentlichen Grundziige der Bewegung

enthalten. Diese herauszuarbeiten ist sehr

wichtig.

Die EinfUhrungsformen des Torschusses

zum Beispiel missten folgende Merkmale

enthalten:

— der Torschitze ist in Bewegung
(zum Ball, meist zum Tor)

sein Torschuss wird durch eine an-
dere Aktion vorbereitet (Ballannah-
me, -mitnahme, T&uschungen,
Dribbling, Flanke, Pass, Abpraller
usw.)

seine  Wahrnehmung konzentriert
sich auf Ball, Tor und Torhiter, wird
aber in der Regel durch Mitspieler
und Gegner noch erschwert

sein Torschuss muss aus verschie-
denen Positionen und mit verschie-
denen Techniken erfolgen (Innen-,
Vollrist usw.)

Korrektur

Unkorrekte Elemente missen eliminiert
werden.
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Praktische Beispiele fiir die Einfiihrung
des Torschusses

e Gespielt wird mit Zweier- bis Vierer-
gruppen. Den vom Torwart herausge-
rollten Ball schiessen die Spieler direkt
mit dem Spann auf das Tor zurlick. Zu-
erst mit dem starkeren, dann mit dem
schwacheren Bein. Bemerkung: Bei den
aufgefuhrten Varianten sollten die Spie-
ler von drei Seiten — von rechts, links
und von der Mitte — auf das Tor schies-
sen, ebenso aus verschiedenen Distan-
zen.

e In der Mitte stellen wir in Dreiecksform
drei 3 m grosse Kleintore auf. 2 bis 4
Spieler kénnen den Ball nach Belieben
einander zuspielen und im geeigneten
Augenblick einen Torschuss versuchen.

\ﬁ7§%
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e In der Mitte des markierten Feldes stel-
len wir ein 3 bis 5 m grosses Tor auf. To-
re kénnen von beiden Seiten geschos-
sen werden. Wer den Ball erkampft,
kann angreifen (auch mit Torhiter).

— —
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e Innerhalb einer markierten Spielflache
spielen unabhéngig voneinander drei
Spielerpaare. Die Angreifer kénnen den
Ball in jedes Tor schiessen (auch mit
1 bis 2 Torhutern).

e 3 Spieler auf 3 Tore:
Jeder Spieler verteidigt das ihm zuge-
ordnete Tor, kann aber auf die anderen
beiden Tore schiessen. Gespielt werden
kann auch hinter dem Tor, doch der Tor-
schuss muss von vorne erfolgen.

Feinformung (Schulung)

Theoretische Grundsitze

Die Phase der Schulung dient der Feinfor-
mung der Bewegung. Das ganzheitliche
Grundgeriist der Einfihrungsphase soll
beibehalten werden. Dies bedeutet, dass
alle gewéhiten Ubungsformen immer wie-
der ins Spiel integriert werden miissen. Der
Trainer kann zwar Einzelphasen herauslé-
sen und einzeln schulen, zum Beispiel die
Fusshaltung. Dies niitzt aber nur dann et-
was, wenn diese Teilbewegung wieder ins
Ganze eingefiigt wird.

Das methodische Vorgehen ist gekenn-
zeichnet durch ein sorgféltiges Erarbeiten
differenzierter Bewegungsformen. Der
Ubende kann Einzelheiten der Bewegung
nun préziser erfassen (Informationsauf-
nahme), gedanklich verarbeiten (Informa-
tionsverarbeitung) und motorisch formen
(motorische Reaktion).

Der Trainer hat in dieser Phase die Bewe-
gungsausfihrung sorgféltig zu kontrollie-
ren, allenfalls zu korrigieren (externes
«Feedback»), den Athleten aber auch mit
gezielten Ubungen auf mégliche Selbst-
kontrollen (internes «Feedback») aufmerk-
sam zu machen.

Daraus ergeben sich folgende Grundséatze
far die Schulungsphase:

Aufgabenstellung/Darbietung

Die Aufgabenstellung muss den Spieler zu
einem bewussten Uben der Bewegung
fhren. Fir den Trainer gibt es zwar ein
Idealbild der Technik, zu dem er die Spieler
fihren mochte. Der Spieler muss aber
auch lernen, seine Bewegungsausflihrung
selbsténdig zu kontrollieren (Uben mit Den-
ken!).

