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Einleitung

Beim Fussballspiel sind Ausdauer, Schnelligkeit, Beweglichkeit und Kraft sowie technisches und taktisches
Spielverstandnis leistungsbestimmend. Durch gezieltes Training werden diese Fertigkeiten verbessert. Fuss-
ballspielen hat viele positive Effekte auf die Gesundheit, doch es birgt auch ein gewisses Verletzungsrisiko.
Deshalb sollte ein ganzheitliches Training Ubungen zur Verletzungspravention beinhalten. Das neue Verlet-
zungspraventionsprogramm ,FIFA 11+ Kids” wurde von einer internationalen Expertengruppe fir Kinder im
Alter von 7 bis 12 Jahren entwickelt. Es ist ein Aufwarmprogramm und ersetzt das herkdmmliche Aufwarmen
vor dem Training. Das Programm zielt auf eine Reduktion der Risikofaktoren ab, die zu Verletzungen fiihren

kdnnen. Zudem kann FIFA 11+ Kids die motorische Leistungsfahigkeit der Spieler verbessern.

Inhalt und Aufbau

FIFA 11+ Kids fokussiert drei wichtige Bereiche der Verletzungspravention:
e Verbesserung von Koordination und Gleichgewicht
e Kraftigung von Bein- und Rumpfmuskulatur

e Optimierung von Falltechniken

Das Programm besteht aus insgesamt sieben Ubungen, die in der angegebenen Reihenfolge zu Beginn jedes
Trainings durchgefiihrt werden sollen. Fiir jede Ubung gibt es fiinf aufeinander aufbauende Schwierigkeitsstu-
fen (Level 1 bis 5). Beginnen Sie mit Level 1. Die Anweisungen flr die Kinder sollen so kurz, klar und deutlich

wie moglich sein. Achten Sie auf eine korrekte Koérperhaltung und eine gute Kdrperkontrolle:

- Gerade Beinachse: Das Knie ist leicht gebeugt und weicht nicht seitlich aus. Die Fussspitze zeigt nach

vorne.

- Korperspannung: Bauch- und Rickenmuskulatur sind angespannt. Der Riicken ist gerade und der Kopf

in Verlangerung der Wirbelsdule.

Korrigieren Sie alle Fehler sorgfaltig! Hinweise dazu sind bei den einzelnen Ubungen beschrieben. Zu Beginn
sollten die Wiederholungszahlen und Distanzen reduziert werden. Erst wenn die Ubung korrekt ausgefiihrt
wird, sollten die Dauer bzw. die Anzahl der Wiederholungen bis zur vorgeschlagenen Intensitat erhoht wer-

den.

Die Bilder zu den einzelnen Ubungen verdeutlichen den Bewegungsablauf. Sie sind von links nach rechts in
chronologischer Abfolge angeordnet. Das heisst die Startposition ist links und die Endposition rechts abge-

bildet.
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Erreichen des nachsten Levels

Ein Spieler kann mit dem néchsten Level beginnen, wenn die Ubung in mehreren aufeinanderfolgenden Trai-
ningseinheiten korrekt Uber die vorgegebene Dauer bzw. mit der vorgegebenen Wiederholungszahl durch-
fuhrt wurde. Das ist der Fall, wenn der Trainer dem Spieler keine oder nur noch wenige Korrekturen geben
muss und die Ubungsausfiihrung sicher beherrscht wird. Die Zeit bis zum Erreichen des nachsten Levels kann
von Spieler zu Spieler und von Ubung zu Ubung stark variieren. Die Levels sollen nacheinander absolviert
und nicht Ubersprungen werden. Es ist durchaus maoglich (und erwiinscht), dass sich ein Spieler bei einer
Ubung auf Level 1 befindet und bei einer anderen Ubung bereits das Level 3 beherrscht. Mit FIFA 11+ Kids

kann individuell reagiert und trainiert werden.

Organisation auf dem Platz

Die Durchfiihrung des Programms dauert ca. 15 Minuten. Als Hilfsmittel wird ein Ball pro Spieler bendtigt. Je
nach Leistungsniveau, Alter und Mannschaftsgrosse variiert der Platzbedarf zwischen der Strafraumgrosse
bzw. der Halfte eines Fussballfelds. Der Trainer soll so stehen, dass er alle Spieler sehen kann und auch von

allen Spielern gesehen wird.

