Verlaufsprotokoll GK-Fußball 2. Juni 2008 

Stundenthema: Das individuelle Abwehrverhalten (Zweikampf, Abwehr)

Protokollantinnen: Julia Hartl, Sabrina Düsterhöft

Beginn: 09:50 Uhr Ende: 11.20 Uhr
Ort: Hochschulstadion Darmstadt

Dozent: Mariusz Rutkowski

Allgemeiner Stundenverlauf: 
1. Aufwärmen: 09:50 Uhr – 10:10 Uhr
2. Theorieteil: 10:10 Uhr – 10:30 Uhr
3. Praxisteil: 10:30 Uhr – 11.05 Uhr
4. Spiel: 
11:05 Uhr – 11:20 Uhr
1. Aufwärmen

Das Aufwärmen wird, wie immer von zwei Studentinnen durchgeführt. Heute übernehmen Sabrina Düsterhöft und Julia Hartl diese Aufgabe. Sabrina startet mit Übungen ohne den Ball. Die Teilnehmerinnen stellen sich in einem Kreis auf und laufen auf der Stelle. Sie erhalten verschiedene Aufgaben:

1. Knie anziehen (ca. 20 sec)

2. Anfersen (ca. 20 sec)

3. Armkreisen (vorwärts, rückwärts, gegeneinander)

4. Körperstreckung (in den Himmel greifen)

5. 10 Froschsprünge

6. 20 Hampelmänner

7. auf Signal schnell auf den Boden und wieder hoch

8. Sprints auf der Stelle (3 mal ca. 15 sec)

9. Ausfallschritt im Wechsel (jede Seite 10 mal)

Die Pausen zwischen den einzelnen Übungen sind aktiv gestaltet, es wird weiter auf der Stelle gelaufen!

Nach den Übungen ohne Ball findet eine kurze Dehnungsphase statt. Gedehnt werden: der Quadrizeps, der Hüftbeuger, der Zwillingswadenmuskel, die Ischeocrurale Gruppe und die Adduktoren. 

Anschließend leitet Julia die Gruppe zu Übungen mit dem Ball an. Mit Hütchen ist ein Viereck aufgebaut, um das die Studentinnen mit einem Ball laufen sollen. Jetzt werden verschiedene Aufgabestellungen erteilt:

1. Tribbeln:  Jeder bekommt einen Ball. An den mittleren Hütchen wird das Tempo angezogen. An den Eckhütchen wieder verlangsamt

2. Finten: an jedem Hütchen soll einen andere Finte gemacht werden

3. Stoppen: an den mittleren Hütchen wird der Ball kurz gestoppt und dann weitergeführt 

4. Passen: wenn man an einem Hütchen ist, spielt man den Ball an jemanden ohne Ball ab. Etwa 2/3 haben jetzt einen Ball.

2. Theorieteil: Das individuelle Abwehrverhalten (1:1)
Es werden 2 Hauptsituationen unterschieden:

Situantion 1: Der Gegenspieler im Zentrum oder am Flügel mit Ball (Frontales 1:1)

Situantion 2: Der Gegenspieler ohne Ball (1:1 im Rücken des Angreifers)

Situation 1:

Der Gegenspieler auf kurze Distanz: 

· Als Abwehrspieler versucht man den Gegenspieler immer auf eine Seite zu drängen, also niemals durch die Mitte gehen lassen.

· In dieser Situation darf man niemals frontal zu dem Gegenspieler stehen, man bewegt sich in kurzen kleinen Schritten seitlich rückwärts, um dem Gegenspieler nur eine Seite anbieten zu können.

· Die Fußstellung ist auf dem Fußballen, damit man sich immer in sofortiger Laufbereitschaft befindet.

· Man versucht in einem solchen Abwehrverhalten sich zwischen dem Gegenspieler und dem Ball zu bringen, dazu muss man eine gewisse Aggressivität ausstrahlen um eine sofortige Angriffsbereitschaft zu signalisieren.

· Wenn man erkennt, dass man es nicht schafft den Ball zu erobern, dann sollte man den Ball zumindest wegspitzeln um einen weiteren Angriff zu vermeiden.

· Der Abwehrspieler muss versuchen den Angreifer durch kleine, präzise Scheinbewegungen (ABWEHRFINTEN) zu irritieren um sich damit eine Chance zur Balleroberung zur erspielen.

· Wenn der Gegenspieler den Ball mit dem rechten Fuß führt, dann kann man davon ausgehen, dass der Spieler ein Rechsfüßer ist, deshalb ist es ratsam, den Gegenspieler auf die linke Seite zu stellen.

Situation 1:

Der Gegenspieler auf lange Distanz.

· Man versucht den Abstand zwischen sich und dem Angreifer zu verringern
, indem man sofort zu dem Angreifer bis auf ca 3 Meter heranläuft und dann in die schon oben beschriebene, seitliche Rückwärtsbewegung übergeht, nun gelten die Bedingungen für kurze Distanzen.

