38  E Futsal

von Paul Schaman undDenmsBessel

Die vier Bausteine des Fut
Juniorentrainings

In unserer Ausgabe 12/2010 haben wir zum
ersten Mal ausfiihrlich iiber das Spiel mit dem
etwas anderen Ball berichtet. Die positiven

greifen. DFB-Trainer Paul Schomann ur@ FB-
Futsal-Beauftragter Dennis Bessel setzen
ihren Fokus diesmal aufs Juniorentraining -
die Inhalte sind aber ebenso fur Semoren

die Autoren auf, wie ein abwechslung
Futsal-Training gelingt.
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fernt ist eine zweite Marke fiir die Ausfiihrung von Frei-
stoBen nach dem fiinften gezihlten Teamfoul eingezeich-
net. Und an einer Seitenlinie befinden sich zwei 5 Meter
breite Auswechselzonen.

Optimale technische Ausbildung

Warum nicht auch einmal Futsal? Diese Frage haben Sie sich viel-
leicht auch schon gestellt, denn es sprechen viele gute Griinde
dafiir. Der Futsal-Ball hat ein fiir die Halle ideales Sprungverhalten
(s. Info 1), wodurch fuBballspezifische Ablaufe sehr viel effektiver
geschult werden kdnnen. Zudem entspricht das Spiel ohne Bande
den Anforderungen des Spiels ‘drauBen’, und durch die Spielfeld-
maBe sind wichtige Eigenschaften wie Handlungsschnelligkeit oder
Antizipation gefordert. Die vielen Ballkontakte durch die wenigen
Spieler sind weitere gute Argumente. In Lindern wie Brasilien oder
Spanien ist Futsal fester Bestandteil jeder Juniorenausbildung.
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Mit vier Bausteinen Futsal-Training planen

Die im Folgenden vorgestellten Trainingsformen teilen sich auf in
die Bereiche Aufwérmen, Technik, Taktik und Kondition. Fiir die Pla-
nung von Trainingseinheiten kdnnen Sie sich so aus einem umfang-
reichen Ubungspool bedienen und sollten neben dem obligatori-
schen Aufwérmen immer ein oder zwei weitere Bausteine nutzen.
Nicht zu vergessen: Den Abschluss bildet immer ein freies Spiel!
Dafiir muss am Ende des Trainings geniigend Zeit zur Verfiigung
stehen, schlieBlich sollen die Spieler das zuvor trainierte auch unter
Wettkampfbedingungen anwenden und mit den Regel-Besonder-
heiten vertraut werden.

ANZE]GE
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Das Aufwérmen ist vor jeder physischen Belastung wichtig.
Dies kann gesondert zum eigentlichen Training durchgefiihrt
werden, besser aber Inhalte des spéteren Trainingsschwer-
punktes berticksichtigen. Das Aufwdrmprogramm kann auch
ohne Ball ablaufen — auch mal durch ein Einlaufen —, beachtet
man aber die spezifischen Anforderungen des Futsalspiels wie
Sprinten, Richtungswechsel, Passspiel und SchieBen wird das
Aufwérmen streng genommen erst mit Nutzung des Futsal-
Balles ‘komplett’. Besondere Bedeutung hat das Spiel mit der
Sohle, da es eine bessere Ballkontrolle sowie die Ballan- und -
mitnahme in alle denkbaren Spielrichtungen unkompliziert er-
maglicht.

Fangen und Dribbeln

Organisation
e 10 Spieler einem etwa 10 x 20 Meter groBem Feld zuweisen.
e Jeder Spieler mit Ball, einen Fanger bestimmen.

Ablauf

e Der Fanger versucht, in 1 Minute méglichst viele Spieler abzu-
schlagen und muss dabei den Ball stets unter Kontrolle haben.

e AnschlieBend einen neuen Fénger bestimmen. Wer hat am Ende
die meisten Spieler gefangen?