In der Abbildung ist die Position des Trainers (T) und der Spieler (S) dargestellt. Die weissen Pfeile zeigen die

Bewegungsrichtung der Spieler zur gegenuberliegenden Linie. Es ist auf gentigend Abstand zwischen den

Spielern zu achten, insbesondere bei den Sprung- und Fallibungen.




Koérperhaltung

Korrekte Ausfiihrung und Kernelemente

Gerade Beinachse und stabiler, aufrechter Oberkorper

Fuss, Knie und Hufte des Standbeins bilden von vorne be-

trachtet eine gerade Linie

Fussspitze des Standbeins zeigt nach vorne

Oberkorper ist aufrecht und zentral positioniert

Linke und rechte Hiufte sind auf einer Hohe

Gebeugtes Knie im Einbeinstand und bei der Landung

Fussspitze des Standbeins zeigt nach vorne

e Das Knie des Standbeins ist im Stand leicht gebeugt bzw.
wird bei der Landung zum Abfedern gebeugt

e Oberkorper ist aufrecht und zentral positioniert

e Der Kopf ist in Neutralstellung

Knie in einer Linie mit der Fussspitze

Fussspitze und Knie befinden sich in einer Linie

Auch bei gebeugtem Knie zeigen Knie und Fussspitze in die

selbe Richtung
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Korperspannung in der ,Spider”-Position

e Kopf, Oberkdrper und Oberschenkel sind in einer

moglichst geraden Line

e Gesass und Rickenmuskulatur sind angespannt

e Die Spannung wird auch bei der Vorwartsbewegung

gehalten

e Hande sind etwa schulterbreit auseinander

Korperspannung in der Liegestiitz-Position

o Kopf, Oberkorper und Beine sind in einer mdoglichst

geraden Line

e Die Bauchmuskulatur ist angespannt

e Der Kopf ist in Neutralstellung

e Hande und Fisse etwa schulterbreit auseinander

Abrollen tiber den Riicken

Die Arme sind beim Bodenkontakt leicht gebeugt

Abgerollt wird Gber den vorderen Arm

Der Kopf beriihrt nie den Boden

Abrollbewegung erfolgt diagonal Gber den Riicken
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Fiir alle Levels gilt:

Fokus: Verbesserung von Gleichgewicht und Koordination.
Ziel: Nach jedem Stopp-Kommando 3 Sekunden stabil auf einem Bein stehen.

Anweisung an die Spieler: ,Laufe schnell, bremse ab und stehe stabil auf einem Bein bis zum nachsten

Kommando!”

Level 1: Stopp-Kommando héren

Ausgangsposition: Die Spieler stehen an der Grundlinie mit ca. 2 m Abstand zu den Mitspielern. Der Trainer
steht etwas ausserhalb des Strafraums (die Distanz altersgemass anpassen).

Aktion: Auf Kommando des Trainers laufen die Spieler geradeaus in Richtung des Trainers. Wenn der Trainer
Jrechts” bzw. ,links” ruft, sollen die Kinder sofort auf dem rechten bzw. linken Bein stehen bleiben und auf
einem Bein stehend das Gleichgewicht ca. 3 Sekunden halten. Zwischenhtpfer sind erlaubt, um das Gleich-
gewicht zu finden. Das Knie des Standbeins soll dabei nicht ganz durchgestreckt sein. Die Arme kdnnen zum
Ausbalancieren genutzt werden. Wenn ein Spieler nach dem Stopp-Kommando nicht auf einem Bein steht
oder innerhalb von 3 Sekunden mit dem anderen Fuss den Boden berihrt, so muss er zurlck zur Grundlinie
joggen. Der Trainer gibt dann erneut das Kommando zum Loslaufen und zum Stoppen (insgesamt pro

Durchgang 5 Mal). Dann joggen alle Spieler gemeinsam zurlick zur Grundlinie.

Wiederholungen: 3 Durchgénge mit jeweils 5 Stopp-Kommandos.
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Level 2: Stopp-Kommando sehen
Ausgangsposition und Aktion: Wie Level 1, jedoch sollen die Kinder den Trainer beobachten und das
Stopp-Kommando sehen. Der Trainer zeigt an, ob die Kinder auf dem rechten oder linken Bein stoppen sol-

len.

Wiederholungen: 3 Durchgdnge mit jeweils 5 Stopp-Kommandos.

Level 3: Ball in den Handen und Stopp-Kommando horen
Ausgangsposition und Aktion: Wie Level 1, zusatzlich halten die Spieler bei der Ubung einen Ball mit bei-
den Handen.

