Trainingsplan vom 28.08.2007

10 Minuten einlaufen mit Steigerungslaufen.

AnschlieBende Pause und Theorie an der MagnetWéeta Deckungsverhalten bei
kreuzendem Angriff. Ubergeben und Ubernehmen.

Diese Ubung wird anschlieRend umgesetzt.
Ziel dabei ist es im Angriff saubere Kreuze
zu laufen und in der Deckung sicher und mit
Absprache zu Ubergeben und zu
ubernehmen.

Slalom Variante:
Kreuzen,
Kreuzen mit
Ruckpass

Wenn genligend Spieler anwesend sind, dann gibt esah ein Abschlussspiel.

=



Trainingsplan vom 04.09.2007

Aufwarmubungen durch den Trainer. Dabei wird daspe gesteigert. Insgesamt 10 Minuten.

Diese Ubung soll noch einmal theoretisch auf
dem Feld besprochen werden.

Wichtig dabei ist dann noch einmal anzusprechen
welche Aufgaben die anderen beiden
vorgezogenen Auf3en haben

Fur die nachsten beiden Ubungen, werden die Grueipgeteilt

Basti, Alex, Tobi, Clarence, Niklas und Jonas
werden sind in der Ubung des einlaufenden
AuRens vorgesehen. Durch diese Ubung soll die
Gefahr von den AulRen verstarkt werden.
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Die untere Ubung enthélt ein einfaches Kreuzen
mit abschlieRenden Pass auf die Gegenseite.
Diese Ubung soll vor allem von Janis, Thinus,

Max, Malte und Jannik ausgefthrt werden.




In der letzten halben Stunde soll wieder die geeardlle ausgenutzt werden. Durch eine
einfachen Felduberbrickung zu zweit mit Torabschlbs zu der Erweiterung auf drei
Spieler soll den Angreifern das Gefuhl fir den Ragegeben werden.




Trainingsplan vom 11.09.2007

Erneutes zehnminutiges Aufwarmen, wobei heute Niecersten fiinf Minuten Gbernimmit.
Anschlie3end wird finf Minuten ein Steigerungslanfesetzt.

Kurze Pause und Tim einwerfen.
Danach Torwarttraining...
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...und Mannschaftstraining
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Sobald wir die groRe Halle haben, wird diese Ubauigebaut. Dabei liegt ein Ball im
Mittelkreis. Sobald die Aktion abgeschlossen isdwur Mittellinie gesprintet und ein

schneller Anstol3 gespielt.

Ist die Ubung abgeschlossen, dann wird
sich wieder hinten angestellt.



Bei dieser Ubung liegt ebenfalls an der
Mittellinie ein Ball. Der Spieler holt sich
A\ diesen nach Torabschluss und prellt zum
Tor.

S

Dort wird ein Sprungwurf zur
Wurfarmgegenseite gemacht.

Ist noch Zeit, dann kann zum Abschluss ein Spislaght werden.



Trainingsplan vom 11.09.2007

Tobias Ubernimmt das aufwarmen. AnschlieRend madieeSpieler das Trainingskonzept.
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Und Tim macht diesen Parcours. Zwischendurch sind@s fallig.
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Nach einer funf minutigen Pause soll eine Konzeiatnatibung mit Ball gespielt werden.
Sind genligend Spieler da, sollte diese Ubung mei Bivuppen auf zwei Halften gespielt und
ausgefuhrt werden. Die Torhiuter kbnnen diese Ubmitigpachen.

Tim sollte anschliel3end noch einmal warm geworfenden.

Anschlie3end werden zwei Mannschaften gebildet.ebabdie Halfte der Mannschaft auf
der Angriffsseite und die andere auf der Deckungssa diesem Raum durfen sie auch nur
agieren. Der Torhter spielt zunachst nur kurzes®asd die Deckung passt in den Angriff.

Als nachstes darf der Torhiter nur in den Angréggen Gber die Mittellinie.

Die letzten Zehn Minuten gibt es noch ein absclelnelés Wurftraining.