Variationen

e Der Fanger versucht, die gegnerischen Bélle wegzuspielen.

e 2 Féanger bestimmen, die die Bélle wegspielen sollen.

e Der Fénger agiert ohne Ball und muss die gegnerischen Bélle
mit der Sohle bertihren.

Ballbesitz mit Joker

Organisation
e 2 Teams a 4 Spieler bilden, 2 Joker bestimmen.

Ablauf

e Die beiden Teams spielen gegeneinander auf Ballhalten und
diirfen beide Joker ins Zusammenspiel mit einbeziehen.

e Die Joker haben maximal 2 Ballkontakte.

e 5 Zusammenspiele in Folge ergeben 1 Punkt, der Trainer zahlt
laut mit.

Variationen

e |eistungsstarke Teams spielen mit nur 1 Joker.

e Begrenzung der Ballkontakte auch fiir die 4er-Teams

e Drei 3er-Teams bestimmen. Immer 2 spielen zusammen, nach
Ballverlust Aufgabenwechsel.
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Dribbeln und Passen

Organisation
e |n einer Spielfeldhalfte mit 8 Hiitchen ein Rechteck markieren.
e Die Spieler gleichméBig den Eckpunkten zuweisen.

Ablauf

e Der erste Spieler dribbelt bis zur Mitte, passt zum néchsten
Spieler und l&uft seinem Abspiel nach.

¢ Der angespielte Spieler nimmt den Ball mit der Sohle an und bis
zur Mitte mit und spielt eine Position weiter usw.

Variationen

e Die Richtung wechseln und andersherum spielen.

e Mit einer Auftaktbewegung des Passempféngers weg vom Hiitchen!

e Der Passempfanger lauft zundchst bis zur Mitte, wird angespielt
und dribbelt anschlieBend zuriick zur Startposition.

Passen und Ballmitnahme

Organisation

e Doppeltore in einem Abstand von 8 bis 10 Metern zueinander
errichten.

e TorgroBe: jeweils 2 Meter

e Je Doppeltor 1 Spieler

Ablauf
e Pass durch das eine Tor, Ballmitnahme mit der Sohle zum ande-
ren Tor und Pass zurlick zum Partner (s. Ablauf links).

Variationen

e Ballmitnahme mit der Sohle nach auBen, einmal um die Hiitchen
dribbeln und Pass zuriick zum Partner (s. Ablauf mitte).

e Konkrete Vorgabe: Ballan- und -mitnahme mit der Sohle (= 1.
Kontakt), Pass zur anderen Seite (= 2. Kontakt).

ANZEIGE
Level X -
das neue Regenerationseiweil3

ULTRA SPORTS prasentiert sein neues, hochwertiges RegenerationseiweiB Level X im neuen Design. Die-
ses wartet mit besonders guter biologischer Wertigkeit (Chemical Score CS = 141) und dem fiir ULTRA
SPORTS typischen Anteil an natiirlichen Pflanzenexirakten (Ingwer, Rhodiola u.a.) auf. Zudem verfiigt es
durch die Aminosaure Leucin iiber ein hohes Regenerationspotential. Level X soll die Ausdauerleistungs-
kapazitat verbessern, flir eine vermehrte Mitochondrien-Bildung sorgen und die natiirliche hormonelle
Regeneration beschleunigen. Zudem kommen Mineralien, Vitamine und Spurenelemente wie zum Bei-
spiel Selen und Zink zum Einsatz, die sich bereits beim Refresher von ULTRA SPORTS bewéhrt haben.
Level X steht fir dastrréichen der néchsten hoheren ,,Ebene*, die bei jedem Sportler individuell definiert
ist — deshalb die Variable ,X“. Die 500 g Dose Level X ist flir 29,50 € in den Geschmacksrichtungen Berry
und Choco erhéltlich. Weitere Infos auf www.ultra-sports.de.
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FreistoB und Kombinieren

Organisation und Ablauf

e 2 Teams bilden und den Grundlinien zuweisen. Einen weiteren
Spieler jeweils am 10-Meter-Punkt postieren.

e Ein Spieler schieBt zunéchst einen 10-Meter-FreistoB. Den
abgewehrten, oder einen neuen Ball, leitet der Torhiter zu 2
Spielern des eigenen Teams weiter, die im Kombinationsspiel
moglichst schnell auf das andere Tor abschlieBen.

e Danach gleicher Ablauf von der anderen Seite aus

* Welchem Team gelingen in 5 Minuten die meisten Treffer?