Wiederholungen: 3 Durchgdnge mit jeweils 5 Stopp-Kommandos.
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Level 4: Ball in den Handen und Stopp-Kommando sehen
Ausgangsposition und Aktion: Wie Level 2, zusitzlich halten die Spieler bei der Ubung einen Ball mit bei-
den Handen.

Wiederholungen: 3 Durchgénge mit jeweils 5 Stopp-Kommandos.

Level 5: Ball dribbeln und Stopp-Kommando horen

Ausgangsposition und Aktion: Wie Level 1, zusatzlich dribbeln die Kinder mit dem Ball am Fuss. Beim
Stopp-Kommando stoppen sie den Ball kurz mit dem Fuss ab und bleiben dann auf einem Bein stehen, wo-
bei der freie Fuss den Ball nicht berihrt.

Wiederholungen: 3 Durchgdnge mit jeweils 5 Stopp-Kommandos.
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Wichtig und richtig:
Hifte, Knie und Fuss sollen von vorne gesehen eine gerade Linie bilden.

Das Knie des Standbeins soll leicht gebeugt sein.

Fuss gerade aufsetzen, Fussspitze soll nach vorne zeigen.
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Laufstrecke altersgerecht anpassen.

Diese Fehler bitte unbedingt korrigieren:

Fehler: Knie-Knick und schiefes Fehler: Fussdrehung nach innen Fehler: Fussdrehung nach aussen
Becken
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Fiir alle Levels gilt:

Fokus: Stabilisation von Fuss- und Kniegelenk.

Ziel: Nach jeder Landung das Gleichgewicht finden und 3 Sekunden auf einem Bein stehen.

Anweisung an die Spieler: ,Springe weit, lande sicher und stehe stabil bis zum nachsten Sprung!”

Level 1: Landen lernen

Ausgangsposition: Die Spieler stehen an der Grundlinie mit ca. 2 m Abstand zu den Mitspielern. Der Trainer
sagt an, auf welchem Bein die Spieler stehen sollen und achtet darauf, dass alle Spieler auf dem gleichen
Bein stehen.

Aktion: Auf Kommando des Trainers (,und hopp”) springen die Spieler einbeinig nach schrdg vorne und lan-
den auf dem anderen Bein. Der Trainer zeigt die Richtung an, um Kollisionen zu vermeiden. Beispiel: Erfolgt
der Absprung vom linken Bein, so springen die Spieler nach rechts vorne. Nach der Landung sollen die Spie-
ler das Gleichgewicht finden und ca. 3 Sekunden auf einem Bein stehen bleiben. Wahrend des Balancierens
ist das Knie des Standbeins leicht gebeugt. Das Ausbalancieren mit den Armen ist erlaubt. Dann gibt der
Trainer das Kommando zum néachsten Sprung in die andere Richtung. Bei jedem Sprung soll eine deutliche
Seitwartsbewegung erzielt werden, sodass sich die Spieler im Zick-Zack vorwarts bewegen. Nach 5 Spriingen
auf jedem Bein gehen die Spieler langsam zur Grundlinie zurtck.

Wiederholungen: 2 Durchgange mit jeweils 10 Spriingen (5 pro Bein).
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Level 2: Ball in beiden Handen
Ausgangsposition und Aktion: Wie Level 1, zusétzlich halten die Spieler bei der Ubung einen Ball mit bei-
den Handen.

Wiederholungen: 2 Durchgange mit jeweils 10 Spriingen (5 pro Bein).
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Level 3: Ball in einer Hand balancieren
Ausgangsposition und Aktion: Wie Level 1, zusatzlich balancieren die Spieler den Ball auf der offenen
Handflache (ein Durchgang auf der rechten und ein Durchgang auf der linken Hand).

Wiederholungen: 2 Durchgange mit jeweils 10 Springen (5 pro Bein).
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Level 4: Ball auf den Boden tippen
Ausgangsposition und Aktion: Wie Level 2, zusatzlich strecken die Spieler nach der Landung, wahrend sie
auf einem Bein stehen, den Ball Uber den Kopf, beugen sich dann nach vorne, tippen den Ball kurz auf den

Boden und richten sich anschliessend gleich wieder auf. Dies soll langsam und kontrolliert geschehen.

Wiederholungen: 2 Durchgdnge mit jeweils 10 Spriingen (5 pro Bein).

