Fußballspezifisches Koordinationstraining als Grundlage zur Verbesserung der Orientierungsfähigkeit 

1. Verschiedene Varianten des Dribbelns - Orientierung
· Zusammenstöße vermeiden

· „Raumfahrt“: Mit ausgebreiteten Armen immer wieder um sich selbst drehen, ohne andere zu berühren!

· Ballführen mit Händeklatschen (Rhythmus vorgeben)

· Wahrnehmung und Orientierung: Auf Kommando „Stopp“ mit geschlossenen Augen stehen bleiben und z.B. auf die aufgerufene Person zeigen, (Gegenstand, Himmelsrichtung etc.) anschließend die Augen öffnen und sich selbst kontrollieren. 
· „Raum gleichmäßig besetzen“: Alle versuchen, möglichst gleichmäßig verteilt, im Raum durcheinander zu dribbeln und auf gleiche Abstände und die Besetzung freier Räume zu achten. Auf ein Signal stehen bleiben und überprüfen, ob das Feld gleichmäßig besetzt ist; gegebenenfalls korrigieren. (Evtl. Wettkampf zwei Mannschaften gegeneinander!)
· „Freunde suchen“:  Auf ein Signal finden sich jeweils Gruppen mit gleichen Kriterien (z. B. Trikotfarbe, Geburtsmonat, Alter, Größe etc.) welche gruppe ist zuerst fertig?
2. Kettenfangen plus Helferball
Aufgabe: Der Fänger (2/3) versucht einen anderen abzuschlagen, der dann mit ihm gemeinsam fängt. Ab vier wird die Kette geteilt. Ein Gejagter darf nicht abgeschlagen werden, wenn er in Ballbesitz ist – es sind mehrere Bälle im Spiel. Deshalb soll dem Gejagten immer ein Ball zugespielt werden.

Variationen: 

· Zwei Fänger und die Ketten werden nicht geteilt

· Mehrere Bälle – wer keinen Ball hat, darf nicht abgeschlagen werden

· Mit dem Fuß zupassen

3. Reaktionsspiel – Wettkampf
Aufgabe: Es werden zwei Gruppen gebildet. Alle prellen den Ball oder führen den Ball am Fuß und erfüllen nach einem Signal eine bestimmte Aufgabe. Die Gruppe, die zuerst die Aufgabe gelöst hat, erhält einen Punkt.
Mögliche Aufgabenstellungen:
· Eine bestimmte Formation stellen (z.B. Raute, Kreis, Dreieck, Diagonale etc)

· Alle Grundseiten des Feldes besetzen

· Eckpunkte besetzen 

· Nur die roten Eckpunkte besetzen etc.

· Die Aufgabe im anderen Feld erfüllen
4. Passen im begrenzten Raum
Aufgabe: Es werden zwei Gruppen gebildet. Alle bewegen sich in ihrem Raum und passen/werfen sich die Bälle (je nach Gruppengröße 3-5) entsprechend der Aufgabenstellung zu:

· Zuwerfen als Aufsetzer

· Zuwerfen als Druckpass

· Zupritschen

· Zurollen

· Passen

· Dropkick

· Volley aus der Hand

Ziele:

· Pass- und Wurftechniken üben

· Beidseitigkeit

· Auf die Qualität des Passens/Anbietens achten 

· Passgenauigkeit, Passschärfe, Ballan-und mitnahme bzw. Fangen

Variationen:

· Reihenfolge der Passart vorgeben (z,B. Druckpass – indirekt – rollen)

· Den weißen Ball mit dem Fuß zupassen, den roten Ball indirekt etc.

· Abwehrspieler einbauen

5. Zusammenspiel

Aufgabe: Zwei Mannschaften spielen Handball auf Ballhalten gegeneinander. Die ballbesitzende Mannschaft soll sich durch Freilaufen, Zuwerfen und Fangen unter Bedrängnis am Ball behaupten und so viele Pässe wie möglich spielen. Für 6 (8, 10) Zuspiele erhält die betreffende Mannschaft einen Punkt und der ballbesitz wechselt.

Ziele. 

· Orientierung im Raum 

· Verbesserung des Zusammenspiels und der Spielübersicht

Variationen: 

· Geht der Ball auf den Boden wechselt der Ballbesitz

· Mit dem Fuß spielen

· Mit einem oder 2 Neutralen

· Die beiden gleichen Spieler dürfen sich nicht zweimal nacheinander zuspielen

· Das Abspiel erfolgt nur als Bodenpass

· „Touch“ Wird der ballbesitzende Spieler von einem Gegner berührt, erfolgt sofortiger Ballwechsel

· „Königsspiel“ Jede Mannschaft bestimmt einen König, der besonders gekennzeichnet ist. Jedes Anspiel auf den König ergibt einen Zusatzpunkt

6. „Intelligent spielen“  5:5 auf 6 (7 oder 8) Tore
Aufgabe: Zwei Mannschaften spielen gegeneinander Fußball. Es gibt mehr Tore, als die Anzahl der Spieler einer Mannschaft. Die ballbesitzende Mannschaft versucht sich im Zusammenspiel schnell zu einem freien Tor hin zu orientieren. Ein Tor ist erzielt, wenn ein Pass durch das Hütchen- oder Stangentor zum Mitspieler gelingt. Das Spiel wird danach fortgesetzt. Die abwehrende Mannschaft versucht die Tore in Ballnähe zu besetzen und den Ball zurück zu gewinnen. Welche Mannschaft erzielt mehr Tore?

