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E2C TRAINING

DIESE AUSGABE

PRI DIE BEDEUTUNG DES
OFFENSIVEN 1 GEGEN 1

Im Fussball hat sich das Spiel gegen den Ball in den letzten
Jahren enorm gewandelt. Wahrend vor ein bis zwei Jahrzehnten
noch mit Manndeckern und Libero gespielt wurde, wird heute
ball- und raumorientiert verteidigt. Dies wird besonders autf sehr
hohem Niveau deutlich. Dort agieren die Teams als eine Einheit,

in der Spieler kurze Abstande zueinander halten.

Ezc TABTICS Sie sichern sich gegenseitig, coachen sich und lenken den

Gegner gemeinschaftlich in Unterzahlsituationen.
Speziell gegen solch gut organisierte Gegner wird das
Herausspielen von Torchancen ein sehr anspruchsvolles
Unterfangen. Das eigene Angriffsspiel benétigt effektive
Lédsungen, um Freirdume zu kreieren und Unordnung im

gegnerischen ,Abwehrbollwerk” zu verursachen.

Ein Losungsansatz ist es, sich den Gegner durch ein geduldiges

Kombinationsspiel zurecht zu legen. Oftmals werden dafir

Tactics

mehrere Stationen benétigt, mit dem Ziel etwas Raum zu
gewinnen. Jeder Zentimeter auf dem Weg zum gegnerischen Tor
muss gegen einen gut geordneten Gegner hart erarbeitet
werden. Und selbst wenn der Gegner nach einer Balleroberung
noch breit aufgefachert ist und das schnelle Spiel in die Tiefe
eigentlich als méglich erscheint, ist dies nicht zwangslaufig eine

Garantie fur eine Torchance.
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Gute Absicherungsstrategien und schnelles Gegenpressing helfen dem Gegner wieder Ordnung

herzustellen, beziehungsweise den Ball direkt wieder zurick zu erobern.

Doch neben einem effektiven Kombinationsspiel gibt es noch eine zweite Lésung, um Unordnung
beim Gegner zu verursachen. Eine Lésung, die recht simpel erscheint, aber sehr effektiv ist:

Das Gewinnen von 1 gegen 1-Situationen.

Dabei spielt es zwangslaufig keine wichtige Rolle, ob das 1 gegen 1 im letzten Drittel oder im
Spielaufbau gewonnen wird. Selbst wenn der Innenverteidiger einen gegnerischen Angreifer 50
Meter vom gegnerischen Tor entfernt durch eine Passfinte ins Leere laufen lasst, hat das
gewonnene Duell einen Mehrwert fir das eigene Team. Der Verteidiger kann weiter in Richtung
des gegnerischen Tores andribbeln und einen weiteren Gegenspieler binden. Folglich entsteht

Raum fur andere Mitspieler.

Noch deutlicher wird dieser Effekt aber in der Ndhe des gegnerischen Tores. Lasst der eigene
Fluigelspieler beispielsweise den gegnerischen AuBenverteidiger hinter sich, wird der ballnahe
Innenverteidiger des Gegners vor die Wahl gestellt - Zentrum halten oder den Fligelspieler
stellen? Entscheidet sich der zentrale Verteidiger fir die erste Option, kann der AuBenbahnspieler
in den Strafraum eindringen. Schiebt der Innenverteidiger dagegen raus, kann es zu eine
Unterzahlsituation vor dem Tor kommen - eine Entscheidung die bei einer Hereingabe groBe

Probleme verursachen kénnte.

Diese beiden Beispiele zeigen deutlich, dass das Gewinnen von 1 gegen 1-Situationen
verteidigende Teams haufig vor Schwierigkeiten stellt. Die Ordnung kann nicht gehalten werden
und die Zahlenverhdltnisse verschieben sich zugunsten des angreifenden Teams. Aus einem 3

gegen 3 wird plétzlich ein 3 gegen 2.

Ein 1 gegen 1 fur sich zu entscheiden, um Rdume fiur Mitspieler zu schatfen, klingt in der Theorie
einfach und effektiv. Doch das Gewinnen eines offensiven Zweikampfs ist leichter gesagt als
getan, denn ein gut ausgebildeter und athletischer Gegenspieler lasst sich nicht ohne weiteres
Uberwinden. Wenn ein Spieler die 100-Meter nicht gerade unter 11 Sekunden lduft und viel Raum im
Ricken des Verteidigers ist, wird es selten gentigen den Ball einfach auBen vorbeizulegen und

hinterher zu spurten.

Es bedarf fur das Lésen von 1 gegen 1-Siutationen also nicht nur Tempo. Neben dem Antritt und der
Schnelligkeit spielt naturlich auch die Technik eine wesentliche Rolle fir das offensive 1 gegen 1.
Um einen Gegenspieler hinter sich zu lassen, muss der Ball im Dribbling beherrscht werden. Das
Spielgerdat muss sowohl im Tempodribbling als auch auf engen Raum stets kontrolliert werden.
Dartuber hinaus muss ein Spieler effektive Finten flissig und dynamisch umsetzen kénnen, um einen

Gegenspieler tauschen zu kédnnen und sich dadurch einen Vorteil zu verschaffen.



SCHNELLIGKEIT & EXPLOSIVITAT

Verfugt ein Spieler Uber ein gewisses MaB an Schnelligkeit sowie Explosivitat und tber
ausreichende Fahigkeiten beim Fiuhren des Balles sind die Voraussetzungen vorhanden, um ein 1

gegen 1 zu gewinnen.

Noch nitzlicher sind diese technischen Fahigkeiten aber, wenn es der Spieler versteht diese

zielgerichtet einzusetzen. Deshalb mussen den Spielern individualtaktische Hilfestellungen mit an

die Hand gegeben werden, um sich mit Ball am FuB gegen einen Gegenspieler durchzusetzen.

IM ZENTRUM, AM FLUGEL UND MIT DEM RUCKEN ZUM TOR

Die individualtaktische Ausbildung des offensiven 1 gegen 1 lasst sich grob in drei Spielsituationen
unterteilen - das 1 gegen 1 im Zentrum, am Fligel und mit dem Ricken zum Tor. Fir diese drei
Situationen bendtigen die Offensivspieler unterschiedliche Hiltestellungen, um sich im 1 gegen 1

durchzusetzen.

Im Zentrum ist in aller Regel etwas weniger Raum vorhanden und der ballbesitzende Spieler hat
nicht so viel Zeit, um Tempo aufzunehmen. Haufig trennen den Angreifer und den Verteidiger nur
ein paar Meter, da sich der Offensivspieler fur den ersten Kontakt kurz von seinem Gegenspieler

|6sen und aufdrehen konnte. Folglich beginnt das 1 gegen 1 schon mit der Freilauftbewegung.

Mit einer Lauffinte, einem explosiven Lésen von Gegenspieler und einem sofortigen Aufdrehen
gelingt es dem Angreifer erst in ein frontales Duell zu kommen. Um das 1 gegen 1in der Feldmitte
fur sich zu entscheiden, ist es von Vorteil den Verteidiger aus der Mitte zu ziehen. Anstatt den

Abwehrspieler also gerade anzudribbeln, wird der Ball diagonal zu einer Seite gefuhrt.