Level 5: Dynamische Standwaage mit Ball

Ausgangsposition und Aktion: Wie Level 4, zusatzlich strecken die Spieler nach der Landung das freie Bein
nach hinten-oben und beide Arme nach vorne aus und kehren danach zurlick in den normalen Einbeinstand.
Anschliessend erfolgt der nachste Sprung. Die Spieler sollen sich beim Strecken ,maoglichst lang machen”.
Ideal ist es, wenn Ball, Kopf, Rumpf und das angehobene Bein eine waagerechte Linie bilden (parallel zum
Boden).

Wiederholungen: 2 Durchgéange mit jeweils 10 Spriingen (5 pro Bein).
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Wichtig und richtig:
Hufte, Knie und Fuss des Sprungbeins sollen von vorne gesehen eine gerade Linie bilden.

Hifte und Knie des Standbeins immer leicht gebeugt halten.

Mit gebeugtem Knie weich landen und abfedern.

Spieler sollen nach jeder Landung das Gleichgewicht finden.

D N N N RN

Korperspannung: Bauch- und Rickenmuskulatur sind angespannt. Der Ricken ist gerade und der Kopf in
Verlangerung der Wirbelsaule

» Sprungrichtung anzeigen, damit alle in dieselbe Richtung springen.

Diese Fehler bitte unbedingt korrigieren:

s fs g‘m*‘i‘

Fehler: Knieknick und schiefes Fehler: Starke Huftbeugung, Fehler: Offnen des Beckens,
Becken nach vorne Uberlehnen Rumpf zur Seite geneigt
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Fiir alle Levels gilt:

Fokus: Gleichgewicht bei Zusatz-Aufgaben.
Ziel: Auch in schwierigen Situationen stabil auf einem Bein stehen kdnnen.

Anweisung an die Spieler: ,Behaltet das Gleichgewicht auch in schwierigen Situationen!”

Level 1: Ball zuwerfen

Ausgangsposition: Zwei Spieler stehen sich mit ca. 3-5 m Abstand im Einbeinstand gegenuber.

Aktion: Die Spieler werfen sich den Ball abwechselnd zu. Anfangs sollte der Abstand verkirzt werden und
eine einfache Wurftechnik verwendet werden. Wurfvarianten (beidhandig, einhdndig, Druckpass usw.) sind
spater denkbar.

Wiederholungen: 1 Durchgang auf jedem Bein mit je 5 Wirfen pro Spieler.
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Level 2: Ball zuwerfen und um das angehobene Spielbein kreisen
Ausgangsposition und Aktion: Wie Level 1, zusatzlich kreist der Spieler den Ball nach dem Fangen um das
angehobene Spielbein.

Wiederholungen: 1 Durchgang auf jedem Bein mit je 5 Wurfen pro Spieler.

Level 3: Passspiel

Ausgangsposition: Zwei Spieler stehen sich mit ca. 2-5 m Abstand im Einbeinstand gegenuber.

Aktion: Die Spieler passen sich den Ball flach mit der Fussinnenseite zu. Vor dem Zurlickpassen sollte der Ball
zuerst gestoppt werden. Die Pdsse sollen so prazise wie mdglich erfolgen, sodass die Spieler auf der Stelle
stehenbleiben kénnen. Passvarianten sind spater denkbar.

Wiederholungen: 1 Durchgang auf jedem Bein mit je 5 Passen pro Spieler.
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Level 4: Ball zuwerfen und ohne Bodenberiihrung zuriickpassen

Ausgangsposition: Wie Level 3.

Aktion: Ein Spieler wirft dem Partner den Ball so zu, dass dieser den Ball mit dem Fuss zurlckpassen kann.
Der Pass soll volley aus der Luft (d.h. ohne vorherigen Bodenkontakt) und so prazise wie moglich gespielt
werden, sodass der Spieler, der den Ball geworfen hat, den Ball auch wieder fangen kann. Damit der Spieler
korrekt zurlick passen kann ist es wichtig, dass der Partner prazise wirft. Zwischenhipfer sind erlaubt.

Wiederholungen: 1 Durchgang auf jedem Bein mit je 5 Wirfen pro Spieler.

Level 5: Gleichgewicht des Partners testen

Ausgangsposition: Zwei Spieler stehen sich im Einbeinstand in Reichweite gegenlber. Beide halten jeweils
einen Ball frei vor dem Korper in beiden Handen.