Trainingsplan vom 25.09.2007

Basti Ubernimmt die Aufwarmphase.

Zum Trainingsbeginn erhélt Tim ein erneutes Tortkairting. Jedoch diesmal ohne Parcours.
Grundbewegung bei flachen Béllen.
Grundbewegung bei hohen Ballen.

N

- p——— N

\J/N/A\A/A\A/A\ :A

[ Plog AP AN

Nach dem Trainingsparcours
erhalten die Jungs eine
zehnminutige Pause. In dieser
Zeit sollte das Spiel noch einmal
besprochen werden.

Die nachste Ubung soll neu
eingefuhrt werden. Auch Tim
- kann diese ruhig wieder

v .
.-y _ R mitmachen.
A <4-------- ::::::::::“—“--1-_ -------- A
AT > A -
A A Geschult wird erneut das

Kreuzen in Verbindung mit
einem langen Pass.




AnschlielRend werden zwei Gruppen gebildet.

Das werfen aus dem Ruckraum und das Zusammenspsgaien Aul3en und Kreis soll
geschult werden.

Gruppe Ruckraum: Janis, Thinus, Jannik, Max, uradedice
Gezieltes Schusstraining von 9 m.

1. reine Wurfbewegung aus dem Lauf. Zuspieler: Trainer
2. Wurfbewegung aus dem Kreuz heraus.

Gruppe Kreis und Aul3en: Basti,, Alex, Jonas, Nied donas

Als erstes sollen die Spieler von beiden Seiten
und vom Kreis eine Wackelbewegung machen.
Abwehr: Trainer

Anschlie3end ist die Einlauferbewegung zu
absolvieren. Das Spiel der Auf3en wird dadurch
geféahrlicher.

Sind noch zehn Minuten Ubrig, dann kann gerne &iscAlussspiel gemacht werden.



Trainingsplan vom 09.10.2007

Zum Aufwarmen haben sich die Jungs ein Spiel gelgeiMadels gewinscht. Es sollen aber
nicht alle spielen. Tim sollte dabei im Tor der Mé&dstehen. Des Weiteren sollen Jonas,
Alex, Max, Nico, Basti und Clarence spielen.

Dem Rest wird ein Parcours an der Seitenlinie dadge Mit Kasten, Stangen und Banke zur
Kdrper Stabilisation.

Anschlie3end wird Tim warm geworfen. In zweier Reih

Im Hauptteil soll Hauptaugenmerk auf das Kontedsgedegt werden. Dies ist im letzten
Spiel zu wenig gewesen. Dies sollte ruhig noch ainm
angesprochen werden.

Auf die Gegenseite werden Hittchen zum Zielen rstejk.
Wobei sich diese flach ausrichten und ein wenignaor,
wegen Aufsetzern.

Als nachstes soll die o
Spieluberbriickung zu Dritt
trainiert werden. In unserem

Spiel (bei einer 3:3-Deckung M
ist das sehr wichtig. v v

Zum Abschluss soll ein
Ablauf einstudiert werden.
Mit dem soll der Gefuhl fur
dem Raum auf dem Spielfeld
vermittelt werden.




Trainingsplan vom 16.10.2007

Schwerpunkt dieser Einheit soll das Wurftrainingiarbindung mit schnellen Bewegungen
sein. Dabei werden zum Teil zwei Mannschaftstedeilget. Ein Teil mit Spielern, die in der
technischen Wurfbewegung schon einen guten Eindveckitteln und ein anderer Teil mit
Spielern, die noch keine Runde Wurfbewegung beasitze

Des Weiteren soll eine erneute Einheit mit dem Sxpunkt schnelle Spielfeldiberbrickung
in kleinen Gruppen sein.

Das Aufwarmen findet im Rahmen eines Spielchent. dtin die Verbindung zum letzten
Training zu schaffen ist Parteiball am sinnvollsten

Anschlie3end ist die beistehende Gruppenibung
durchzufihren.

Sie dient dazu aus dem Koérperkontakt heraus n
einen verninftigen Pass zu Spielen.