Ziele: 

· Verbesserung der Orientierung und der Spielübersicht

· Verbesserung der Spielintelligenz

· Spielverlagerung
7. Fußball – Handball – Kopfball:

Organisation des Spiels: 

- Zwei Mannschaften zu je 5 bis 8 Spielern bilden.

- Es wird auf kleine 1 bis 2m – Tore gespielt. (evtl. Stangen)

- Feldgroße je nach Anzahl der Spieler.

- Mit Hütchen drei Zonen und zwei Torräume kennzeichnen.

Ablauf des Spiels:

Zwei Mannschaften A und B spielen in der Mittelzone Fußball gegeneinander. Gelingt es den Ball in die Angriffszone zu passen, wird nach Handballregeln weitergespielt. Die abwehrende Mannschaft verteidigt vor dem Kreis (Torraum) und die angreifende Mannschaft versucht durch ein geschicktes Zuspiel mit dem Kopf ein Tor zu erzielen. Der Torraum darf nicht 

Variation: Tore dürfen auch aus der Luft z.B. mit der Innenseite erzielt werden.

betreten werden.

Variation: Torgröße, Feldgröße je nach Leistungsstand und Spielerzahl verändern!
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8. Fußball 8:8 (10:10) auf 2 große und 2 kleine Tore

Organisation des Spiels:

- 2 Jugendtore mit Torspieler und 2 kleine Tore (evtl. mit Stangen) an den Seitenlinien

- 2 Mannschaften zu je 8 bis 11 Spieler

Ablauf des Spiels:

Zwei Mannschaften A und B spielen 8:8 bis 11:11 auf 4 Tore auf das halbe Feld. Jede Mannschaft verteidigt ein Tor mit Torspieler und kann zusätzlich an beiden 2 bis 3m Stangentoren an den Seitenlinien ein Tor nach Rückpass erzielen.

Dauer: 2 mal 12 Minuten und 2 Minuten Pause

Variation: Mit 1 oder 2 Neutralen

Variation: An den Stangentoren werden die Tore aus der Luft erzielt etc.
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Schulung der koordinativen Fähigkeiten als Grundlage für alle Ballspiele
Vorbemerkungen:

Anstatt sich im Freien aufzuhalten, verbringen Kinder einen Großteil ihrer häufig sowieso verplanten Freizeit vor dem Computer oder dem Fernsehapparat. Eine Folge ist die nicht mehr so spielerische und selbstverständliche Handhabung des Balles. Kinder lernen stattdessen viel zu früh den sportartspezifischen Umgang und bekommen dadurch einseitige und nur angeleitete Bewegungs- und Spielerfahrungen.

Vor diesem Hintergrund rückt die Bedeutung der Koordination für den Fußballspieler in den letzten Jahren immer stärker in den Blickpunkt des Interesses. Eine optimale Entwicklung der koordinativen Fähigkeiten führt zweifelsohne zu einer höheren Leistungsfähigkeit im Fußball. Spieler lernen schneller, wenn sie über einen großen motorischen Erfahrungsschatz verfügen. Diese erhöhte Lernfähigkeit kann sich nur dann optimal entwickeln, wenn sie rechtzeitig trainiert wird.

Die Schulung der koordinativen Fähigkeiten gehört zu den elementaren Bestandteilen des motorischen Lernens. Das beste Lernalter für diese koordinativen Leistungseigenschaften ist die Altersspanne von 6 bis 12.
Koordination – früher auch Gewandtheit und Geschicklichkeit genannt – ist das abgestimmte Zusammenwirken aller an der Bewegung oder Bewegungsfolge beteiligten (Teil-)Bewegungen und der zugrunde liegenden psychischen und physischen Prozesse.

Koordinative Fähigkeiten befähigen einen Sportler, motorische Aktionen in vorhersehbaren und unvorhersehbaren Situationen sicher, ökonomisch und sinngemäß durchzuführen und sportliche Bewegungen relativ schnell zu erlernen. Ballgefühl und Bewegungsgefühl sind immer Ausdruck guter koordinativer Fähigkeiten.
Um die Anforderungen und Aufgaben bei den großen Spielen (Basketball, Handball, Fußball und Volleyball erfüllen zu können, müssen zunächst alle koordinativen und kognitiven Voraussetzungen, wie
· Wahrnehmung und Beurteilung von Spielsituationen

· Orientierung am Ball – Mitspieler und Gegenspieler

· Einhaltung von Abständen, Ordnung, Formationen und Laufwege etc.
eingeführt und erlernt werden. Dabei ist ein pädagogisches und methodisches Vorgehen („vom Leichten zum Schweren!“, „vom Einfachen zum Komplexen!“, Gelerntes immer wieder aufgreifen und auf ein noch höheres Niveau bringen!“) und ein Lernen mit allen Sinnen sehr vorteilhaft.