Aktion: Nun dricken sie die Balle auf Brusthohe gegeneinander und versuchen, sich gegenseitig aus dem
Gleichgewicht zu bringen. Beriihrt ein Spieler mit dem angehobenen Fuss (Spielbein) den Boden, wird neu
begonnen. Die Spieler dirfen auf einem Bein hiipfen, um das Gleichgewicht zu halten. Es dirfen keine schla-
genden Bewegungen ausgefihrt werden, die Balle missen standig im Kontakt bleiben. Der Trainer wahlt die
Ubungspartner in Abhangigkeit von Grésse und Geschicklichkeit aus. Es ist moglich, einen Wettkampf aus der
Ubung zu machen: Der Spieler, der seinen Partner aus dem Gleichgewicht bringt, bekommt einen Punkt.

Wiederholungen: 1 Durchgang auf jedem Bein fir jeweils 20 Sekunden.
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Wichtig und richtig:

Die Fussspitze des Standbeins zeigt nach vorne.
Hifte, Knie und Fuss des Sprungbeins sollen von vorne gesehen eine gerade Linie bilden.
Hufte und Knie des Standbeins immer leicht gebeugt halten.

Die Beckenlinie ist waagerecht.
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Korperspannung: Bauch- und Rickenmuskulatur sind angespannt. Der Ricken ist gerade und der Kopf in

Verlangerung der Wirbelsaule.

Diese Fehler bitte unbedingt korrigieren:

Fehler: ,,Knieknick” und schiefes Fehler: Fussspitze des Stand- Fehler: Uberstrecktes Knie
Becken beines nicht in Passrichtung
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Fiir alle Ubungen gilt:

Fokus: Kraftigung der Rumpf- und Armmuskulatur.
Ziel: Die Koérperspannung wahrend der Ubungen halten kénnen.

Anweisung an die Spieler: ,Euer Korper bildet vom Kopf bis zu den Fiissen eine mdglichst gerade Linie!

Spannt Bauch und Rucken an!”

Level 1: Tunnel

Ausgangsposition: Ein Spieler steht, die restlichen Spieler befinden sich dicht nebeneinander in der Liege-
stUtzposition und bilden gemeinsam einen ,Tunnel”. Hande und Fisse sind dabei jeweils etwa hiftbreit aus-
einander.

Aktion: Der stehende Spieler rollt einen Ball durch den Tunnel. Anschliessend geht er am Anfang des Tunnels
in die Liegestltz-Position und erweitert so den Tunnel. Nachdem der Ball unter allen Spielern hindurchgerollt
ist, nimmt der letzte Spieler des Tunnels den Ball auf, lauft zum Anfang des Tunnels, rollt den Ball durch den
Tunnel und geht am Anfang des Tunnels in die Liegestutzposition. Der Tunnel ,wandert” dadurch weiter. Die
Ubung kann als Wettkampf zwischen zwei Gruppen durchgefiihrt werden.

Wiederholungen: 2 Durchgange, bei denen jedes Kind jeweils einmal den Ball rollt (maximal 8 Kinder pro

Gruppe).
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Level 2: Unterarmstiitz; Schienbeine liegen auf dem Ball

Ausgangsposition: Die Spieler sind in der Unterarmstitzposition. Dabei liegen die Unterarme flach auf dem
Boden. Beide Schienbeine liegen mittig auf dem Ball auf und der Blick ist auf den Boden gerichtet. Der Kor-
per bildet vom Kopf bis zu den FliBen eine gerade Linie.

Aktion: Zunachst ziehen sich die Spieler auf dem Ball nach vorne, bis der Ball die Fusse leicht berthrt und
anschliessend schieben sie sich nach hinten, bis der Ball sich fast unter den Knien befindet. Die Bewegungen
werden langsam und kotrolliert ausgefihrt. Die Unterarme bleiben dabei an derselben Stelle und die Beine

immer auf dem Ball.

Wiederholungen: 3 Durchgénge a je 15 Sekunden.

Level 3: Ball um die Hande rollen

Ausgangsposition: Die Spieler sind in der Liegestitzposition. Es liegt ein Ball vor jedem Spieler.

Aktion: Sie heben eine Hand vom Boden und rollen mit dieser Hand den Ball um die andere, abgestitzte
Hand. Dann stltzten sie sich mit der zuvor freien Hand ab und rollen den Ball um die andere Hand. So rollen
sie den Ball abwechselnd mit beiden Handen in Form einer Acht.