Als nachstes werden Gruppen gebildet. Dabei sol
Jannik, Basti, Clarence, Alex und Jonas zur Gruppe,
noch unrunder Wurfbewegung.

Der Rest bildet die andere Gruppe und macht folgdstalingen:

1)

Die Gruppe der unrunden Werfer unterliegt Einzeitrg in der Wurfbewegung aufs leere
Tor. Dabei ist auf die korrekte Bewegung seitens Tminer zu achten und diese zu
verbessern. Oftmals fehlt den Spielern noch dieftKda sie den Kdrper zum Wurf nicht
bewegen.

Diese Einheit soll ein Rahmen von 20 Min haben.
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Als nachstes ist die Spielfeldiiberbrickung in Dreigeams ein Thema.
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Trainingsplan vom 29.10.2007

Schwerpunkt dieser Einheit soll erneut ein Wurftirag (Schlagwurftraining) in Verbindung
mit dem Koordinationsaspekt sein. Aul3erdem erhiit dls Torwart in den nachsten Wochen

ein  Training mit Koordinations-

Kraftigungsubungen. Aller zwei Wochen sd

auch Nico dies mitmachen.

Zu Begin des Training wird erstmal

Aufwarmspiel gespielt.
Dabei

und freilaufen ohne Ball.

Die Mannschaft wird anschlieRend vom Torw

kbnnen wir als Trainer verschiede
Varianten steuern. Wichtig ist die Manndecku

und

ei

I

getrennt. Wiebke macht zusammen mit Tim Koordimestiound Kréftigungsiubungen und

Michi
abschlieRendem Schlagwurf.

schnappt sich den Rest und gestaltet ebenfdloordinationsiibungen mit

Fur die Spieler wird zun&chst ein Parcours aufgebauvier waagerechte Stangen ca. zehn

cm Uber dem Boden, tUber die kurze

schnelle Sprimgebsolvieren sind, horizontale

Stangen, um die sie sich abwechselnd nach links raolts drehen sollen (Drehung am

Mann) und vier Hittchen fur Slalomlautf.

Torwartzone

rwarttraini

~Spieterzone

Techniktraining
Koordination und
Schlagwurf

Zwischenzeitlich haben wir die gesamte Halle 2

Verfiigung

AbschlieRend wird eine rotierende

angesetzt. Bei dieser Ubung sollen die Spieler
selber Weise aus einem Schlagwurf heraus passe

Anschlielend sollen die Spieler
Passtauschung gefuhrt
Schlagwurfpasstauschung  mit

einbrechen zur Wurfarmgegenseite.

anschlielRend

AbschlieBast ein Schlagwurf auf Kastenteile zu
machen. Dabei ist auf die Technik zu achten.

Die 2. Ubung soll sich rein auf den Schlagwurf

konzentrieren. Es sind zwei Staffeln zu bilden.

Jede Staffel hat einen Ball. Start ist die

Grundlinie gegenuber der Wand. Es wird bis zu
einer Linie gedribbelt und abschlielRend der Ball

gegen die Wand geworfen. Der Ball prallt von

der Wand und darf erst wieder hinter der

Grundlinie vom n&chsten angenommen werden.
Jeder Spieler aus jeder Gruppe hat dabei funf
Wiirfe.

Passuby

an d
werde
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Die nachste Ubung soll als Einfuhrung z
Lauftduschung dienen. Die Spieler passen d
Trainer den Ball zu und laufen auf direktem w
zum Trainer, berihren den Ball und setzen S
wieder ab.

Sobald Wiebke mit Tim das Torwarttrainin
abgeschlossen hat, stof3t Tim zum Team.

Ist noch Zeit, dann kann ein abschlieBendes S

gemacht werden.
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Trainingsplan vom 06.11.2007

In dieser Trainingseinheit wird es ein weiteresWanttraining fir Tim geben. Wenn Nico
beim Training ist, dann wird er dazu stol3en.