Da im Zentrum meisten wenig Platz vorhanden ist, geht es fur den Angreifer auch oftmals gar nicht
darum, den Verteidige zu Uberwinden. Vielmehr gibt der hohe Gegnerdruck nur eine schnelle Finte
und einen explosiven Antritt tber wenige Meter her, um sich Raum fiur ein Abspiel oder einen

Abschluss zu verschaffen.



Ist es dem Angreifer jedoch nicht gelungen sich vom Gegenspieler zu |6sen, muss das offensive 1
gegen 1 mit dem Ricken zum Tor gefihrt werden. Dabei spielt das Anbieteverhalten eine
wesentliche Rolle. Innenverteidiger decken ihre Gegenspieler oftmals tberlappend, um bereits
das Zuspiel abzufangen. Ist der Angreifer also nicht gut genug auf einen Pass vorbereitet, kommt
es gar nicht erst zum 1 gegen 1. Um das Abfangen des Balls zu verhindern, kann der Angreifer vor
dem Zuspiel Kérperkontakt zum Verteidiger aufbauen. Stellt sich der Angreifer dabei genau
zwischen Ball und Gegenspieler wird es fir den Abwehrspieler schwierig die Ballannahme zu
verhindern - vorausgesetzt der Angreifer verarbeitet den Ball mit dem gegnerfernen FuB3 und in
einer seitlichen Stellung zum Verteidiger. Dadurch wird der Abstand zwischen Ball und
Gegenspieler méglichst groB gehalten. Zusatzlich hiltt die seitliche Positionierung das Verhalten
des Verteidigers zu beobachten. Steht der Angreifer dagegen mit dem Ricken zum Tor kann nur

sehr verzégert auf das Verhalten des Abwehrspielers reagiert werden.

Ist es dem Angreifer gelungen den Ball unter Kontrolle zu bringen, hangt das weitere Vorgehen
vom Verhalten des Verteidigers ab. Agiert dieser sehr riskant und baut Kérperkontakt im Ricken
des Angreifers auf, kann dieser in den Abwehrspieler aufdrehen. Auch hier ist es wichtig, dass das
Eindrehen mit dem gegnerfernen FuBB durchgefihrt wird. Haufig agieren Verteidiger aber auch
etwas vorsichtiger und halten einen gréBeren Abstand zum Angreifer. Dies gilt speziell in der
letzten Reihe, da die Innenverteidiger auch Balle in die Tiefe erlaufen missen. Ist dieser
Sicherheitsabstand jedoch zu groB3, kann der Angreifer mit einem Zuspiel direkt in eine offene
Stellung wechseln. Findet der Abwehrspieler dagegen genau den richtigen Abstand, ist sowohl ein
Aufdrehen als auch ein Eindrehen in den Verteidiger deutlich schwerer. In dieser Situation kénnen
geschickte Finten wie ein Ausfallschritt oder eine Schere kénnen helfen, in eine offene Stellung

zu wechseln oder den Gegenspieler zu uberwinden.

Anders als im Zentrum ist am Flugel oftmals etwas mehr Raum vorhanden. Wird ein
AuBenbahnspieler beispielsweise nach einer Spielverlagerung freigespielt, hat dieser viel Zeit um
Tempo aufzunehmen. Dabei wird der Ball aber nicht entlang der Linie gefuhrt, sondern diagonal in
Richtung Feldmitte und Gegenspieler. Ein Dribbling an der Seitenauslinie ist leichter zu
verteidigen. Der Abwehrspieler muss nur das Tempo mitaufnehmen, den ballfihrenden Spieler
nach auBen abdrangen oder den Kérper zwischen Ball und Gegenspieler schieben. Dribbelt der
Angreifer dagegen diagonal an, wird der Verteidiger sich rickwarts bewegen missen, um einen

Durchbruch in der Feldmitte zu verhindern.

In dieser Rickwartsbewegung wird es deutlich schwerer sofort Tempo aufzunehmen. Ist der
AuBenbahnspieler im hohen Tempo nah genug an den Verteidiger herangedribbelt, kann eine Finte
zum Einsatz kommen. Am Fligel eignen sich besonders der Ausfallschritt oder der Ubersteiger -
zwei Finten, welche ohne Geschwindigkeitsverlust im hohen Tempo angewendet werden kénnen.
Nach der Tauschung bedarf es nur noch eines explosiven Tempowechsels und der Gegenspieler ist

tberwunden. Durch den vorhandenen Raum am Fligel kann der Ball nach der Finte auch oftmals

weitraumiger vorgelegt werden. Dies kann speziell tir schnelle Spieler ein enormer Vorteil sein.




DAS TRAINIEREN DES OFFENSIVEN 1 GEGEN 1

Wie sieht eigentlich ein effektives Training zur Verbesserung des offensiven

Zweikampfes aus?

Da jetzt die Bedeutung, die Anforderungen und die Arten des offensiven 1 gegen 1 erldutert wurden,

ist die Basis fur ein erfolgreiches Training gelegt.

Eine sehr gangige Methode, um das 1 gegen 1 isoliert zu trainieren, besteht darin zwei Spieler in
einem begrenzten Feld gegeneinander antreteten zu lassen. Meistens mit dem Ziel, den Gegenspieler

zu Uberwinden und den Ball anschlieBend in ein Mini-Tor zu spielen oder durch ein Stangen-Tor zu

dribbeln.

Auch wenn diese Form des Trainings gelaufig ist, stellt sich die Frage, ob sie wirklich effektiv ist. Fur
die absoluten Grundlagen des offensiven 1 gegen 1 lasst sich diese Frage mit ja beantworten: Die
Spieler kénnen sich vollkommen auf die wesentlichen Bestandteile des 1 gegen 1 konzentrieren und

diese verinnerlichen.

Bringen die Spieler dagegen etwas Talent und Erfahrung im Offensiven 1 gegen 1 mit, lasst sich die
Frage verneinen. Ein Training sollte die bestmégliche Vorbereitung fur den tatsachlichen Wettkampf
sein. Dementsprechend missen Ubungen moéglichst spielnah sein. Doch ist ein 1 gegen 1, welches in
Zeiten von raum- und ballorientierter Verteidigung komplett isoliert von restliche Spielgeschehen

betrachtet wird, wirklich noch spielnah?

Ubungen miissen immer méglichst spielnah sein. Sind isolierte 1 gegen 1

Ubungen bei raum- und ballorientierter Verteidigung iiberhaupt noch spielnah?

Ein Duell zweier Spieler im Kontext eines 11 gegen 11 bzw. 7 gegen 7 ist deutlich komplexer als der
isolierte Zweikampf. In der Isolationstibung muss der Spieler hauptséachlich den Fokus darauflegen, wie
dieser den Gegenspieler tberwinden kann. Im Spielgeschehen ist jedes 1 gegen 1 nahezu einzigartig

und sehr stark von den Dynamiken des Spiels beeinflusst.



VIELFALLTIGE LERNASPEKTE IM 1 GEGEN 1

Der Spieler lernt in komplexeren Spielformen nicht nur ein offensives 1 gegen 1 zu gewinnen,

sondern auch...

