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Protokoll zum Thema „Torschuss“

1. Theorie

- Ziel im Fußball ist es Tore zu erzielen


- Mit welchen Körperteilen können Tore erzielt werden? 

   → Man kann mit allen Körperteilen Tore erzielen ausgenommen mit den Händen! Beispielsweise mit     

        dem Fuß (Spann, Innen- und Außenseite), dem Kopf, der Brust, etc.

- Nach welchen Situationen kommt es zum Torschuss? 

→ Nach so genannten „Standardsituationen“, wie z.B. Eckball, Freistoß, Einwurf, 
       Pass oder 1:1 Situationen 

2. Aufwärmprogramm

Lauf – ABC:

- Lockeres Einlaufen (hin und zurück)

- Armkreisen (hin rechter Arm vor- und rückwärts; zurück linker Arm vor- und rückwärts)
- Kreuzschritt bis zur Mitte und lockeres Joggen (hin und zurück)
- Knie anziehen bis zur Mitte und lockeres Joggen (hin)
- Beine anfersen bis zur Mitte und lockeres Joggen (zurück) 

- 10 Hockstrecksprünge

→ Treffpunkt in Mitte zum Dehnen!

Dehnung:



- Vordere Oberschenkelmuskulatur: z.B. Fuß gegen Gesäß ziehen, Becken vorschieben

- Hintere Unterschenkelmuskulatur (Waden): z.B. Ferse auf den Boden drücken, Körper gleichmäßig nach       vorne drücken.

- Adduktoren: z.B. Beine krätschen und Arme verschränkt auf den Boden

- Mobilisation der Fußgelenke (kreisen, überstrecken, etc.)

Sprints (ca. 10 m):  (alle Kursteilnehmer befinden sich auf einer Linie)
- Vorwärts stehend: Skippings (am Platz) + kleine schnelle Schritte → Signal „Los“

- Rückwärts stehend: umdrehen (180°) → Signal „Los“

- Vorwärts stehend: eine ganze Drehung → Signal „Los“

- Vorwärts stehend: Skippings (am Platz) + kleine schnelle Schritte + ganze Drehung → Signal „Los“

- Start in Liegestützposition → Signal „Los“

Übung in Spielform:

- Es werden zwei Mannschaften gebildet und die zwei Bälle im Spiel dürfen ausschließlich mit den Händen geworfen werden

- Dabei dürfen maximal drei Schritte mit dem Ball gemacht werden

- Kleine Tore, verkleinertes Spielfeld und zwei feste Torfrauen

3. Übungen
(1) Spannschussübung:

- Spieler 1 spielt den Ball zu Spieler 2 dieser passt den Ball auf die entsprechende Seite, sodass Spieler 1 einen  Torschuss erzielen kann mit dem Spann

→ Jeder Kursteilnehmer führt diese Übung jeweils 2x von der rechten und 2x von der linken Seite durch
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Abb. 1: Pass mit anschließendem Torschuss. Die schwarzen Pfeile markieren den Weg des Balles.

(2) Zielschussübung:

- Gleicher Ablauf wie in der ersten Übung, nur gilt es dieses Mal beim Torschuss zwischen den darin liegenden Hütchen zu treffen
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Abb. 2: Pass mit anschließendem Zielschuss. Die Kreuze stellen die Hütchen im Tor dar.
(3) Annahmeübung & Torschuss:

- Spieler 1 schießt Ball hoch, sodass Spieler 2 möglichst mit dem Oberkörper annehmen muss

- Nach Ballannahme dreht sich Spieler 2 in Richtung Tor um und es erfolgt ein Torschuss
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Abb. 3: Nach Annahme erfolgt halbe Drehung und Torschuss.
(4) Dribbling & Torschuss:

- Dribbling um die Hütchen mit anschließendem Torschuss

→ Jeder Kursteilnehmer dribbelt den Ball jeweils 2x auf der rechten und 2x auf der linken Seite

Ziel: Ball möglichst nah am Fuß führen 
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Abb. 4: Dribbling mit Torschuss (abwechselnd von beiden Seiten).

(5) Torschüsse gegen Mariusz:

- Alle Kursteilnehmer stellen sich in einer Reihe auf und schießen nacheinander auf das Tor

- Mariusz als Torwart

- 2 Runden werden durchgeführt; 1.Runde gewinnt Mariusz, 2. Runde gewinnt Kurs!
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Abb. 5: Kurs versus Mariusz.

(6) Flankenschussübung:

- Flanken werden jeweils von der rechten und linken Seite von Spieler 1 und 2 geschossen, sodass Spieler 3 nach der Ballannahme ein Tor erzielen kann
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Abb. 6: Flankenschuss, Annahme, Torschuss.

(7) 1:1 Situation:

- Der Ball wird vom Kursleiter variabel eingeworfen und erst nach dem ersten Bodenkontakt des Balles können die beiden Spieler 1 und 2 loslaufen und ein Tor erzielen

- verschiedene Startpositionen der Spieler: im Schneidersitz sitzend, auf dem Bauch liegend, …

4. Spiel

- Abschließendes Spiel auf kleine Tore und verkleinertem Spielfeld

- Teams 9:9

5. Feedback des Kurses

Die Aufgabenstellungen entsprachen nicht den Leistungsfähigkeiten der Kursteilnehmer, was dazu führte, dass der eigentliche Sinn der jeweiligen Übungen nicht bzw. kaum erfüllt wurde.

�Und das natürlich wieder mit den erlaubten Mittel!


�Unbedingt dazu: 


Dribbling


Flanken
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