Stoffauswahl

Auch wenn die Ubung nur ein Teilelement
schult, muss ihr eine taktisch-korrekte Si-
tuation zugrunde liegen. Statische Schu-
lung ist gefahrlich!

Das geschulte Element (zum Beispiel Ober-
korpervorlage) muss unverziglich in den
Zusammenhang des Spieles eingegliedert
werden.

Korrektur

Die Korrektur des Trainers darf nicht eine
rein dussere Beeinflussung sein. Der Trai-
ner muss vielmehr versuchen, den Spieler
von sich aus zu einer korrekten und ihm
angepassten Lésung zu bringen.
Quantitat und Qualitat - meistens wird
viel zu wenig lang und unsystematisch ge-
schult.
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‘Praktische Beispiele fiir die Schulung
des Torschusses

e Schulung von Vollrist- und Innenrist-
schuss aus 16 m:
Es spielen zwei Mannschaften. Auf ein
Zeichen fihren die ersten Spieler beider
Mannschaften den Ball in schnellem
Tempo Uber 25 bis 30 m Uber eine Sla-
lomstrecke mit 5 bis 6 abgesteckten
Hindernissen und schiessen von der 16-
m-Linie auf das Tor. Die Ballfiihrung
kann auch mit Umgehung der Hindernis-
se durchgefiihrt werden.
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e Schulung des Torschusses durch die
Verteidigungslicke:
Zwei Verteidiger, die innerhalb des 16-
m-Raumes an einer Linie Aufstellung ge-
nommen haben, kénnen sich seitwarts
bewegen, um den Torschuss zu verhin-
dern. Die beiden Angreifer fihren den
Ball ausserhalb des 16-m-Raumes paral-
lel beziehungsweise spielen den Ball ein-

ander zu. Im geeigneten Augenblick
schiessen sie auf das Tor.

1. Mit verschiedenen Startpositionen
laufen die Torschiitzen auf Flanken und
Rickpasse und schiessen diese direkt
oder indirekt aufs Tor.
2. Schulung des Torschusses nach Flan-
ken und Rickpéassen.
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e Schulung des Torschusses nach Abpral-
lern

Das tragbare Tor stellen wir 16 m vor
dem Strafraum auf. Die Breite des Spiel-
feldes ist die Strafraumbreite. Der Ab-
stoss erfolgt jeweils vom 5-m-Punkt.
Vor beiden Toren steht in etwa 8 bis 10
m Entfernung ein Spieler der gegneri-
schen Mannschaft, der im Augenblick
der Ballannahme durch den Torwart
nach vorne lauft, um den abprallenden
Ball in das Tor zu schiessen.

Systematik der Torschuss-Schulung

Die folgende Zusammenstellung zeigt, welche Vielfalt von Schulungssituationen mdglich
sind. Der Trainer muss immer eine seinen Spielern entsprechende Auswabhl treffen. Jeder
geschulte Bewegungsablauf sollte am Schluss «wie von selbst», also automatisch gelin-

gen.
Torschuss
Vollrist Innenrist Aussenrist Spitze
links rechts
nach nach nach nach nach nach
Dribbling Pass Flanke Doppelpass Abpraller Annahme
in Bewegung im Sprung im Stand
ruhender laufender
(Freistoss)
Ball
direkt indirekt
=mit Ballannahme
am Boden volley halbvolley
flach hoch gehoben
ohne mit
Gegner
Variationen
Entfernung ’ Scharfe ‘ Flugbahn
10

Anwendung (Training)

Theoretische Grundsitze

Erst wenn die geschulten Automatismen in
verschiedensten Spielsituationen verfiig-
bar sind, kann von einer Beherrschung der
Bewegung gesprochen werden. Dies erfor-
dert Training unter erschwerten, wett-
kampfmaéssigen Bedingungen.

