Trainingsplan Nachwuchs

Koordination: KOO
Kondition: KON
Taktik: TA
Technik: TE

U/

KOO: viele Bewegungserfahrungenpolysportiv, verschiedene Balle, viele Spielformen (Fangspiele
Turnen

Praxisbeispiele:
Luftballon, Papierball, Plastikball, Softball, Tesipall, Ball ohne Luft, Football, ...
Fangspiele: Versteinern, Kettenfangen, Schandflesantenfangen, Schattenfangen,
Schwarzer Mann, ...
Rolle vw., rw, Judorolle, Fallschule, Kopfstand,dRa.

TA: 1:1, auf 2 kleine Tore, ohne Tore, Uber Linien driloheluf ein/zwei Hiutchen, ...

Praxisbeispiele:

(1:1 auf zwei kleine Tore)



TE:

(1:1 auf 1 Hutchen)

Ballgefuihl/Ballgewohnungre/li Ful3: am Stand, im Gehen, im Laufen (,StreicheSohle,
vw./rw., Innenseite, Innenpendel,...), Jonglieren: Bodenkontakt, Jonglieren mit Luftballon,

Ballfihren/Dribbling re/li Ful3:

verschiedenen Organisationsformen (Kreis, Stemadp8I, Parcours, Reihe, ...)
verschiedenen Bélle (Tennisbélle, Softbélle, kidade, kaputte Balle, ...)
Zuspiel Innenseitere/li Ful3:

Stand (frontal, diagonal)

gegen Wand, gekippte Bank, Bande, mit Partner, ...

geworfener Ball (Zuspiel aus der Luft)

Schusstechnik re/li Ful3:

Ristschusseinfuhren (aus dem Stand, Gehen, Laufen)

gegen Wand, gekippte Bank, Bande, mit Partner, ...

Kopfball (nur weiche Balle! z. B. Luftballon, Softball)

Stand — Gehen — Laufen

selber hochwerfen, mit Partner, ...



Praxisbeispiele:
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il der Auflenseite-Sohle-lnnen
seite den Boll schrdg nach
vor- und zurlckrollen.

it der [nnensaite-Sahle-Auflen-
seite den Boll vor dem Kirper
fvin- und herrollen,

(Ballgefuihl/Ballgewdhnung) (Ballgefuihl/Ballgew6hnung)
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Mit der Innenseite~Sohle-Auflen-]
seite den Ball schréig nach
vor- und zurtckrollen.

(Bgfuhl/Ballgewthnung)

(Slalomparcours: Ballfiihren re/li, evt. Gber Hutchipfen® re/li)



(Zuspiel-Innenseite re/li, frontal, partnerweise)

(Zuspiel-Innenseite re/li, Hitchen abschiel3en neavieise)




(Ristschuss re/li gegen umgekippte Bank)

Wichtig: In dieser Altersstufe moglichst wenig erklarers, biru11 UNBE-
DINGT allesVorzeigen(das Tempo muss beim Vorzeigen nicht hoch sein),
viele Toreundviele Ballg!



U9

KOO: Wie U7 +Laufkoordination (Leiter, Lauf ABC wie Kniehebelauf, Hopserlauf uiw

TA:

raumliche Differenzierungsfahigkeit (Zielwerfen, Zielspringen, Sprungrolle in
markierte Zonen/Reifen, Hindernislaofi verschieden hohen und breiten
Hindernissen, Laufen durch Reifen mitewschiedlichem Abstand, Spriinge tber
verschieden hohe Kasten/Hurden, Glgjchgewichtsfahigkeit(Standwaage, Hupfen
auf einem Bein, Balancieren, Drehungendie Korperachse, Kerze, ..tqumliche
Orientierungsfahigkeit (,Schattenlaufe”, Rollen, Ballzuspiele/Werfen ierd
Bewegung, Hindernisfangen, .Rgaktionsfahigkeit (Fangspiele, ...)

1:1,2:2, 1:2, 2:1, unbedingt richtiges Attackieren in der Defensreezeigen (den Gegner nach
aufR3en abdrangen, Fu3ballen ...), in der Offensieckakiheiten, Spielsystem ohne Libero (2:2:2,
3:2:1, ...). Die Kinder immer awferschiedenenPositionenspielen lassen (Spieler auch im Tor,
Tormé&nner auch am Feld, Stirmer als
Verteidiger,..) !!