Das beharrliche Einiiben der Bewegungsabléufe der Techniken hat
sicherlich seine Berechtigung. Eine noch so perfekt beherrschie
Technik darf jedoch nie zum Selbstzweck verkommen. Geschick-
lichkeit, Sicherheit und Kreativitdt am Ball einschlieBlich guter
Techniken haben vor allem die Funktion, das Spektrum der Spieler
an taktischen Losungsméglichkeiten zu erweitern. Darum ist jedes ?
Techniktraining — gerade unter Beriicksichtigung knapper Trai-
ningszeit — immer mit tatséchlich auftretenden Spielsituationen zu
verbinden. Komplexe Trainingsformen sind hierfiir isolierten immer
vorzuziehen.

FreistoB und Kombinieren mit Gegnerdruck

Organisation und Ablauf

e Gleicher Aufbau und Ablauf wie zuvor

e Diesmal darf der FreistoBschiitze sofort umschalten und die
beiden Angreifer am Torschuss hindern.

e Welchem Team gelingen in 5 Minuten die meisten Treffer?

Variationen i
e Erleichtern: 3-gegen-1-Uberzahl fiir die Angreifer
e Erschweren: Ein weiterer Verteidiger riickt zum 2 gegen 2 nach.
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Sehr wohl kénnen ‘reine’ Technikiibungen auch mal im Aufwédrmen
beriicksichtigt werden. Hierbei ist insbesondere das Spielen mit der
Sohle von zentraler Bedeutung. Generell besteht das Techniktrai-
ning im Futsal aus den Elementen Passspiel, Ballannahme, Dribb-
ling/Ballfiihrung und Torschuss. Die hier vorgestellten Ubungen
kombinieren immer mehrere dieser Elemente und sorgen somit fiir
ein effektives, weil spielnahes Training der Futsal-Grundtechniken.
Zunéchst wird ohne Gegenspieler bis zum Torabschluss kombiniert,
Danach werden die Anforderungen, sprich der Gegner- und Zeit-
druck, nach und nach gesteigert.

Organisation

e Drei 3er-Teams einteilen, Torhiiter in den Toren.

e 2 Teams im Feld, ein Spieler des dritten Teams ebenfalls im
Feld, die beiden anderen an den Seitenlinien postieren.

Ablauf

e Die Ballbesitzer diirfen jeweils mit den Neutralen (gelb) zusam-
menspielen.

e Welches Team erzielt in 3 x 3 Minuten die meisten Treffer?

Organisation und Ablauf
e Gleicher Grundablauf, allerdings darf der Zentrumsspieler nur im
Mittelkreis agieren.

Variationen

e Der Neutrale im Feld muss direkt/mit 2 Kontakten spielen.

e Jeder Doppelpass mit dem Zentrums- oder den Seitenspielern
ergibt 1 Extra-Punkt.
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Diagonale Rotation im 4-0-System

Ablauf
e B passt zu A und lauft diagonal in Richtung gegnerisches Tor.

e C riickt auf die freigewordene Position und D Iasst sich auf die
freigewordene Position von C zuriickfallen.

o A spielt zurlick (alternativ zum auf den Fliigel gelaufenen Spie-
ler) und stellt somit die urspriingliche Situation wieder her.

e Das Rotationsverfahren mehrmals durchlaufen. Den Ablauf auch
andersherum laufen lassen.