Die restlichen Spieler werden

Schwerpunkt ,werfen und passen® konfrontiert

Zu Beginn des Training wird

mit

es ei
Aufwarmspiel geben. Kastenball. Jedes Te
verteidigt seinen Kasten, darf diesen aber ni
unmittelbar abschirmen. Manndeckung steht
Vordergrund. Fur verschiedene Varianten sorg

verschiedene Ballarten. Evtl. Frisbee.

Lauft die Manndeckung mal nicht rund, bzy\
stehen die Spieler nicht zugeordnet, dann w
das Spiel seitens der Trainer unterbrochen.

de

Nach dem Spiel werden die Mannschaftsteile getrennt

Torwartzone

rwarttraini

~Spieterzone

Techniktraining
Koordination und
Schlagwurf

Nach der Staffelform wird die rechts stehen

Kreuz- und Passtibung gespielt.

A —————
Zwischenzeitlich sollten wir gesamte Halle A > a
A

zur Verfigung haben.

Unter den Spielern werden zwei bis drei
gleichgroRe Teams gebildet. Somit kann die
Schlagwurftechnik von letzter Wochen in
Staffelform noch einmal in den Kopf gerufen
werden. Dabei werden drei Durchgange
gespielt. Diesmal als Steigerung mit einem
Slalomparcour.

Anschliel3end sollen die Spieler die in der letzten
Woche gelernte Passtauschung festigen und eine
weitere Variante kennelernen.

Schlagwurfpasstauschung mit
anschliellendem einbrechen zur
Wurfarmgegenseite.

Schlagwurf mit anschlieBendem Sprungwurf
zur Wurfarmgegenseite

15



Die Spieler passen den Ball zum Trainer und lauliem entgegen. Dabei berihren sie den
Ball und setzen sich in einer Rickwartsbewegundrabler Abschlussbewegung stof3en die

Jungs zum Tor vor und fihren die beschriebenen Bemgen aus.

Wenn zum Abschluss noch Zeit ist, dann kann eictdlef3endes Spiel gemacht werden.
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Trainingsplan vom 13.11.2007

Das nachste Punktspiel wird am 18.11. stattfinden.

Dementsprechend ist das Torwarttraining in diesenéit nicht dem Schwerpunkt gewidmet.
Tim wird jedoch ein Einheit von ca. 20 Minutg=
erhalten.

Die Feldspieler werden eil
Schnelligkeitstraining erhalten. Dsg
Schwerpunkt dieser Einheit wird demnach in ¢
schnellen Spielfeldiberbriickung liegen.

Zum Aufwarmen eine Partie Brettball gespig
Dies soll die Verknipfung zu den letzten zw
Trainingeinheiten (Schlagwurf) bilden.

Im Anschluss des Aufwarmspiels gehen zw
Spieler zusammen

Es werden kurze Sprinteinheiten absolviert. Dabeidarauf zu achten, dass auf der Bahn
Hindernisse oder Markierungen aufgestellt sind.
Der Ruckweg kann im lockeren Lauf
abgeschlossen werden.

Torwartzone

rwarttraini Zunachst werden die Laufeinheiten ohne Ball
. und im spateren Verlauf mit Ball.

\Sﬁ'rdmune Diese Ubungen werden solange gemacht, bis
wir die gesamte Halle zur Verfiigung haben.
Techniktraining _
Roordination it d Sobald der Vorhang oben ist, werden schnelle
Angriffe gelaufen, wobei in der Mitte des Feldes
Schlagwurf

ein kleiner Hindernisparcours aufgebaut wird.

o Eine Bank, sechs bis sieben o
Slalomhittchen und zwei
\'\/v/ Matten.

-V

v. v Als nachstes wird eine v.

. M einfache zwei gegen eins M SO
T Ubung absolviert. zur L
schnellen |

. Spielfeldiiberbriickung. Der
Gegenspieler befindet sich
hinter der Mittellinie und Ty <)
wird von der Mannschaft I SN
JV gestellt.

Die Steigerung ist eine drei —
gegen zwei Ubung.
() @
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Zum Abschluss ist eine Komplextibung anzusetzeneDstieht das schnelle umschalten von
Abwehr auf Angriff im Fokus.