1:1 (siehe U7)

2:2 (auf 2 kleine Tore, ohne Tore, Uber Linien dribhaaf ein/zwei Hutchen, ...)

1:2, 2:1(wie 2:2)

Paxisbeispiel:

(2 gegen 2, Uber Linie dribbeln = Tor)



TE:

Ballgefuhl/Ballgewdhnungre/li Ful3: (siehe U7) mit mehr Tempo + genauer t-Riythmus-
wechsel/verschiedenes Tempo, Jonglieren ohne Bodéaii

Ballfiihren/Dribbling re/li Ful3: (siehe U7) mit mehr Tempo

Innenrist + Aul3enrist ( mit RichtungsanderungenRudel: Ball wegspitzeln ..., Felder wech-
seln, ...)

Ballan- und mitnahme re/li Ful3:Innenseite + Rist

Ball hochwerfen und mitnehmen (Stirn, Brust, Obleesikel, Innenseite, Rist)

gegen Wand, gekippte Bank, Bande, mit Partner, ...

rollender + springender + fliegender Ball (StirmuBt, Oberschenkel, Innenseite, Rist)
Zuspiel re/li Ful3: (siehe U7) nur mit démnenseite!! scharfer und genauer + in der Bewegung
(auch geworfener Ball)

Schusstechnikre/li Ful3:Rist (siehe U7)

Torschusgruhender, rollender Ball)

Kopfball (siehe U7)

Im Laufen (vw., rw., seitwarts)

Kopfballjonglieren am Stand und im Gehen

Praxisbeispiele:

(Ballfihren im Achter, Innenseite + Aul3enseiteiye/l



(Zuspiel re/li durch kleine Tore + Ballmitnahmelirepartnerweise)

(Zuspiel re/li in der Raute mit Positionswechsad|lBitnahme re/li)




(Ristschuss re/li, ruhender/rollender Ball, Tormaaohsel, zu dritt)

(Zuspiel mit der Hand, Kopfball auf Stangentorefriiannwechsel)

Wichtig: Wie bei der U7 UNBEDINGT allegorzeigen (so wenig wie moglich erklaren)!




11

KOO: Wie U9 +optische Reaktionsfahigkeit(Fangspiele, Startsignal: optischer Reiz/Ball

TA:

fallen lassen,... , in der Bewegung autfschen Reiz reagieren, rotierendes Seil
uberspringen, .. Differenzierungsfahigkeit (dosierte Spriinge und Wurfe/Entfer-
nungen + Weite + Hohe verandern, Nigpieémge mit leiser und lauter Landung,
Ballprellen mit differenziertem Krafisiatz, ,leise” laufen - trampeln®, Seilspringen
mit unterschiedlichen Seillangen unthanschiedenem Untergrund, ..Gleichge-
wichtsfahigkeit(Grol3trampolin, Pedalo fahren, .. Rhythmusfahigkeit (rhythmi-
sches Klatschen beim Laufen, Laufevsik, ...)

1:1,2:2, 3:3, Uberzahl — Unterzahl(2:1, 1:2, 3:2, 2:3), Spiel auf 4 Tore, ansatzwdiseschie-
ben beginnen, Kinder auhehreren Positionenspielen lassenEreilaufen
spezielleiniiben (Bewegung ohne Ball)!!
1:1, 2:2, 1:2, 2:1(siehe U9)
3:3, 2:3, 3:2(Spiel auf 2 kleine Tore, auf 4 Tore, auf 1/2 Hiéach2 Tore + Tor-
mann, ohne Tore, ...)

Praxisbeispiel:

(3 gegen 3 auf 4 Tore / 2 Grol3e + 2 Kleine)



TE:

Ballgefuhl/Ballgewdhnungre/li Fuld (siehe U9) schneller + genauer + v.a.tRinys-
wechsel/verschiedenes Tempo!, Jonglieren (Ful3, Kalpérschenkel, u.a mit Reihen-
folge)

Ballfihren/Dribbling re/li Fuld (siehe U9) schneller + genauer + Richsé@mglerun-
gen + Drehungen!