Der gute Spieler soll so weit kommen, dass
er aus einem eigentlichen Bewegungsre-
pertoire die geeignetste Bewegung wébhlt,
um die entsprechende Situation zu lésen.

Erst unter dieser hohen Voraussetzung,
kann er auch sein taktisches Verstdndnis in
Bewegung umsetzen. Solange er noch zu
viel mit dem Ball zu tun hat, kann er dies
nicht.

In dieser Phase zeigt es sich auch, wie
breit und variationsreich in den friheren
Phasen die Basis gelegt wurde. Hohe
Reaktions- und Anpassungsféhigkeit soll-
ten als Ergebnis der Grundschulung die An-
wendungsphase erleichtern.

Daraus lassen sich folgende Grundséatze
fur die Trainingsphase ableiten:

Aufgabenstellung/Darbietung

Die Aufgabenstellung muss den Spieler zur
bestmdglichen Losung von spielnahen Si-
tuationen fuhren.

Stoffauswahl

Erst wenn ein Bewegungsablauf durch die
Schulungsphase gentigend gefestigt ist,
kann er unter echten Spielbedingungen
verfligbar gemacht werden.

Schwaéachen ausmerzen und Starken noch
steigern.

Der Spitzenspieler kann durch mentale
Trainingsformen seine Technik weiter ver-
feinern.

Korrektur

Die Aufmerksamkeit des Trainers muss
sich vor allem darauf richten, ungentigen-
de Ausfihrungen auf deren Ursache zu
prifen. Durch geeignete Korrekturmass-
nahmen (vor allem weiteren Schulungsfor-
men) kann er dem Spieler helfen, seine
Technik zu erweitern und zu verfeinern.

Praktische Beispiele fiir die Trainings-
phase Torschuss

e Zwei Angreifer spielen gegen einen hart
deckenden Verteidiger sowie gegen ei-
nen Torwart. Spieler A fiihrt den Ball in
Richtung Spieler B, der von C gedeckt
ist. Spieler A spielt B an, der ein Zur(ick-
spiel oder einen Abprall antduscht, dann
mit einer schnellen Drehung am Vertei-
diger mit dem Ball vorbeigeht oder eine
Drehung antduscht und den Ball mit
dem Absatz dem vorwartsstirmenden
A zuspielt oder auch nach der Drehung
den Ball mit einer schnellen Wendung A
zurlckspielt. Je nach gewahlter Lésung
schiesst A oder B auf das Tor.
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Entsprechend Bild nehmen drei Angrei-
fer und ein Verteidiger Aufstellung.

.Spieler A fiihrt den Ball, gibt ihn zu B

und dreht nach links. A lauft nach
rechts, doch bekommt nicht er den Ball,
sondern der in der Mitte pl6tzlich vor-
wartsstiirmende C, dem der Ball von B
zugespielt oder mit dem Haken zuge-
kickt wird. Spieler C stirmt auf das Tor
und schiesst von der 16-m-Linie.

Zwei kleine 5-m-Tore werden 3 bis 5 m
ausserhalb des Spielbereiches aufge-
stellt. Die Feldspieler dirfen die markier-
te Linie nicht Gberschreiten und der Tor-

wart darf in das Spielfeld nicht eindrin-
gen. Gleichzeitig konnen 2 bis 4 Spieler-
paare spielen.

e Der Torwart spielt den Ball dem ersten

Spieler zu. Dieser versucht seinen Mit-
spieler so anzuspielen, dass er mog-
lichst. direkt den Abschluss suchen
kann. .

e Gespielt wird mit einer Stirmer- und ei-

ner Verteidigerreihe. A 1, der den Ball
durch die Hindernisse fiihrt, wird auf
gleicher Héhe von A 2 gefolgt, der die
hereingespielte Flanke direkt in das Tor
schiesst oder kopft. Beim Start der Stir-
mer |duft B 1 an seine markierte Stelle,
um die Eingabe abzufangen, wahrend B
2 sich bemtiht, den Torschuss zu verhin-
dern. B

Den Jugendlichen soll sinnvolle Sport-
tatigkeit zur Lebensgewohnheit wer-
den.
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