· Es ist ganz wichtig, dass man das Tempo mit dem Angreifer sofort mit aufnimmt und ihn nicht wegsprinten lässt.

Situantion 2: Gegenspieler ohne Ball

· Wenn der Gegenspieler sich noch nicht im Ballbesitzt befindet, dann sollte man sich immer in die Nähe des Spielers stellen, meistens hinter dem Spieler und immer eine gewisse Körpernähe herstellen, der Gegenspieler soll spüren, dass er nicht alleine ist und das Sie seine Aktionen immer im Auge behalten.

· Wenn der Gegenspieler von seinen Mitspielern angespielt wird, sollte man die Möglichkeit nutzen, den ankommenden Ball abzufangen, indem man vor den Spieler rausläuft und den Ball erobert, das ist aber nur dann möglich, wenn der Gegenspieler nicht 100% aufgepasst hat und somit den kommenden Ball nicht sofort bemerkt hat, aus diesem Grund sollte man den Gegenspieler immer gut im Auge behalten.

· Wenn der Gegenspieler von seinen Mitspielern erfolgreich angespielt wurde, dann muss man sofort in das Abwehrverhalten für kurze Distanzen übergehen…versuchen den Gegenspieler zu stören, möglichst den Ball wegspitzeln oder wenn der Angreifer sich drehen will, sofort den Ball zu erobern!
Das A&O in Zweikampfsituationen ist 
               AGGRESSIVITÄT!!!



3. Praxisteil 

Im Praxisteil werden verschiedene Übungen zum Abwehrverhalten, 1 gegen 1,  gemacht. Die Gruppe teilt sich selbständig in Pärchen auf. Jedes Paar bekommt einen Ball. 

1. Die Spieler stellen sich gegenüber auf. Spieler 1 hat den Ball, den er zu Spieler 2 schießt. Spieler 2 (Stürmer) läuft mit dem Ball auf Spieler 1 (Abwehr) zu. Spieler 2 muss darauf achten, dass er Spieler 1 immer die Schulter zeigt. Der Stürmer kann die Richtung wechseln. Wenn die Studentinnen an der Außenlinie angekommen sind, werden die Rollen getauscht.

2. Die Ausgangsstellung bleibt genau wie bei der ersten Aufgabe. Jetzt muss der Abwehrspieler auf den Fuß achten, mit dem der Stürmer den Ball führt. Der Abwehrspieler soll sich immer auf der Seite befinden, auf der auch der Ball geführt wird und seine Körperseite danach richten. 

3. Die Ausgangsstellung wird weiterhin beibehalten. Der Abwehrspieler bietet dem Stürmer jetzt eine Seite an, auf die dieser dann auch gehen soll. Der Abwehrspieler versucht bei jeder Gelegenheit den Ball leicht weg zu kicken. Der, bei dem der Ball öfter weggeschossen wurde, muss pumpen. 

4. Jetzt wird ein richtiger Zweikampf gestartet. Zwei Studentinnen stellen sich mit ca. 15m Abstand gegenüber auf. Spielerin 1 ist der Stürmer und Spielerin 2 die Abwehr. Wenn es Spielerin 1 schafft an Spielerin 2 vorbei zu kommen, werden die Rollen getauscht. 

5. Diesmal enden die Zweikämpfe mit einem Torschuss. Wichtig ist hier, dass der Abwehrspieler den Stürmer auf die Außenseite abdrängt.

6. Die letzte Aufgabe besteht darin, einen Stürmer aus längerer Distanz abzuwehren. Auch hier endet der Zweikampf mit einem Torschuss. Entscheidend ist bei dieser Übung, dass der Abwehrspieler in einem Bogen auf den Stürmer zuläuft, um die Distanz zum Tor zu vergrößern und ihn dann wieder auf die Außenseite abzudrängen. 

4. Spiel

Im Anschluss an die Abwehrübungen wird ein Fußballspiel durchgeführt, bei dem das Gelernte angewendet werden soll/kann. 

�Weil Spieler auf von Außen ungefährlicher sein können als in Zentrum…Wahrscheinlichkeit Tor zu erzielen ist in Zentrum weit höher!





„Wir bieten die Außenseite zum Durchbruch an“


�Reaktionsschnelligkeit wird erhöht…


�Wir konzentrieren uns immer auf den Ball! Nicht was der Körper des Gegenspielers macht…


�Entgegen starten  um dadurch auch Angreifer mehr vom eigenen Tor weiter entfernt zu halten





In fast grader Linie den Absatnd verkürzen


Das Dribbeltempo des Angreifers wird immer beachtet 


�Natürlich zählt nach Zweikampf: Erfolgreiche Anschlussaktion!!!!!!