...den Raum im Ricken des Verteidigers zu Uberprifen - Kann der Ball weitrdumig vorgelegt

werden oder hat der Spieler nur wenige Meter Platz fur einen Durchbruch?

e ..das Anlaufverhalten des Verteidigers zu seinem Vorteil zu nutzen - Muss der Verteidiger
zusdatzlich noch einen Passweg verstellen? Verlasst der Verteidiger dadurch seine ideale

Position fur den Zweikampf? Kann das im 1 gegen 1 als Vorteil genutzt werden?

e ...die Spielsituation richtig einzuordnen - Ist es Uberhaupt sinnvoll gerade das 1 gegen 1 zu
suchen? Welche Konsequenzen hat ein gewonnener oder verlorener Zweikampf? Ein Durchbruch

zu welcher Seite ware effektiver fur die Spielfortsetzung?

e ...seine Mitspieler als Vorteil zu nutzen - Kann der Spieler einen Dribbelweg durch eine

Passfinte zu einem Mitspieler 6ffnen?

e ...vorausschauend zu agieren - Welche Anschlussaktionen waren sinnvoll? Was bedeutet dies fur

ein 1 gegen 17

e ...ein 1 gegen 1 bestmdglich vorzubereiten - Wie kann sich ein Spieler von einem Gegenspieler

|6sen, um offen zur Spielrichtung angespielt zu werden?

e .. seine Mitspieler bei einem 1 gegen 1 zu unterstitzen - Wie kann der Spieler Gegenspieler
binden, um seinen Mitspielern Raum zu verschaffen? Wie bewegt sich der Spieler, um seinem

Mitspieler einen Raum zum Durchbruch zu eréffnen?

Die aufgezdahlten Punkte verdeutlichen, dass das offensive 1 gegen 1 unbedingt auch in
Spielformen trainiert werden sollte. Jedoch genigt es nicht im Training nur im 3 gegen 3, 4 gegen

4 oder 6 gegen 6 zu spielen.

Ein wesentliches Ziel von Spielformen fur das Training des offensiven 1 gegen 1 muss sein, dass es

moéglichst oft zu Zweikampfen kommt und die verschiedenen Formen des 1 gegen 1 abgedeckt sind.

10 UBUNGEN, DIE DAS 1 GEGEN 1 ERZWINGEN

In dieser Ausgabe werden insgesamt 10 Ubungen vorgestellt, welche durch geschickte Regularien
und Feldeinteilungen die verschiedenen Formen des offensiven 1 gegen 1 regelrecht erzwingen.
Jeweils drei Ubungen widmen sich vorrangig dem offensiven 1 gegen 1im Zentrum und dem 1 gegen
1 am Flugel.

Die vier weiteren Spielformen haben das Ziel, das offensive 1 gegen 1 mit dem Ricken zum

Gegenspieler zu trainieren.



Wie bereits erlautert wurde, ist das Trainieren des offensive 1 gegen 1in Spielformen
deutlich komplexer, als wenn es isoliert gelibt wird. In den Spielformen werden die
Anforderungen an die Spieler umfangreicher, da deutlich mehr Faktoren Einfluss auf einen
Zweikampf nehmen. Die Spieler sind daher mit deutlich anspruchsvolleren Situationen im 1
gegen 1 konfrontiert. Dieser héhere Anspruch gilt jedoch nicht nur fir die Spieler, sondern
auch tur Trainer.

Wahrend sich auch der Ubungsleiter bei einer Isolationsiibung vollkommen auf das
Coaching der 1 gegen 1 Situationen konzentrieren kann, muss dieser in einer Spielform weit
mehr Faktoren in sein Coaching einbeziehen.

Als Konsequenz sind nicht nur die Spieler besser darauf vorbereitet ein 1 gegen 1im
Wettkampf zu |6sen, sondern auch der Trainer kann seine Spieler dabei besser unterstitzen.
Doch was bedeutet dies konkret? Was sind die Ziele des Coachings einer Spielform, die das
offensive 1 gegen 1 trainieren sollen?

Wesentlich fur das Training des offensiven 1 gegen 1in Spielformen ist, dass die Spieler
hautig das Duell gegen einen Verteidiger suchen. Die Spielformen dieser Ausgabe sind
bereits so gestaltet, dass das Zustandekommen von 1 gegen 1-Situationen beginstigt wird.
Jedoch kann dieser Effekt durch ein effektives Coaching geférdert werden:

e ,FeldgroBe herstellen”, ,Breite und Tiefe schaffen” - Verteilen sich die Spieler des
ballbesitzenden Teams groBraumig auf dem Spielfeld werden dem ballbesitzenden
Spieler glinstige Voraussetzungen fur das Lésen eines 1 gegen 1 geschaffen. Ein
GrofBteil der Gegenspieler wird weit weg vom Ball gebunden. Dadurch entsteht fir den
ballfihrenden Spieler viel Raum im Ricken des direkten Gegenspielers, wodurch ein
Durchbruch erleichtert wird.

e ,Mutig das 1 gegen 1 suchen” - Animiere deine Spieler entschlossen 1 gegen 1-
Situationen zu suchen. Hierbei sollte es anfangs erstmals eine untergeordnete Rolle
spielen, ob das 1 gegen 1 auch gewonnen wird. Vielmehr sollten im ersten Schritt viele
Erfahrungswerte im offensiven 1 gegen 1 gesammelt werden. Die Tipps zum Gewinnen

eines Duells gegen einen Verteidiger folgen dann in den nachsten Schritten.




Wenn die ballbesitzenden Teams die komplette FeldgréBe nutzen und die Spieler mental
autf das offensive 1 gegen 1 vorbereitet sind, kann es mit der gezielten Vorbereitung des 1
gegen 1 weitergehen. Durch folgende Coachingpunkte gelingt es den Spielern sich in eine
gunstige Ausgangsposition fur ein 1 gegen 1zu bringen:

e ,Offene Stellung”, ,Vom Gegenspieler Idsen”, ,Mit Lauffinten vom Gegenspieler
absetzen” - Ein Gegenspieler lasst sich deutlich leichter ausspielen, wenn offen zur
Spielrichtung agiert werden kann, da das Verhalten des Verteidigers beobachtet
werden kann. Zusatzlich ist der Raum im Rucken des Gegenspielers friher erkennbar,
wenn der Ball in einer offenen Stellung verarbeitet werden kann. Dies erleichtert die
gezielte Vorbereitung einer Anschlussaktion.

e ,Vororientieren” - Nicht nur die offene Stellung erleichtert die Spielfortsetzung,
sondern auch eine gute Vororientierung. Uberblickt der Passempfénger bereits vor dem
1. Kontakt das Spielfeld, lasst sich das 1 gegen 1 zielgerichteter durchfihren. Der
ballfuhrende Spieler kann den Ball somit im freien Raum am Gegenspieler vorbei legen.

e ,Ball direkt in die Bewegung mitnehmen”, ,Tempo aufnehmen”- es gibt zwar
absolute Ausnahmespieler, wie beispielsweise Neymar, welche auch sehr gut darin sind
ein offensives 1 gegen 1 aus dem Stand zu |6sen. Nichtsdestotrotz ist ein gewisses Maf3
an Tempo fur ein gegneriiberwindendes Dribbling von Vorteil. Da Zeit im Fussball ein
sehr knappes Gut ist, bleibt nicht viel Zeit, um Tempo aufzunehmen. Deswegen sollte
diese Zeit nicht mit einer Ballannahme verschwendet werden und der Ball direkt in die
Bewegung mitgenommen werden.