Taktik ist elementarer Bestandteil im Futsal. Als Grundordnun-

Dabei orientiert er sich zu A und kann wieder angespielt werden.

gen haben sich das 3-1-, das 2-2- sowie das 4-0-System
(s. Abbildung rechts) etabliert. Im Folgenden werden Bewegun-
gen und Aufstellungen innerhalb des 4-0-Systems erléutert.
Diese Formation ist keineswegs als statische Aufstellung zu
betrachten, sondern als Ausgangsposition eines Spielzuges.
Mit Beginn des Spielzuges durch einen Auftaktpass wird die
4-0-Aufstellung ‘aufgeldést’, um durch Laufwege Rdume zu
schaffen, die Fehler in der gegnerischen Verteidigung (bei
Raum- oder Manndeckung) erzwingen.

Parallele Rotation im 4-0-System

Ablauf

e B passt zu C und lauft zur rechten Fliigelposition.

e G nimmt die Position von B ein und D die Position von C.

e Nun spielt der ballfiihrende Spieler erneut einen Pass und die
Rotation beginnt erneut.

e Erweiterung: Pass auf den diagonal freilaufenden Spieler, der
mit einem Torschuss (mit oder ohne Torh(iter) abschlieBt.

e Hinweis: Auch bei diagonaler Rotation zum Ende aufs Tor ab-
schlieBen lassen (selbst oder mit Querpass).
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4-0-System ohne Rotation

Ablauf

e Die Ballbesitzer spielen sich auf Hohe der Mittellinie den Ball zu
(ohne Rotation).

e Die gegnerischen Abwehrspieler agieren ;hoch’.

e Bei passender Gelegenheit wird in den Riicken der Abwehr
gespielt, wenn zuvor ein Flligelspieler eingelaufen ist.

e Diese Situation kommt im Spiel dann vor, wenn die Verteidigung
falsch postiert ist und auf eine Rotation verzichtet werden kann:
Sich bietende Mdglichkeiten handlungsschnell nutzen!
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Kondition

Ball hehaupten

Organisation
e Ein etwa 10 x 10 Meter groBes Feld markieren.
e Zwei 2er-Teams im Feld, 4 Anspieler den Seiten zuweisen.

Ablauf

e 2 gegen 2 plus 4: Die Ballbesitzer spielen mit den Anspielern auf
Ballhalten.

e Nach 1 Minute wechseln 2 Innen- mit 2 AuBenspielern.

e 10 Sekunden Ballbesitz werden jeweils mit 1 Punkt belohnt.

e Der Ball darf bei den Anspielern ‘nicht zur Ruhe kommen’, maxi-
mal 2 (3) Ballkontakte

e Die Anspieler diirfen nicht direkt attackiert werden.

4 gegen 4 mit Manndeckung

Organisation und Ablauf

e Zwei 4er-Teams spielen auf die beiden Tore mit Torhiitern.

e Jedem Spieler wird ein fester Gegenspieler zugeordnet.

e Spielzeit: 3 x 4 Minuten

e Agiert ein Spieler nicht in Manndeckung, wird dies mit einem
10-Meter-FreistoB geahndet. Der Trainer zéhlt diese laut mit, da
sie erst nach Beendigung des Durchgangs ‘vollstreckt’ werden.

e Welches Team erzielt insgesamt die meisten Treffer?

Mannschaftsstirke auf Zuruf

Organisation und Ablauf

e Die beiden Teams den Grundlinien neben den Toren zuweisen.

e Der Trainer bestimmt per Zuruf, wie viele Spieler gegeneinander
antreten. Ein Torhiiter spielt den Ball ein.

e Bei Torabschluss/Seitenaus ruft der Trainer sofort eine neue
Spielerzahl auf und die berechtigte Mannschaft beginnt erneut
von der Torwartposition aus. Die Spieler miissen das Feld dafiir
entweder sofort verlassen oder neu ins Feld einlaufen.

e Die Spieler durchnummerieren, sie agieren der Reihenfolge nach.