Wiederholungen: 3 Durchgadnge a je 15 Sekunden.
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Level 4: Ball zwischen Handen und Fiissen rollen

Ausgangsposition: Wie Level 3.

Aktion: Die Spieler rollen den Ball mit der linken Hand unter dem Koérper zum linken Fuss. Anschliessend
passen sie sich den Ball mit dem linken Fuss zur rechten Hand. Dann wiederholen sie die Ubung beginnend
mit der rechten Hand (zum rechten Fuss und von dort wieder zur linken Hand) und wechseln so beide Seiten
ab.

Wiederholungen: 3 Durchgénge a je 15 Sekunden.

Level 5: Hande auf dem Ball

Ausgangsposition: Wie Level 3, jedoch stutzen sich die Spieler mit beiden Handen auf dem Ball ab.

Aktion: Sie gehen langsam mit den Fissen in kleinen Schritten moéglichst weit nach hinten und dann wieder
nach vorne, in die Ausgangsstellung zurlick. Die Bewegungen sollen unbedingt ruhig und kontrolliert ausge-
fuhrt werden. Hinweis: Bei feuchtem Rasen auf Level 4 ausweichen.

Wiederholungen: 3 Durchgéange a je 10 Sekunden.




Ubung 4: Liegestiitz
Wichtig:

Kopf, Schultern, Ricken und Becken bilden eine gerade Linie.
Bauch und Gesass anspannen.

Blick nach unten auf den Boden.

SR NEENEEN

Bewegungen langsam und kontrolliert ausfuhren.

Diese Fehler bitte unbedingt korrigieren:

Fehler: Becken zu tief

tae i3

Fehler: Eindrehen der Flisse Fehler: Ausdrehen der Fiisse
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Ubung 5: Einbeinspriinge 24

Fiir alle Ubungen gilt:

Fokus: Kraftigung der Beinmuskulatur, Verbesserung von Balance und Koordination.

Ziel: Sicheres, kontrolliertes Landen und weites Springen.

1

Anweisung an die Spieler: ,Springe weit, lande sicher und stehe stabil bis zum nachsten Sprung

Level 1: Nach vorn

Ausgangsposition: Die Spieler stehen im Einbandstand an der Grundlinie mit deutlichem Abstand (ca. 2 m)
zu den Mitspielern.

Aktion: Auf Kommando des Trainers springen die Spieler einbeinig geradeaus. Der Sprung und die Landung
erfolgen auf demselben Bein. Die Spriinge sollen deutlich in die Weite gehen. Nach der Landung erfolgt eine
kurze stabile Standphase (ca. 3 Sekunden). Nach einem kompletten Durchgang (insgesamt 10 Spriinge) ge-
hen die Spieler langsam zur Grundlinie zurtck.

Wiederholungen: 2 Durchgdnge mit je 5 Spriingen auf dem einen und dann 5 Spriingen auf dem anderen

Bein.
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Level 2: Vor und zuriick

Ausgangsposition: Die Spieler stehen im Einbandstand ca. 2 m vor der Grundlinie mit deutlichem Abstand
(ca. 2 m) zu den Mitspielern.

Aktion: Wie Level 1, jedoch zeigt der Trainer an, ob vorwarts oder rickwarts gesprungen wird.

Wiederholungen: 2 Durchgdnge mit je 5 Spriingen auf dem einen und dann 5 Springen auf dem anderen

Bein.

Level 3: Seitwarts

Ausgangsposition und Aktion: Wie Level 2, jedoch springen die Spieler seitwarts. Der Trainer zeigt die Rich-
tung an. Es ist stets auf gentigend Abstand zwischen den Spielen zu achten, um Kollisionen zu vermeiden.
Wiederholungen: 2 Durchgdnge mit je 5 Spriingen auf dem einen und dann 5 Springen auf dem anderen

Bein.
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Level 4: Trainer gibt die Richtung an

Ausgangsposition und Aktion: Wie Level 2, jedoch springen die Spieler in die vom Trainer vorgegebene
Richtung (nach vorne, nach hinten, nach links, nach rechts). Der Trainer gibt das Kommando (,und hopp”)
und zeigt gleichzeitig die Richtung an, um Kollisionen zu vermeiden. Auf genligend Abstand zwischen den
Spielen achten!