Im Idealfall hat sich der Spieler durch ein gutes Coaching in eine glinstige Ausgangslage
fur das Gewinnen eines 1 gegen 1 gebracht. Jetzt gilt es dem Spieler Hilfestellungen mit an
die Hand zu geben, um den Gegenspieler auch tatsachlich zu tberwinden. Dabei kénnen
Spieler mit den folgenden Tipps unterstiitzt werden:

e ,Finten einsetzen” - Finten kdnnen den entscheidenden Unterschied beim offensiven 1
gegen 1 machen. Durch glaubwirdige und geschickte Tauschungen kann ein
Gegenspieler kurz auf dem falschen FuB3 erwischt werden. Auch wenn sich ein
Verteidiger durch eine Finte nur fur einen Bruchteil einer Sekunde kurz in die falsche
Richtung bewegt, reicht dies oftmals zum Uberwinden des Gegenspielers aus.

 ,Beim Fintieren kein Tempo verlieren” - Werden Finten jedoch nicht clever eingesetzt,
kénne diese auch einen nachteiligen Effekt fur den ballfihrenden Spieler haben.
Tauschungen sollten nicht zum Selbstzweck, sondern zielgerichtet eingesetzt werden.
Wird beispielsweise ein 1 gegen 1 am Flugel durchgefiihrt, kann ein einfacher
Austallschritt gentigen, um den Verteidiger zu tberwinden. Werden dabei komplexe

Finten aneinandergereit, kostet dies nur unnétig Tempo, welches dann fir einen
Durchbruch fehlt.

e ,Mit einem explosiven Tempowechsel am Gegenspieler vorbei gehen” - Auch
wenn ein hohes Dribbeltempo fir das offensive 1 gegen 1von Vorteil ist, sollte beim
Andribbeln noch nicht das Hochsttempo prasentiert werden. Wird der Gegenspieler mit
70-80% des maximalen Tempos angedribbelt, sind noch genug Reserven vorhanden, um
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den Gegenspieler mit einem explosiven Tempowechsel zu Uberraschen”.
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DAS OFFENSIVE 1 GEGEN 1 IM FUSSBALL

TRAININGSTEIL
Hauptteil /Schlussteil

ALTERSTSTUFE
Beliebig

DAUVER
20min

SPIELERANZAHL
> 10 Spieler

TRAININGSFORM

Mannschaftstraining

SPIELSTARKE

Beliebig
www.easy2coach.net

01 | SUCHEN & GEWINNEN
Offensives 1 gegen' U ZurUbung |

Organisation: Aufbau:
e 4 Hutchen e Spielfeld in der Lange eines doppelten Strafraums mit einer
e 2 Stangen Breite von 30m
e Leibchen in 2-4 Farben e Ein Stangentor in der Feldmitte mit einer Breite von 10m
e 2 Tore e 2-4 Teams mit jeweils 4 Spielern und 2 Torhuter einteilen
Durchfiihrung:

2 Teams spielen innerhalb des markierten Feldes gegeneinander. Nach Ausballen, Treffern und zu
Spielbeginn bringt die Torhuter einen neuen Ball ins Spiel. Die Teams erhalten fur jeden Treffer und fur
jedes Dribbling durch das Stangentor in Spielrichtung 1 Punkt. Das Team mit den meisten Punkten
gewinnt. Fihren Sie all 3-4 Minuten eine kurze Pause von 60-90 Sekunden durch. Wird die Ubung mit 3

oder 4 Teams durchgefihrt, kénnen die Spiele ohne Unterbrechung fortgesetzt werden.

Coaching Points / Hinweise

e Die komplette FeldgréBe nutzen (dadurch werden Gegenspieler gebunden und dem
ballbesitzenden Spieler wird Raum fir ein offensives 1 gegen geschatfen)

e aus dem Dribbelweg des ballfihrenden Mitspielers absetzen

e bevorzugt offen zur Spielrichtung ins 1 gegen 1 gehen

e Verhalten des Gegenspielers beobachten

e entschlossen ins 1 gegen 1 gehen + Tempo aufnehmen

e mit einer Finte, einem explosiven Tempo- und einem Richtungswechsel am Gegenspieler vorbei
gehen

e nach einem gewonnenen 1 gegen 1 den Laufweg des Gegenspielers kreuzen, im Tempo bleiben oder
zugig eine Anschlussaktion umsetzen, um dem Gegenspieler keine 2. Chance auf einen Zweikampf

zu geben.


https://www.easy2coach.net/training/das-offensive-1-gegen-1-im-fussball-per-app/
https://www.easy2coach.net/de/fussballuebungen/fussballtraining-1bung-dasoffensive1gegen1inkleinenspielformentrainieren.html
https://www.easy2coach.net/
https://www.easy2coach.net/training/das-offensive-1-gegen-1-im-fussball-per-app/
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DAS OFFENSIVE 1 GEGEN 1 IM FUSSBALL

TRAININGSTEIL

Aufwdrmen | Hauptteil

ALTERSTSTUFE
Beliebig

DAUER

15min

SPIELERANZAHL
4, 6, 8,10, 12+ Spieler

TRAININGSFORM

Mannschaftstraining |
Gruppentraining

SPIELSTARKE
Beliebig

02 | IM SPIELGESCHEHEN STATT
ISOLIERT

Offensives 1 gegen | ZurUbung _

Organisation:

e 4 Stangen
Leibchen in 2 Farben

1 Fussball je Spieler

2 Teams mit jeweils 2-6 Spielern einteilen

Ein 15m langes Feld mit einer Breite von X Metern aufbauen (X = Spieleranzahl x 2,5)

Durchfiihrung:

Die Spieler des 1. Teams stehen mit jeweils einem Ball am FuBB am oberen Ende des Feldes. Die Spieler
des 2. Teams stehen am unteren Ende des Feldes. Jedem Spieler wird ein direkter Gegenspieler
zugewiesen. Die Spieler durfen in das Feld starten/dribbeln, wenn der Trainer ein Startkommando
gibt. Damit starten 2-6 separate Zweikdmpfe. Die Spieler durfen nicht aktiv in andere Duelle
eingreifen. Die Spieler haben das Ziel tber die gegeniberliegende Linie des Feldes zu dribbeln. Der
Durchgang ist beendet, wenn alle Balle aus dem Feld sind oder 45 Sekunden vergangen sind. Die
Teams erhalten fir jeden Ball, der tber die gegnerische Grundlinie gedribbelt wurde, 1 Punkt. Das

Team mit den meisten Punkten gewinnt.

Coaching Points / Hinweise
e Tempo aufnehmen
e Verhalten des Gegenspielers beobachten
« andere 1 gegen 1-Situationen im Auge behalten und ggf. fir den eigenen Vorteil nutzen
« den Gegenspieler mit einer Finte, einem explosiven Tempo- und Richtungswechsel tberwinden
e nach einem gewonnenen 1 gegen 1 den Laufweg des Gegenspielers kreuzen, um diesen keine 2.