Ballan- und mitnahme re/li Ful3 (siehe U9) Aul3enrist + mit etwas mehr Tempo +
genauer

Zuspiel re/li Fuld (siehe U9) Rist + AulRenrist + Kopf

(flacher, springender, fliegender/geworfener Ba¥schiedene Organisationsformen
(Kreis, 4-eck, 5-eck, 6-eck, Reihe, Raute, ...)

Schusstechnikre/li Ful3 (siehe U9) AulRenrist + Volley (Innenseite und Rist)
Kopfball (siehe U9) + Partneriibungen in der Bewegung + Barmungen mit passi-
vem Gegner + Kopfballstafetten, verschiedene Osgaioinsformen

Finten (siehe Wil Coerver-Schule!!)

Praxisbeispiele:

(Zuspiel + Ballmitnahme in der Raute, mit/ohne Rosswechsel)



(Zuwerfen — Kopfballzuspiel — Ballmitnahme zu Jritt

( Zuwerfen — Volleyschuss auf Stangentore zu driit,Tormannwechsel)




(Torschussiuibung — Torschuss mit Auf3enrist)

(Kopfballstaffette)



U13 (grol3es Feld)

KOQO: viel LaufschuleRhythmusfahigkeit (Seilspringen mit unterschiedlichem Tempo, Seiitgn im
Lauf, Rhythmische Reihe am Boden/Rolle vw.-SprungHdng-Rolle rw.-Strecksprung-Stand,
eventuell Musikgymnastik, Aerobiopptische Reaktions-
fahigkeit, Differenzierungsfahigkeit, Gleichgewichtsfahigkeit(siehe U11)

KON: Allgemeine Ausdauermit Ball, Schnelligkeit mit und ohne Ball (u.a. Staffelspieléjaft training
nur mit eigenem Korpergewicht (Liegestitz, Schulbkafahren, Bauch- Rickenmuskulatur, Sta-
bilisation, Kérperspannung, Mobilisatiomeweglichkeit(Schwunggymnastik, Dehntechniken)

Praxisbeispiele:

(Allgemeine Ausdauer mit Ball, 4 Stationen im Wealhtockeres Tempo,
immer in Bewegung, 10 Minuten pro Station)



TA:

(Schnelligkeit mit Ball, Vorlage-Sprint-Schuss)

Spielsystemehne Libero!, 3 oder 4 auf einer Linie, bevorzugt 4 wegen dgofien Feldl:1 bis
4:4, Uberzahl — Unterzahl (2:1, 1:2 bis 4:3, 3:4)/erschiebenspeziell beginnen, ansatzweise
Hinterlaufen beginnenMann im Raum Deckungerklaren,
Viererabwehr erklaren und eintiben
1:1, 1.2, 2:1, 2:2, 3:3, 3:2, 2:8wie Ull)
4:4, 4.3, 3:4, 4:2, 2:42 oder 4 kleine Tore, 2 Tore mit Tormann, 4 T@&&(eine, 2Grol3e),
ohne Tore, ...)
5:2 (Hosche)in verschiedenen Formen (Kontakte, anschl. Absshlu.)

Praxisbeispiele:

(4 gegen 4 mit Joker)



(4 gegen 4 auf 4 Tore / 2 Kleine und 2 Grol3e)

(Verschieben — 6 gegen 6, ohne Tore)



(Viererabwehr mit Verschieben, im Stehen/Gehen/Trab
Balle re/li Seite/halbrechts/halblinks/zentral)

(Viererabwehr + 1 defensiver Mittelfeldspieler ndeerschieben,
Ball zentral/halbrechts/halblinks)



TE:

Die Basistechnikensollte man bereits kénnen, damit man@enauigkeit, Tempo undSchéarfe

steigern kann!!
(wie U11l) gehobener Pasgrechts + links!!)(ruhender, rollender Ball, nathspiel) Partner-

ubungen, KomplexubungenFtanke (ruhender, rollender Ball, nach Zuspielpallannahme
mit Kopf (Zuwerfen, Zuspiel) + Ubungen npassivem und halbaktivem Gegner!'+ Fallrtick-

zieher

Praxisbeispiele:

(Flanke mit Kreuzen der Sttrmer)

(Flanke mit ansatzweisem Hinterlaufen)