Ein Spiel rundet die Trainingseinheit abrunden.
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Trainingsplan vom 20.11.2007

Das Punktespiel am 18.11. haben die Jungs gewoBisenaren klare Defizite in den langen
Passen erkennbar. Die Passe kamen zum einen nidhtdazum anderen waren die Laufwege

ungunstig.

Fur die Trainingseinheit bedeutet dies, dass daw8gunkt auf den zu spielenden langen
Pass und dem Laufweg in der Vorwartshewegung ddstaod. Die Verbindung zu letzter

Woche ist dadurch auch hergestellt.

Torwartzone

rwarttraini

\Sﬁiﬁérzune

Techniktraining
Koordination und
Schlagwurf

Tim erhalt zur Erwarmung wieder ein
Koordinationstraining mit Kraftigungsteilen. Zu
ihm stof3en Alex und Jannik. Sie haben sehr gute
Ansetze im Defensiven Bereich. Jedoch oft noch
Zu unkoordiniert.

Fur den Rest wird ein Parcours aufgebaut. Start
ist an der Wandseite. Dort befindet sich eine
Ball Kiste. Es wird sich ein Ball genommen und
ein langer Pass zum Trainer gespielt (auf andere
Wandseite) und hinterher gelaufen (schnell).
Der Trainer legt den Ball in eine zweite Kiste
auf seiner Seite.

Als nachstes wird der Ball prellender Weise Slalgafiihrt. Anschlieend eine Vorwartsrolle
auf einer Matte. Der Ball wird wieder in die ersteste gelegt. Es folgen Hittchensprints.
Zwei vor und ein Hattchen zurtick. Zum Schluss viaaker zum Anfangspunkt gelaufen.

Danach wird folgende Ubung eingestreut.

Dabei werden mehrere lange Passe gespielt. Zumhhlssc
ist ein Kreuz zu absolvieren. Auf dem langen Qusspsoll

eine Vorwartsrolle gemacht werden.

. Die nachste Ubung stell

v. jeden Spieler vor dig .

M Aufgabe des langen Passe| az-------- oottt a
\\\ A A

Abgerundet wird diese Ubung erneut mit einem kieine
Parcours. Zunéchst Slalom prellen und anschliefind
Vorwartsrolle.

Zum Abschluss wird ein Spiel von mindestens zehnut&n
gespielt. Dabei wird die Manndeckung angesetztn&lids
Umschalten von Abwehr auf Angriff und umgekehrt.

Ein Spiel soll die Trainingseinheit abrunden.
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Trainingsplan vom 04.12.2007

Das Punktespiel am 01.12. wurde gewonnen. Auffdllerar die Ubertriebene Harte in den
Zweikampfen. Wobei der Gegner oft mit der Presggan die Deckung gegangen ist.

Dies muss im Training noch einmal angesprochen everdnsere Ausrichtung soll hart aber
fair bleiben. Demnach soll heute zu Beginn des nimgs ein Spiel mit Manndeckung
absolviert werden.

AnschlieRend fallen folgende Ubungen an.

Beide Ubungen habef
grundlegende
Deckungsinhalte.

Es ist auf die korrekte
Ausfihrung zu
achten.

Die Zeit sollte sich
genommen werden.

Sobald die gesamte Halle zur Verfligung steht, diede auch genutzt. Es wird erneut die
recht Ubung gemacht. Diese hat sich im letzten| ®gieits ausgezahlt gemacht. Sie wird
allerdings heute von
der linken
Spielfeldhalfte
begonnen. Ist der
Wurf abgeschlossen,
werde Liniensprints
auf der anderen Seite
gelaufen.

Anschlie3end soll Tim
4| | jeweils von links und

von rechts lange Bélle .
passen (1. Welle).