Der Schulung der Wahrnehmungs- und Orientierungsfähigkeit, als grundlegende Fähigkeit aller Sportspiele, kommt dabei eine zentrale Bedeutung zu. Sie schafft die Basis für schnelle, zielgerichtete und erfolgsversprechende Entscheidungen im Spiel.

Einzelarbeit:

1) Ballprellen mit Begrüßen: 

Aufgabe: Alle Spieler haben einen Ball und gehen/laufen durcheinander, wobei sie den Ball prellen und bei Begegnungen per Handschlag begrüßen.

Dies kann wie folgt aussehen:

· Händeschütteln mit Balltausch

· Händeschütteln und dabei fünfmal den Ball gegenseitig prellen

· Hinsetzen, begrüßen und wieder aufstehen

· Mit einer Hand abklatschen
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2) Ball jonglieren: 

Aufgabe: Jeder Spieler spielt seinen Ball ohne Unterbrechung hoch.

Variationen:

· mit einer Hand jonglieren,

· mit zwei Händen,

· mit dem Knie oder Oberschenkel,

· mit dem Fuß,

· mit dem Kopf

· beliebig.

Variation: Vor jedem Hochspielen darf/muss der Ball einmal aufprellen.
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3) Fußflippern: 

Aufgabe: Auf der Stelle den Ball zwischen den Füßen hin und herspielen.

Variationen, methodische Tipps:

· Tempo variieren.

· In der Vor- oder Rückwärtsbewegung ausführen. (evtl. mit geschlossenen Augen)

· Eine ganze Umdrehung ausführen.

· Kontakte zählen! (Wettkampf!)

4) Ballschleuder: 

Aufgabe: Den Ball im Stand zwischen die Beine klemmen. Durch Anziehen der Beine diesen hochschleudern und mit beiden Händen fangen. 

Variationen, methodische Tipps:

· Der Ball darf zuerst einmal aufspringen, dann wird er gefangen.

· Den Ball hinter dem Körper hochschleudern

· Den Ball hochschleudern, weiterjonglieren und stoppen
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5) Werfen und Fangen: 

Aufgabe: Die Spieler führen mit dem Ball verschiedene Übungen aus:

· Den Ball hochwerfen, so oft wie möglich in die Hände klatschen und auffangen.

· Den Ball hochwerfen, eine ganze Drehung ausführen und wieder auffangen.

· Den Ball hochwerfen, kurz mit den Händen den Boden berühren und wieder fangen.

Variationen: 

· Wer kann einen Grätschsprung über den aufkommenden Ball ausführen?

· Den Ball nur mit einer Hand auffangen!

· Unterschiedliche Bälle einsetzen.

6) Ballgeschicklichkeit: 

Aufgabe: Den Ball kräftig auf den Boden prellen und so oft wie möglich unter diesem durchlaufen, kriechen, hechten, rollen usw.

Variationen: 

· Als Partnerwettkampf durchführen! Wer schafft mehr bei zwei, drei Versuchen?

· Den Ball hochwerfen nicht prellen!

· Verschiedene Bälle verwenden.
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7) Dribbeln mit Kunststückchen: 

Aufgabe: Die Spieler dribbeln mit dem Ball frei im Feld. Auf ein bestimmtes Signal (optisch, akustisch) halten sie den Ball mit der Sohle an. Anschließend versuchen sie den Ball ohne Hände durch verschiedene Möglichkeiten aufzunehmen. Danach wird weitergedribbelt.

Wichtig: Beidfüßigkeit!

Mögliche Aufgaben: 

· Den Ball mit den Innenseiten der Füße einklemmen, hochspielen und auffangen.

· Den Ball hinter dem Rücken hochspielen, drehen und schnell fangen.

· Den Ball mit der Sohle zum Körper ziehen, mit dem Spann hochspielen und fangen.

Variationen, methodische Tipps:

· Den hochgespielten Ball einmal aufprellen lassen.

· Übergang zum Jonglieren!

· Wettkampf: Wer hat den Ball nach dem Signal zuerst aufgenommen?
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8) Hand und Fuß: 

Aufgabe: Die Spieler bewegen sich frei im Raum und führen dabei einen Ball mit dem Fuß und prellen einen zweiten Ball mit der Hand. Wer schafft dies am längsten?

Variationen, methodische Tipps:

· Links und rechts prellen.

· Geprellte Bälle mit dem Partner tauschen.

· Tempo variieren.

· Unterschiedliche Bälle verwenden.
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