Chance auf einen Zweikampf zu geben


https://www.easy2coach.net/training/das-offensive-1-gegen-1-im-fussball-per-app/
https://www.easy2coach.net/de/fussballuebungen/fussballtraining-2bung-dasoffensive1gegen1inkleinenspielformentrainieren.html
https://www.easy2coach.net/
https://www.easy2coach.net/training/das-offensive-1-gegen-1-im-fussball-per-app/




DAS OFFENSIVE 1 GEGEN 1 IM FUSSBALL

TRAININGSTEIL

Hauptteil | Schlussteil

ALTERSTSTUFE
U14 - Herren

DAUVER
30min

SPIELERANZAHL
6+ Spieler

TRAININGSFORM

Mannschaftstraining |

Gruppentraining

SPIELSTARKE
Beliebig

03 | WEITE DISTANZ U ZurUbung |

Offensives 1 gegen 1

www.easy2coach.net

Organisation:
e 4 Hutchen
e 2 Tore
e Leibchen in 2 Farben
e 10-16 Fussballe
e Ein 30m breites Spielfeld in der Lange eines doppelten Strafraums aufbauen
e 2 Teams mit 3-5 Spielern und 2 Torhuter einteilen

e Die Spieler der Teams von 1-3/4/5 durchnummerieren

Durchfiihrung:

Die Spieler positionieren sich hinter der Grundlinie am eigene Tor. Der Ubungsleiter ruft 1-3 Nummern.
Die Spieler mit den entsprechenden Nummer starten ins Feld und es wird im 1 gegen 1/ 2 gegen 2/ 3
gegen 3 gespielt. Der Torhuter des ersten Teams bringt einen Ball ins Spiel. Der Durchgang ist
beendet, wenn ein Treffer fallt der Ball ins Aus geht oder 30 Sekunden vergangen sind. Im ndchsten

Durchgang bringt der Torhuter des anderen Teams einen Ball ins Spiel.

Coaching Points / Hinweise
e Den Ball direkt in die Bewegung mitnehmen & Tempo aufnehmen
e Entschlossen ins 1 gegen 1 gehen
e durch diagonale Laufwege Raume fir den ballfihrenden Spieler 6fftnen
e Die Uberzahl nach einem gewonnen 1 gegen 1 ausspielen
e Den Gegenspieler mit einer Finte, einem explosiven Tempo- und Richtungswechsel tberwinden

e Angriffe zielstrebig zu Ende spielen


https://www.easy2coach.net/training/das-offensive-1-gegen-1-im-fussball-per-app/
https://www.easy2coach.net/de/fussballuebungen/fussballtraining-3bung-dasoffensive1gegen1inkleinenspielformentrainieren.html
https://www.easy2coach.net/de/fussballuebungen/fussballtraining-3bung-dasoffensive1gegen1inkleinenspielformentrainieren.html
https://www.easy2coach.net/de/fussballuebungen/fussballtraining-3bung-dasoffensive1gegen1inkleinenspielformentrainieren.html
https://www.easy2coach.net/training/das-offensive-1-gegen-1-im-fussball-per-app/



https://www.easy2coach.net/training/train-like-a-pro/
https://www.easy2coach.net/training/train-like-a-pro/
https://www.easy2coach.net/training/train-like-a-pro/
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DAS OFFENSIVE 1 GEGEN 1 IM FUSSBALL

TRAININGSTEIL

Aufwdrmen | Hauptteil

ALTERSTSTUFE
Beliebig

DAUER

15min

SPIELERANZAHL
6+ Spieler

TRAININGSFORM

Mannschaftstraining |

Gruppentraining

SPIELSTARKE
Beliebig

04 - TEIL 12 | BALL BEHAUPTEN &
GEGENSPIELER IM RUCKEN
AUSSPIELEN

Organisation:

www.easyZcoach.net

e 8 Stangen

e 4 Hutchen

e Leibchen in 2 Farben

e 1 Fussball je Spieler

e 2 Teams mit jeweils 3-6 Spieler einteilen

e Entsprechend der Spieleranzahl ein quadratisches Feld mit einer Seitenlange von X Metern
aufbauen (X = Spieleranzahl x 1,5)

e Eine Mittellinie markieren (gestrichelte Linie)

Durchfiihrung:

Die Spieler des 1. Teams haben alle einen Ball am FuB. Jedem dieser Spieler wird ein Gegenspieler aus
dem 2. Team zugewiesen. Auf Startsignal des Ubungsleiters starten innerhalb des markierten Feldes 4
separate 1 gegen 1-Situationen. Die Spieler versuchen den Ball gegen ihren Gegenspieler zu
behaupten bzw. den Ball zu erobern. Es darf kein aktiver Einfluss auf eine anderen 1 gegen 1-Situation
genommen werden. Nach 15-20 Sekunden gibt der Ubungsleiter ein Kommando. Damit versuchen die
ballbesitzenden Spieler durch ein Stangentor in der ballfernen Halfte zu dribbeln. Die Verteidiger
versuchen dem Gegenspieler den Ball abzunehmen und durch eines der Tore in der bespielten Halfte
zu dribbeln. Ein Durchgang inst beendet, wenn alle Balle im Aus sind bzw. durch ein Stangentor
gedribbelt wurden oder 45 Sekunden vergangen sind. Die Teams erhalten fir jedes erfolgreiche
Dribbling durch ein Stangentor 1 Punkt. Das Team mit den meisten Punkten gewinnt. Im nachsten

Durchgang haben zu Beginn die Spieler des 2. Teams den Ball am FuB.


https://www.easy2coach.net/training/das-offensive-1-gegen-1-im-fussball-per-app/
https://www.easy2coach.net/de/fussballuebungen/fussballtraining-4bung-dasoffensive1gegen1inkleinenspielformentrainieren.html
https://www.easy2coach.net/de/fussballuebungen/fussballtraining-4bung-dasoffensive1gegen1inkleinenspielformentrainieren.html
https://www.easy2coach.net/de/fussballuebungen/fussballtraining-4bung-dasoffensive1gegen1inkleinenspielformentrainieren.html
https://www.easy2coach.net/training/das-offensive-1-gegen-1-im-fussball-per-app/

DAS OFFENSIVE 1 GEGEN 1 IM FUSSBALL

TRAININGSTEIL

Aufwdrmen | Hauptteil

ALTERSTSTUFE
Beliebig

DAUER

15Smin

SPIELERANZAHL
6+ Spieler

TRAININGSFORM

Mannschaftstraining |

Gruppentraining

SPIELSTARKE
Beliebig

04 - TEIL 2 | BALL BEHAUPTEN &
GEGENSPIELER IM RUCKEN
AUSSPIELEN

Coaching Points / Hinweise

www.easyZcoach.net

e Den Ball mit dem gegnerfernen FulB3 fuhren

e Den Kérper zwischen Ball und Gegenspieler halten

e Den Weg zum Ball in einer seitlichen Stellung zum Gegenspieler behaupten & diesen mit dem
Unterarm blockieren(gréBer Abstand zwischen Ball und Gegenspieler + Verhalten des
Gegenspielers sichtbar)

e Versuchen den Ball in der Feldmitte zu behaupten und nicht in die Ecken der Felder zu geraten

e Nach dem Kommando:

e Gegenspieler halt groBen Abstand: sofort in eine offen Stellung wechseln

e Gegenspieler baut weiterhin Kérperkontakt autf: in diesen aufdrehen

e Finten einsetzen, um den Gegenspieler zu tberwinden oder um in eine offene Stellung zu kommen
(bspw. Schere oder Kérperfinte)

e Nach einem gewonnen 1 gegen 1 den Laufweg des Gegenspielers kreuzen und zielstrebig das
Dribbling durch ein Stangentor suchen

e« Die anderen 1 gegen 1-Situationen im Auge behalten und diese ggf. fiir den eigenen Vorteil nutzen


https://www.easy2coach.net/training/das-offensive-1-gegen-1-im-fussball-per-app/
https://www.easy2coach.net/de/fussballuebungen/fussballtraining-4bung-dasoffensive1gegen1inkleinenspielformentrainieren.html
https://www.easy2coach.net/de/fussballuebungen/fussballtraining-4bung-dasoffensive1gegen1inkleinenspielformentrainieren.html
https://www.easy2coach.net/de/fussballuebungen/fussballtraining-4bung-dasoffensive1gegen1inkleinenspielformentrainieren.html
https://www.easy2coach.net/training/das-offensive-1-gegen-1-im-fussball-per-app/
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DAS OFFENSIVE 1 GEGEN 1 IM FUSSBALL