Als nachstes wird das
— rechte Bild ausgefihrt

Wobei ein
Deckungsspieler
o aktiviert wird.
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Trainingsplan vom 11.12.2007

Beim Training am 04.12. ist aufgefallen, dass eas dlengs schwer fallt den Ball aus einer
Ruckwartsbewegung zu passen. In diesem Zusammeriilinger Schwerpunkt in dieser
Woche auf das Passtraining aus einer Ruckwartsheweg

Aufgrund der Spielpause am Wochenende wird in di&Seheit auf ein Aufwarmspiel
verzichtet. Zum aufwérmen sollen sich zwei Spiai@t einem Ball an der Grundlinie
aufstellen.

Bei der ersten Ubung stehen sich die Spieler gdmgnii
X mit einem Abstand von ca. 2 — 3 m. Der Spieler én d

Ruckwartsbewegung zur Mittellinie bekommt den Ball
N und versteckt ihn hinter dem Ricken.

Der Spieler zeigt den Ball in der Ruckwartsbewegung
abwechselnd zur linken oder zur rechten Seite.Spesler

v ohne Ball macht eine Abwehrbewegung zum Ball und
Gegner.

Die nachste Ubung beeinhaltet den Schwerpunkt.eB8jgieler vergroRern den Abstand zu
einander auf ca. funf Meter. Beide Spieler bewegieh wie schon zuvor zwischen der
Grundlinie und Mittellinie hin und her. Dabei wider Ball zugespielt. Ein Spieler lauft in der
Ruckwartsbewegung der ander in der Vorwartsbewegung

Variante:

» Vorwarts laufender Spieler rollt den Ball Gber déonden. Rickwarts laufender
Spieler nimmt diesen auf und passt zurtck.

= Beide Spieler passen im Srungwurf. Die Sprungbewggbzw. der Sprung des
rickwarts Laufenden geht ebenfalls nach hinten.

=  Sprunggwurfpasse mit Absprung beider Beine

In der nachsten Ubung gibt es zwei Startpunkte fiind
die ganze Gruppe ein Ball.

Der erste Spieler spielt den Ball zu dem hinter ihm
Stehenden und setzt sich in der Rickwartsbewednng a
Der Spieler mit dem
Ball spielt den in der

nun
Ruckwartsbegung
befindenden Spieler
wieder an. Dieser —
passt wieder zurtick
und reiht sich hintein der Gruppe wieder ein. ><i\
Der Spieler mit dem Ball passt diesen nun auf didese f "
Seite. Dort wird alles genauso gespielt. A A
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Bei der nachsten Ubung wird ein rotierendes Kreaspiglt.

Als né&chstes wird die Mannschaft wieder getrenim Bbekommt von Wiebke erneut eine
Einheit zur Koordination fur Torhtter. Es stol3eawaAlex und Nico. Falls sie da sind.

Mit den anderen Spielern werden Kontereinheiteawgeh. Dabei ist die 9 m Zone auf einer
Seite fir das Koordinationstraining gesperrt.

Jeder Spieler soll als Passgeber fungieren. D&} |
es werden so viele Durchgange gelaufen, bis
Spieler den Ball eine gesamte Runde gepasst hab

AnschlieRend wird die Ubung auf der rechten Sq
gespielt.

Diese beeinhaltet eine Steigerung zu den VorwocH
Es reiht sich ein Spieler mehr ein. Es befindem g
sozusagen die beiden Auf3enabwehrreihen auf
Platz.

Des Weiteren wird der abschlielende Pass n
Aul3en gespielt. Dieser Spieler kommt zum Wurf.

Damit haben wir hier eine erste Komplexibung
sehr Spielnah ist.

Schwerpunkt dieser Ubung:

schnelle Spielfeldiberbrickung.
passen aus der Ruckwartshewegung
langerer Querpass

und Wurfbewegung aus einem spitzeren Winkel
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Trainingsplan vom 18.12.2007

Die Mannschaft beendet die Hinserie auf einem gdtiten Platz.

Zum Abschlusstraining fur dieses Jahr ist eine IBpikeit vorgesehen. Dabei ist eine Einheit
FuRRball angesetzt. Koordinationstechnisch ist niakein anderer Schwerpunkt.

Des Weiteren soll ein Freundschaftsspiel gegeiCdiegend gespielt werden.

Zum Abschluss mdchten wir einen Elternabend machen.
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