Wiederholungen: 2 Durchgdnge mit je 5 Spriingen auf dem einen und dann 5 Spriingen auf dem anderen

Bein.

Level 5: Trainer gibt Richtung an; Ball in beiden Handen
Ausgangsposition und Aktion: Wie Level 4, jedoch halten die Spieler einen Ball in den Handen.
Wiederholungen: 2 Durchgdnge mit je 5 Spriingen auf dem einen und dann 5 Spriingen auf dem anderen

Bein.
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Wichtig und richtig:

Hufte, Knie und Fuss des Sprungbeins sollen von vorne gesehen eine gerade Linie bilden.

Hifte und Knie des Standbeins immer leicht gebeugt halten.

Mit gebeugtem Knie weich auf dem Fussballen landen und abfedern.
Spieler sollen nach jeder Landung das Gleichgewicht finden.

Auf ausreichend seitlichen Abstand zwischen den Spieler achten!

X X X X

Korperspannung: Bauch- und Rickenmuskulatur sind angespannt. Der Ricken ist gerade und der Kopf in

Verlangerung der Wirbelsaule.

Diese Fehler bitte unbedingt korrigieren:

Fehler: Knieknick und schiefes Fehler: Beugung in der Hiifte, Fehler: Blick zum Boden
Becken starkes Nach-Vorne-Lehnen

Fehler: Fussdrehung nach innen Fehler: Fussdrehung nach aussen



Ubung 6: Spiderman 28

Fiir alle Ubungen gilt:

Fokus: Kraftigung der Rumpfmuskulatur und der Oberschenkelriickseite.
Ziel: Kérperspannung wahrend der gesamten Ubung halten kénnen.

Anweisung an die Spieler: ,Nehmt das Gesass hoch! Spannt Bauch und Riicken an!”

Level 1: Ball antippen

Ausgangsposition: Die Spieler stlitzen sich auf Handen und Flssen ab. Hande und Fisse sind dabei jeweils
hiftbreit auseinander. Der Riicken zeigt zum Boden. Der Korper bildet eine moglichst gerade Linie vom Kopf
bis zu den Knien. Der Ball liegt direkt vor den Fissen.

Aktion: Die Spieler heben ein Bein vom Boden ab, tippen mit dem Fuss auf den Ball und rollen diesen leicht
nach vorne und wieder nach hinten. Die Spieler wiederholen die Ubung mit dem anderen Bein und fiihren
die Bewegung abwechselnd mit beiden Beinen durch. Die Bewegung soll langsam und kontrolliert ausgefiihrt

werden.

Wiederholungen: 3 Durchgédnge a 15 Sekunden.
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Level 2: Recken und Strecken

Ausgangsposition: Wie Level 1.

Aktion: Aus der Grundposition tasten sich die Spieler zunachst mit den Handen nach hinten und wieder zu-
rick in die Ausgangsstellung (oberes Bilderpaar) und anschliessend mit den Flissen nach vorne bis der Kor-
per moglichst gestreckt ist und wieder zurlick (unteres Bilderpaar). Die Spieler tun dies langsam und kontrol-
liert. Sie wiederholen die Bewegungen immer abwechselnd.

Wiederholungen: 3 Durchgéange a 15 Sekunden.

Level 3: Krabbeln
Ausgangsposition: Wie Level 1.
Aktion: Die Spieler bewegen sich auf ,allen Vieren” vorwarts (Flsse voraus) in Richtung des Trainers.

Wiederholungen: 3 Durchgénge (je nach Leistungsniveau 5-10 m).
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Level 4: Dribbeln
Ausgangsposition und Aktion: Wie Level 3, jedoch ,dribbeln” die Spieler einen Ball. Der Ball soll dabei kon-
trolliert gefihrt werden.

Wiederholungen: 3 Durchgénge (je nach Leistungsniveau 5-10 m).

Level 5: Kugellaufer

Ausgangsposition: Wie Level 1, jedoch stutzen sich die Spieler mit den Fissen auf dem Ball ab.

Aktion: Die Spieler rollen den Ball unter den Flssen und bewegen sich dadurch langsam und kontrolliert
vorwarts.

Wiederholungen: 3 Durchgénge (je nach Leistungsniveau 3-7 m).
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Richtig und wichtig:
Das Gesass soll oben gehalten werden.

Der Korper ist in einer moglichst geraden Linie von den Schultern bis zu den Knien.

Der Kopf ist in neutraler Stellung.

