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Leitung: Mariusz Rutkowski
Referentinnen: Louise Waleczek, Stefanie Collmann
Stundenverlaufsprotokoll
	Zeit
	Übung
	Erklärung
	Material

	Aufwärmphase

	5 min
	Schattenlauf
	Partnerübung,  P1 macht Übungen vor, P2 dahinter imitiert P1
	jede P einen Ball, Feld mit 4 Hütchen begrenzen

	10 min
	Lauf-ABC
Übungsausführung immer von einer Seite zur anderen und wieder zurück
	1. Anversen, Ball hoch werfen + fangen
2. Kniehebellauf, Ball hinterm Rücken halten

3. seitlich Überkreuzen, Ball hoch halten

4. Seitsetps einem Partner gegenüber, 1 Ball pro Paar abwechselnd zu passen (Wurf/Schuss,…)

5. geradeaus Laufen, Ball am Fuß mitführen

6. Sprint, Ball mitnehmen
	jede P einen Ball, Feld mit 4 Hütchen begrenzen

	5 min
	Passspiel in 3er Gruppen
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                    _ _ _ _ _ _ 

            _ _ _ _ _ _ _ _ _ _
                                                  usw.
	1 Ball pro 3er Gruppe



	Übergangsphase

	15 min
	Komplexübung

Erklärung

+ 2 Durchlauf
	bei Wartezeit Ball hochhalten

1. Dribbeln um Slalomhütchen (ideal beidfüßig); zum nächsten Hütchen mit mehr Tempo
2. zwei Ballkontakte und Ball zum 1. Anspielpartner passen,

3. Ballannehmen durch Stoppen und Ball mitnehmen

4. Ball zum 2. Anspielpartner passen, weiter laufen und Ball im Lauf annehmen

5. Finte ums letzte Hütchen (Abwehrspieler)

6. Torschuss durch Spannschuss
	jede P einen Ball, ca.10 Hütchen, 

2 Anspielpartner X

	Hauptphase – Thema: Annehmen, Mitnehmen, Passen

	5 min
	Annehmen und Pass
Möglichkeiten

	· Innenseitstoß
· Spannstoß

· Außenseitstoß (Außenriss)
· 
Hacke

· Oberschenkel

· Kopf

· Brust (Körper ohne Arm)
	Treffpunk, 1 Ball

	25 min
	Innenstoß(flach)pass 1. Partnerübung im Stand
	               _ _ _ _ _ _ _ _ _ _

Innenstoß idealerweise beidfüßig spielen
	1 Ball pro 2er Gruppe

	
	2. Erklärung 

	· Standbein neben Ball (Fußspitze auf Ballhöhe)

· Oberkörper leicht nach vorne über den Ball

· Knie leicht gebeugt und nach außen gedreht
· Fußspitze angezogen
· Wichtig!

	Treffpunkt, 1 Ball

	
	3. Partnerübung im Lauf
	             _ _ _ _ _1. _ _ _ _


           _ _ _ _ _ 2._ _ _ _ _ _


	2 Linien, 1 Ball pro 2er Gruppe

	
	4. Partnerübung Passspiel 

1. links

2. rechts

WIEDERHOLUNG
	

         1.                                2.



Innenstoß idealerweise beidfüßig spielen
	1 Ball pro 2 er Gruppe

	
	5. Partnerübung 
bei Pfiff 

1. näher 

2. weiter auseinander 
	                  1.

                             
                             2.
	1 Ball pro 2 er Gruppe

	
	6. Partnerübung 
	           

Ball passen, 2 Schritte zurück, Ball annehmen, Schritte wieder vor…
	1 Ball pro 2 er Gruppe

	10 min
	Spannstoß Flachpass

1. Erklärung

	· Anlauf gerade

· Standbein neben den Ball

· Oberkörper leicht nach vorne über den Ball

· Schwungbein holt aus
· Knie beugen und dann nach vorne strecken

· Fußspitze gestreckt

· Berührpunkt unterhalb des Balles (Ball rotiert) 
	Treffpunkt, 1 Ball

	
	2. Partnerübung Flachpass
	               _ _ _ _ _ _ _ _ _ _

Spannstoß idealerweise beidfüßig spielen
	1 Ball pro 2er Gruppe

	5 min
	Spannstoß Hochpass

1. Erklärung 
	· seitlicher Anlauf

· Standbein neben dem Ball

· Oberkörper leicht nach hinten (Bogenspannung)

· Knie innengedreht und gestreckt

· Fußspitze nach innen und gestreckt

· Berührpunkt unterhalb des Balles

· Schuss aus dem Lauf !! Nicht schon vorher stehn!!

· Ball soll rotieren
	Treffpunkt, 1 Ball

	
	2. Partnerübung Hochpass über weitere Distanz
	               _ _ _ _ _ _ _ _ _ _

Spannstoß idealerweise beidfüßig spielen
	1 Ball pro 2er Gruppe

	5 min
	Außenseitstoß Flachpass

1. Erklärung

	· Ball rotiert!!!

· Standbein neben dem Ball

· Oberkörper leicht nach vorne

· Knie nach innen und gestreckt

· Fußspitze gestreckt

· Ballberührung am kleinen Zeh
	Treffpunkt, 1 Ball

	20 min
	Annehmen

1. Möglichkeiten

	· Innenseite

· Spann

· Außenseite

· Fußsohle

· Brust (Oberkörper zurück ( Spannung; Ball abfangen; dieser fällt direkt vor einem runter)

· Oberschenkel

· Kopf

· Rücken


	

	
	2. Übungen zur Annahme in 3er Gruppen; 

Wechsel bei Ansage:

       1. Innenseite

       2. Sohle

       3. Brust
	            



3 nimmt Ball an, führt ihn mit und passt ihn zum Partner; der Partner passt zurück; 3 nimmt den Ball an, führt ihn mit, …

Annehmen idealerweise beidfüßig
	1 Ball pro 3er Gruppe

	Endphase

	5 min
	Feedback

Verabschiedung
	Stunde war soweit OK;
Mariusz: „Tut was für Euch!!“
	Treffpunkt


Legende:

Ball

Sportlerin            ,           , …

Passspiel mit vorgegebener Richtung

Laufrichtung (entweder mit Ball oder ohne Ball)

Wichtig!
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�Was gibt es für verschiedene Formen des Passspiels?


�Mit diesen drei Passarten kann entweder ein Flachpass oder ein Flugball gespielt  werden!


�Die entscheidende Bewegungskriterien des Innenseitpasses!


�Je mehr ich das Knie nach außen drehe…desto sauberer wird meine technische Ausführung!





(Oberkörper muss über den Ball sein. Im Training bitte sowohl links als auch rechts einüben.


�Die entscheidende Bewegungskriterien des Spannstoßes!


�Die entscheidende Bewegungskriterien des Außenstoßes!


�Prinzipiell können wir in Fußball mit allen Körperteilen annehmen…außer mit der Hand natürlich!!! (


�Wer diese technische Grundfertigkeiten innerhalb des Semesters nicht erworben hat…wird den Kurs nicht bestehen können!!!





 SHAPE  \* MERGEFORMAT 
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