TRAININGSTEIL
Hauptteil | Schlussteil

ALTERSTSTUFE
U14 - Herren

DAUVER
25min

SPIELERANZAHL
6 | 8 Spieler + 1 Torhiiter

TRAININGSFORM

Mannschaftstraining |

Gruppentraining

SPIELSTARKE
Beliebig

o5 | LOSEN VOM GEGENSPIELER IM
RUCKEN

Organisation:

e 2 Hutchen | 6-10 Fussballe

www.easy2coach.net

4 Stangen | 2 Stangentore mit einer Breite von ém aufstellen
Leibchen in 2 Farben (jeweils 3 Stiick)
Ein Spielfeld mit 25x20m aufbauen

2 Teams mit jeweils 3 Spielern und 1 Torhiter einteilen

Durchfiihrung:

Alle Spieler positionieren sich innerhalb des markierten Feldes. Es wird ohne Abseits gespielt. Die
Spieler des 1. Teams spielen auf das Tor und die Spieler des 2. Teams auf die Stangentore. Der
Ubungsleiter leitet einen Durchgang mit einem Pass zu einem Spieler des 1. Teams ein. Damit wird im 1
gegen 1 gespielt bis (1) der Ball ins Aus geht, (2) ins Tor geht, (3) durch ein Stangentor gedribbelt wird
oder (4) 30 Sekunden vergangen sind. Ist es dem 2. Team gelungen durch ein Stangentor zu dribbeln,
tauschen die Teams die Aufgaben und der Ubungsleiter leitet den nachsten Durchgang mit einem Pass

zu einem Spieler des 2. Teams ein.

Coaching Points / Hinweise
e FeldgréoBe nutzen (Breite & Tiefe) | Tiefenstaffelung bilden (nicht alle auf einer Héhe /Linie agieren)
e Vor dem Zuspiel Lauffinten einsetzen, um mit dem 1. Kontakt in eine offene Stellung zu kommen
e Gegenspieler halt groBen Abstand: sofort in eine offene Stellung wechseln
« Gegenspieler baut Kérperkontakt auf: in diesen aufdrehen
e Finten einsetzen, um den Gegenspieler zu tberwinden oder um in eine offene Stellung zu kommen
(bspw. Schere oder Kérperfinte)
e Nach einem gewonnen 1 gegen 1 den Laufweg des Gegenspielers kreuzen oder zugig eine

Anschlussaktion umsetzen | Zielstrebig zum Abschluss kommen


https://www.easy2coach.net/training/das-offensive-1-gegen-1-im-fussball-per-app/
https://www.easy2coach.net/de/fussballuebungen/fussballtraining-5bung-dasoffensive1gegen1inkleinenspielformentrainieren.html
https://www.easy2coach.net/training/das-offensive-1-gegen-1-im-fussball-per-app/
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FuBballubungen, Aufstellungen und Taktiken selbst erstellen -
Kostenlos am PC, iPad oder Smartphone nutzen.

WWW . EASY2COACH.NET/TACTICS



https://tactics.easy2coach.net/
https://www.easy2coach.net/tactics
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DAS OFFENSIVE 1 GEGEN 1 IM FUSSBALL

TRAININGSTEIL
Hauptteil | Schlussteil

ALTERSTSTUFE
Beliebig

DAUVER
20min

SPIELERANZAHL
8+ Spieler + 2 Torhiiter

TRAININGSFORM

Mannschaftstraining |

Gruppentraining

SPIELSTARKE
Beliebig

06 - TEIL 2 | MIT DEM RUCKEN ZUM
TOR

Organisation:

e 6 Hitchen

www.easy2coach.net

e 2 Tore

e 10-16 Fussballe

e Leibchen in 2 Farben (jeweils 4 Stick)

e 30m breites Spielfeld in der Lange eines doppelten Strafraums autbauen & Mittellinie markieren

e 2 Teams mit jeweils 4 Spielern und 2 Torhuter einteilen

Durchfiihrung:

In Jeder Halfte agieren 2 Spieler je Team. Die Spieler durfen ihre Halfte nicht verlassen. Zu
Spielbeginn, nach Ausballen und Treffern bringen die Torhiter einen neuen Ball ins Spiel. Dabei muss
ein Mitspieler in der eigenen Halfte angespielt werden. Tore dirfen nur in der gegnerischen Halfte
erzielt werden. Es wird 3-4 Minuten im 4 gegen 4 gespielt. AnschlieBend wird eine Pause von 60-90
Sekunden durchgefihrt und die Spieler wechseln ihre Halfte. Das Team mit den meisten Treffern

gewinnt.

Variation:

Es sind keine Ruckpdsse zum Torhuter erlaubt


https://www.easy2coach.net/training/das-offensive-1-gegen-1-im-fussball-per-app/
https://www.easy2coach.net/de/fussballuebungen/fussballtraining-6bung-dasoffensive1gegen1inkleinenspielformentrainieren.html
https://www.easy2coach.net/training/das-offensive-1-gegen-1-im-fussball-per-app/

DAS OFFENSIVE 1 GEGEN 1 IM FUSSBALL

TRAININGSTEIL

Hauptteil | Schlussteil

ALTERSTSTUFE
Beliebig

DAUVER
20min

SPIELERANZAHL
8+ Spieler + 2 Torhiiter

TRAININGSFORM

Mannschaftstraining |

Gruppentraining

SPIELSTARKE
Beliebig

06 - TEIL 2 | MIT DEM RUCKEN ZUM
TOR

Coaching Points / Hinweise

www.easy2coach.net

In der gegnerischen Halfte:

e Lauffinten einsetzen, um sich von Gegenspieler zu |6sen und den Ball in einer offenen Stellung zu
verarbeiten (Alternative: Finten einsetzen, um den Passweg in die gegnerische Halfte zu 6ffnen)

e Zuspiele mit dem gegnerfernen Ful3 verarbeiten, wenn der Gegenspieler nah dran ist

e Gegenspieler halt groBen Abstand: sofort in eine offene Stellung wechseln

e Gegenspieler baut Kérperkontakt auf: in diesen aufdrehen

e Finten einsetzen, um den Gegenspieler zu tberwinden oder um in eine offene Stellung zu kommen

e Nach einem gewonnen 1 gegen 1 den Laufweg des Gegenspielers kreuzen oder zugig eine
Anschlussaktion umsetzen

o Zielstrebig zum Abschluss kommen


https://www.easy2coach.net/training/das-offensive-1-gegen-1-im-fussball-per-app/
https://www.easy2coach.net/de/fussballuebungen/fussballtraining-6bung-dasoffensive1gegen1inkleinenspielformentrainieren.html
https://www.easy2coach.net/training/das-offensive-1-gegen-1-im-fussball-per-app/
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DAS OFFENSIVE 1 GEGEN 1 IM FUSSBALL