(Gehobener Pass, Tormann beginnt mit Auswurf,
auf 2 Felder, mit/ohne Positionswechsel)



Ulb

KOOQO: Laufschule bzw. Lauf ABC raumliche Orientierungsfahigkeit (,,Blindiibungen®/

Vertrauensspiele, Laufe mit RichtungséanderunggrkRhythmusfahigkeit, Gleichgewichtsfa-
higkeit, Differenzierungsfahigkeit, optische Reaktionsfahigkeit
(siehe U13)

KON: Allgemeine Ausdauer(u.a. mit dosiertem Tempowechsel) mit B&¢hnelligkeit mit und ohne

TA:

Ball, Kraft training nur mit eigenem Kérpergewicht (Liegestikopfstand, Stabilisation, Mobili-
sation, Bauch- Ruckenmuskulatur!, . Bgweglichkeit
(siehe U13)

1:1 bis 4:4 Uberzahl — Unterzahl (2:1, 1:2 bis 4:3, 3:4)/erschieben,Spielsysteme
ohne Libero (4:4:2, 4:3:3, 3:4:3, ... Klinterlaufen, Mann im Raum Deckungintensivieren,
Viererabwehr im Verbund mit ein/zwei defensiven Mittelfeldspigienten-
sivieren,Offensivspiel/Defensivspiel im Verbunderklaren und einiben

1:1, 1.2, 2:1, 2:2, 3:3, 3:2, 2:8iehe Ull)

4:4, 4:3, 3:4, 4:2, 2:4siehe U13)

5:2 (siehe U13)

4:4 (mit weiteren Anspielern, mit Joker, ...)

Praxisbeispiele:

(Verschieben, Viererabwehr + 2 defensive Mf.spjalarStehen/Gehen/Trab/Laufen)



(Angriffsibung mit Hinterlaufen)

(4 gegen 4 mit jeweils 2 Aul3enspieler)



TE: (siehe U13) + Genauigkeit, Tempo und Scharfigsta! + Ubungen u.a. auch mit
aktivem Gegner!! + Variationstraining! (Koérperhaltung verandern,...verschrankte
Arme bei Torschuss,...)



Ul/

KOO: (siehe U15)

KON: Allgemeine Ausdauermit Ball (aerob), eventuell Gelandelaufamaerobe Ausdauerv.a. mit
Ball (Sprints, Spielformen / 4:4 hohes Tempo, kurPaeisen, mehrere Wiederholungen, Tempo-
wechsellaufe)Kraft training mit eigenem Kdrpergewicht (siehe U15), ilkammer mit Geraten
(wenig Gewicht + viele Wiederholungen/z.B. 3 x 28chtige Technik!!, eventuell die Technik
z.B. Kniebeugen schon bei der U11 mit dem eigen@mp&rgewicht /ohne Hantel! lernen ),
Schnelligkeitmit und ohne BallBeweglichkeit(siehe U13)

Praxisbeispiel:

(Anaerobe Ausdauer mit Ball, 1 gegen 1 bis 4 geent/ohne Aul3enspieler)

TA: 1:1 bis 6:6 Uberzahl — Unterzahl (2:1, 1:2 bis 6:5, 5:6), Zonenspiele, Ballhalten,

3 Parteien-Spiel, . Standardsituationen (Einwurf, Eckball, Freistol3, AbstoR),
Konterspiel, PressingAngriffspressing, Mittelfeldpressing, Verteidigwspessing,
situatives Pressing)

1:1, 2.1, 1:2, 2:2, 3:3, 3:2, 2:8siehe U11)

4:4, 4:3, 3:4, 4:2, 2:4siehe U13)

5:2 (siehe U13)

4:4 (siehe U15)

5:5,5.4, 4.5, 5:3, 3.5, 6:6, 6:5, 5:6, 6:4, .(Zonenspiele, Dreiparteienspiel, ...)



Praxisbeispiele:

(Ubung zum Konterspiel)

(Zonenspiel, jeweils 2 gegen 2 mit/ohne Wechselieméachste Zone)



(Angriffspressing im Verbund, Stehen/Gehen/Trabfeay

TE: (siehe U15) + Genauigkeit, Tempo und Scharfegetal