NS NEE NN

Die Fusse sind immer unter oder vor den Knien (Kniewinkel immer grdsser als 90°)

Diese Fehler bitte unbedingt korrigieren:

Fehler: Durchhéngen des
Kérpers

Fehler: Ausdrehen der Fiisse Fehler: Eindrehen der Fiisse



Ubung 7: Seitliches Abrollen 32

Fiir alle Ubungen gilt:

Fokus: Fallen und Abrollen lernen.
Ziel: Die Rollibungen in beide Richtungen zu beherrschen.

Anweisung an die Spieler: ,Macht euch beim Abrollen klein und rund wie ein Ball!”

Level 1: Aus der Hocke

Ausgangsposition: Die Spieler sind in der Hockposition mit mindestens 2 m Abstand zu den Mitspielern.
Aktion: Die Spieler setzen beide Hande vor dem Knie auf dem Boden auf. Nun senken die Spieler den Kopf,
sodass das Kinn nahe an der Brust ist und rollen sich diagonal Gber Arm, Schulter und Ricken ab. Beispiel:
Soll Uber die rechte Seite abgerollt werden, so ist der rechte Arm vorne in einer gebeugten Position. Die Ab-
rollbewegung erfolgt dann Uber die Aussenseite des rechten Armes, die rechte Schulter und schliesslich dia-
gonal Uber den Riicken zurlick auf die Fisse. Der Trainer wartet nach jeder Rolle mindestens 5 Sekunden bis
zum nachsten Kommando. Die Spieler konzentrieren sich auf jede einzelne Rolle. Der Trainer gibt fir jede

Rolle die Richtung an.

Wiederholungen: 5 Rollen pro Seite.
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Level 2: Langsam aus dem Stand

Ausgangsposition: Die Spieler sind im aufrechten Stand mit mindestens 2 m Abstand zu den Mitspielern.
Aktion: Das in Level 1 erlernte Abrollen wird nun aus dem aufrechten Stand eingeleitet. Die Spieler gehen
aus Stand in die Hocke, indem sie die Knie beugen. Gleichzeitig richten sie den Blick nach unten und bewe-
gen das Kinn zur Brust. Der Handaufsatz erfolgt langsam und kontrolliert, sodass die Spieler den Ablauf ver-
innerlichen kdnnen. Die anschliessende Rollbewegung entspricht Level 1.

Wiederholungen: 5 Rollen pro Seite.

Level 3: Dynamisch aus dem Stand

Ausgangsposition: Wie Level 2.

Aktion: Das in Level 2 erlernte ,in-die Hocke-gehen” wird nun schneller und dynamischer ausgefiihrt und die
in Level 1 erlernte Abrollbewegung wird dynamisch eingeleitet.

Wiederholungen: 5 Rollen pro Seite.
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Level 4: Aus dem langsamen Gehen

Ausgangsposition: Wichtig ist, dass die Spieler das in Level 3 erlernte schnelle Abrollen aus dem Stand in
beide Richtungen sicher ausflihren kénnen.

Aktion: Das in Level 3 erlernte in die Hocke gehen und Abrollen wird aus dem langsamen Gehen eingeleitet.

Wiederholungen: 5 Rollen pro Seite.

Level 5: Aus der schnelleren Vorwiértsbewegung

Ausgangsposition: Wichtig ist, dass die Spieler die in Level 4 erlernte Bewegung sicher in beide Richtungen
ausfuhren koénnen. Erst dann darf Level 5 ausgefiihrt werden.

Aktion: Wie Level 4, jedoch aus der schnelleren Vorwartsbewegung (schnelles Gehen/Joggen) heraus.

Wiederholungen: 5 Rollen pro Seite.




Ubung 7: Seitliches Abrollen
Wichtig und richtig:

Das Kinn wird zur Brust genommen.
Uber die Aussenseite des Arms, die Schulter und schliesslich diagonal Uber den Rucken abrollen!
Vor jeder Rolle unbedingt auf gentigend Abstand zu den anderen Spielern achten!

Ausreichende Pause nach jeder Rolle (mindestens 5 Sekunden)

v V. Vv N X

Der Trainer gibt ein Startkommando und die Richtung fir jede Rolle vor

Diese Fehler bitte unbedingt korrigieren:

-.4‘ i‘ W
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Fehler: Arme sind gestreckt Fehler: Kopf beriihrt den Boden,
gerades Rollen (iber den Riicken
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