TRAININGSTEIL

Hauptteil | Schlussteil

ALTERSTSTUFE
U14 - Herren

DAUVER
25min

SPIELERANZAHL
13+ Spieler + 2 Torhiiter

TRAININGSFORM

Mannschaftstraining |

Gruppentraining

SPIELSTARKE
Beliebig

07 | AM FLUGEL - VORBEREITEN &
GEWINNEN

Organisation:
e 8 Hitchen | 2 Tore
10-16 Fussballe
Leibchen in 2 Farben (jeweils 6 Stuck)

www.easy2coach.net

Ein Spielfeld mit 45x55m aufbauen. 2 AuBenzonen mit einer Breite von 12m markieren

2 Teams mit jeweils 6 Spielern und 2 Torhuter einteilen

Durchfiihrung:

Es wird innerhalb des markierten Feldes im 6 gegen 6 gespielt. Innerhalb der mittleren Zone sind die
Spieler auf 3 Ballkontakte beschrankt. In der AuBenzonen haben die Spieler keine
Kontaktbeschrankung. Dribbelt ein Spieler aus der AuBenzone in die mittlere Zone entfallt die
Kontaktbeschrankung bis der Ball weitergespielt oder verloren wurde. Tore, welche nach einem
Dribbling aus der AuBenzone in die mittlere Zone, erzielt oder vorbereitet werden, zahlen doppelt.

AuBerdem zdhlen auch Tore doppelt, welche innerhalb der AuBenzone erzielt oder vorbereitet werden.

Coaching Points / Hinweise
o die komplette FeldgréBe nutzen
o die Flugelspieler offen zur Spielrichtung ins Spiel bringen
e Flugelspieler: Zuspiele direkt in die Bewegung mitnehmen & Tempo aufnehmen.
e Flugelspieler: Gegenspieler steil andribbeln
e Flugelspieler: Gegenspieler mit einer Finte und einem explosiven Tempowechsel tberwinden
e Flugelspieler: Nach einem gewonnen 1 gegen 1 zielstrebig eine Anschlussaktion suchen und dem
Gegenspieler keine 2. Chance auf einen Zweikampf geben (Laufweg des Gegenspielers kreuzen)
o Flugelspieler: beim Fintieren kein Tempo verlieren. Dafir eignen sich im hohen Tempo einfache

Finten wie der Ubersteiger oder der Ausfallschritt


https://www.easy2coach.net/training/das-offensive-1-gegen-1-im-fussball-per-app/
https://www.easy2coach.net/de/fussballuebungen/fussballtraining-7bung-dasoffensive1gegen1inkleinenspielformentrainieren.html
https://www.easy2coach.net/training/das-offensive-1-gegen-1-im-fussball-per-app/
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DAS OFFENSIVE 1 GEGEN 1 IM FUSSBALL

TRAININGSTEIL

Hauptteil | Schlussteil

ALTERSTSTUFE
Beliebig

DAUVER
20min

SPIELERANZAHL
13+ Spieler + 2 Torhiiter

TRAININGSFORM

Mannschaftstraining

SPIELSTARKE

Beliebig
www.easyZ2coach.net

08 - TEIL 2 | AM FLUGEL - KURZE
DISTANZ

Organisation:
e 4 Hutchen
e 2 Tore
12-16 Fussballe
Leibchen in 2 Farben (jeweils 7 Stuck)

Ein Spielfeld in der GréBe eines doppelten Strafraums aufbauen

2 Teams mit jeweils 7 Spielern und 2 Torhuter einteilen

Durchfiihrung:

5 Spieler je Team agieren innerhalb des markierten Feldes. Die beiden Ubrigen Spieler der Teams
agieren entlang der beiden Seitenauslinie. Dabei agieren die beiden Spieler des ballbesitzenden
Teams direkt an Linie und die beiden Spieler des verteidigenden Teams 2-3m hinter der Linie. Zu
Spielbeginn, nach Ausballen und Treffern bringen die Torhiter einen neuen Ball ins Spiel. Diese durfen
die duBeren Mitspieler nicht anspielen. Spielt ein Feldspieler einen duBeren Mitspieler an, dribbelt
dieser mit dem Ball ins Feld. Der Passgeber tbernimmt die Position des duBeren Spielers und darf erst
nach dem Verlassen des Feldes wieder in das Spielgeschehen eingreifen. Die duBBeren Spieler dirfen
ein Anspiel nicht direkt weiterspielen. Dribbelt ein GuBerer Spieler ins Feld und bereitet im Anschluss

einen Treffer vor bzw. erzielt selbst einen Treffer, zahlt dieser doppelt.


https://www.easy2coach.net/training/das-offensive-1-gegen-1-im-fussball-per-app/
https://www.easy2coach.net/de/fussballuebungen/fussballtraining-8bung-dasoffensive1gegen1inkleinenspielformentrainieren.html
https://www.easy2coach.net/training/das-offensive-1-gegen-1-im-fussball-per-app/

DAS OFFENSIVE 1 GEGEN 1 IM FUSSBALL

TRAININGSTEIL

Hauptteil | Schlussteil

ALTERSTSTUFE
Beliebig

DAUVER
20min

SPIELERANZAHL
13+ Spieler + 2 Torhiiter

TRAININGSFORM

Mannschaftstraining

SPIELSTARKE

Beliebig
www.easyZ2coach.net

08 - TEIL 2 | AM FLUGEL - KURZE
DISTANZ

Coaching Points / Hinweise
Der Fokus dieser Ubung und dem Coaching liegt auf dem offensiven 1 gegen 1 am Fligel.
o die komplette FeldgréBe nutzen
e nicht die Passwege auf die duBeren Mitspieler verstellen
e die duBeren Mitspieler in den VorderfuBB anspielen
e geschickt die auBeren Mitspieler mit viel Raum freispielen
e GuBeren Spieler: Den 1. Kontakt mit einer Kérperfinte verbinden, wenn ein Gegenspieler in
unmittelbarer Nahe ist
e duBeren Mitspieler: aktiv entlang der Seitenauslinie anbieten und aus dem Deckungsschatten der
Gegenspieler |6sen
e duBeren Spieler: Zuspiele direkt in die Bewegung mitnehmen & Tempo aufnehmen.
e GuBeren Spieler: Gegenspieler steil andribbeln
e duBeren Spieler: Gegenspieler mit einer Finte und einem explosiven Tempowechsel tberwinden
e duBeren Spieler: Nach einem gewonnen 1 gegen 1 zielstrebig eine Anschlussaktion suchen und dem
Gegenspieler keine 2. Chance auf einen Zweikampf geben (Laufweg des Gegenspielers kreuzen)
e GuBeren Spieler: beim Fintieren kein Tempo verlieren. Dafir eignen sich im hohen Tempo einfache

Finten wie der Ubersteiger oder der Ausfallschritt


https://www.easy2coach.net/training/das-offensive-1-gegen-1-im-fussball-per-app/
https://www.easy2coach.net/de/fussballuebungen/fussballtraining-8bung-dasoffensive1gegen1inkleinenspielformentrainieren.html
https://www.easy2coach.net/training/das-offensive-1-gegen-1-im-fussball-per-app/
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DAS OFFENSIVE 1 GEGEN 1 IM FUSSBALL

TRAININGSTEIL
Hauptteil | Schlussteil

ALTERSTSTUFE
U14 - Herren

DAUVER
25min

SPIELERANZAHL
9+ Spieler + 1 Torhiiter

TRAININGSFORM

Mannschaftstraining |

Gruppentraining

SPIELSTARKE
Beliebig

09 | OFFENSIVES 1 GEGEN 1 AM
FLUGEL | zur bung

Organisation:

e 2 Hutchen | 1Tor

www.easy2coach.net

4 Stangen | 2 Stangentore mit einer Breite von 7m aufstellen

6-10 Fussballe
Leibchen in 2 Farben (jeweils 4 Stick)

Ein 25m langes Spielfeld in der Breite eines GroB3feldes aufbauen

2 Teams mit jeweils 4 Spielern und 1 Torhuter einteilen

Durchfiihrung:

Spieler A und B stehen an der linken und rechten Ecke der torfernen Grundlinie. Die restlichen Spieler
stehen innerhalb des Feldes und dirfen dabei nicht breiter als der Strafraum stehen bis der
Ubungsleiter die Ubung einleitet. Dieser spielt einen Pass zu A oder B, welcher den Ball ins Feld
mitnimmt. Der Spieler, welcher nicht angespielt wurde, darf ebenfalls ins Feld starten. Somit wird
innerhalb des markierten Feldes im 4 gegen 4 gespielt. Das Team von A und B spielt auf das Tor. Das
andere Team versucht durch eines der beiden Stangentore zu dribbeln. Ein Durchgang ist beendet,
wenn der Ball ins Aus geht, ins Tor geht, durch ein Stangentor gedribbelt wurde oder 30 Sekunden
vergangen sind. Gelingt dem verteidigenden Team ein Dribbling durch ein Stangentor, tauschen die

Teams im ndchsten Durchgang die Aufgaben.

Coaching Points / Hinweise
Spieler A und B:
e Ball direkt in die Bewegung mitnehmen & Tempo aufnehmen
e Gegenspieler steil andribbeln & dessen Verhalten beobachten
e Den Gegenspieler mit einer Finte und einem explosiven Tempowechsel tberwinden
e Dem Verteidiger keine 2. Chance auf einen Zweikampf geben (im Tempo bleiben, Laufweg kreuzen,
zugig eine Anschlussaktion suchen)

e Nur ins Zentrum durchbrechen, wenn dort genug Raum ist (Doppeln durch Gegenspieler vermeiden)


https://www.easy2coach.net/training/das-offensive-1-gegen-1-im-fussball-per-app/
https://www.easy2coach.net/de/fussballuebungen/fussballtraining-9bung-dasoffensive1gegen1inkleinenspielformentrainieren.html
https://www.easy2coach.net/training/das-offensive-1-gegen-1-im-fussball-per-app/

E-BOOKS | SHOP

SHO 4

(

QEASY2COACH ¢

75+ E-BOOKS

LUST AUF MEHR?

EXKLUSIVE E-BOOKS VON DFB
FUSSALLLEHRER CHRISTIAN TITZ
M EASY2COACH SHOP

WWW.EASY2COACH.NET/SHOP


https://www.easy2coach.net/produkt-kategorie/trainingswissen/ebook/
https://www.easy2coach.net/produkt-kategorie/trainingswissen/ebook/
https://www.easy2coach.net/produkt-kategorie/trainingswissen/ebook/
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DAS OFFENSIVE 1 GEGEN 1 IM FUSSBALL

TRAININGSTEIL

Aufwdamren | Hauptteil

ALTERSTSTUFE
Beliebig

DAUVER
20min

SPIELERANZAHL
8+ Spieler

TRAININGSFORM

Mannschaftstraining |
Gruppentraining

SPIELSTARKE
Beliebig

10 - TEIL 2 | BALL BEHAUPTEN
STt 1l e | M

Organisation:

e 4 Stangen

e 2 Minitore

e 8 Hutchen

e Leibchen in 2 Farben (je 4 in einer Farbe)

e 4-6 Fussballe

e Ein Spielfeld mit 15x15m markieren

e In der Feldmitte ein kleineres Feld mit 4x4m markieren

e Minitore und Stangentore mit einer Breite von 5m entsprechend der Abbildung aufstellen

e 2 Teams mit jeweils 4 Spieler einteilen

Durchfiihrung:

1 Spieler je Team positioniert sich in dem mittleren Feld. Die restlichen Spieler stehen zu Beginn der
Ubung auBerhalb des inneren Feldes. Der Spieler des 1. Teams im inneren Feld hat zu Beginn der
Ubung einen Ball am FuB. Der Spieler des 2. Teams versucht den Ball zu erobern. Erobert dieser den

Ball bzw. verlasst der Ball das Feld, wird im 4 gegen 4 gespielt und alle Spieler durfen auf dem

kompletten Spielfeld agieren. Kann der Spieler des 1. Teams den Ball langer als 8 Sekunden im inneren

Feld behaupten, gibt der Trainer ein Kommando. Damit wird ebentfalls im 4 gegen 4 gespielt. Die

Teams haben das Ziel durch ein Stangentor zu dribbeln oder ein Treffer auf einem der beiden Minitore

zu erzielen. Ein 4 gegen 4 ist beendet, wenn ein Treffer fallt, der Ball ins Aus geht oder der Durchgang

langer als 1 Minute dauert. Im ndchsten Durchgang hat zuerst der Spieler des 2. Teams den Ball am

Ful3.


https://www.easy2coach.net/training/das-offensive-1-gegen-1-im-fussball-per-app/
https://www.easy2coach.net/de/fussballuebungen/fussballtraining-10bung-dasoffensive1gegen1inkleinenspielformentrainieren.html
https://www.easy2coach.net/training/das-offensive-1-gegen-1-im-fussball-per-app/

DAS OFFENSIVE 1 GEGEN 1 IM FUSSBALL

TRAININGSTEIL

Aufwdamren | Hauptteil

ALTERSTSTUFE
Beliebig

DAUVER
20min

SPIELERANZAHL
8+ Spieler

TRAININGSFORM

Mannschaftstraining |
Gruppentraining

SPIELSTARKE
Beliebig

10 - TEIL 2 | BALL BEHAUPTEN

Offensives 1 gegen 1

Coaching Points / Hinweise
e Den Ball mit dem gegnerfernen FuB3 fihren

e Den Kérper zwischen Ball und Gegenspieler halten

e Den Weg zum Ball in einer seitlichen Stellung zum Gegenspieler behaupten & diesen mit dem

Unterarm blockieren(gréBer Abstand zwischen Ball und Gegenspieler + Verhalten des

Gegenspielers sichtbar)

Nach dem Kommando:
o Zielstrebig einen Pass/Dribbling in den freien Raum suchen
e sofort vom Gegenspieler |6sen (laufweg kreuzen)

e aus dem Dribbelweg des Mitspielers absetzen


https://www.easy2coach.net/training/das-offensive-1-gegen-1-im-fussball-per-app/
https://www.easy2coach.net/de/fussballuebungen/fussballtraining-10bung-dasoffensive1gegen1inkleinenspielformentrainieren.html
https://www.easy2coach.net/training/das-offensive-1-gegen-1-im-fussball-per-app/

Bring Dich

auf ein
heues Level.



https://www.easy2coach.net/
https://www.youtube.com/user/Easy2Coach
https://www.instagram.com/easy2coach_training/
https://www.easy2coach.net/
https://www.facebook.com/fussball.training.easy2coach/
https://www.easy2coach.net/

