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Grundausbildung (6 - 8 Jahre) J

Oberstes Ziel ist die Kinder an das FuBlballspielen spielerisch heranzufiihren und Ihnen Spaf3 und
Freude an vielseitiger, fuBballspezifischer und allgemein sportlicher Betdtigung zu vermitteln.
Die Kinder sollen selbst die Situationen 16sen. Die Einflussnahme des Trainers ist auf ein
Minimum reduziert.

Auf intensiv belastende Trainingseinheiten muss verzichtet werden. Vom Einfachen zum
Schweren (Stand, Gehen, Laufen).

Wettspiele haben Trainingscharakter.

2-3 Trainingseinheiten pro Woche a 60Minuten.

Allgemelin, sportliche Aufgaben:

Entwicklung der koordinativen Féhigkeiten (Orientierung-, Differenzierung-, Reaktions-,
Kopplungs-, Gleichgewichts- und Rhythmisierungsfahigkeit).

Schulung der Ball- und Bewegungskoordination.

Ubungen ballsportverwandter Sportarten, wie z.B. Handball.

Fang-, Lauf- und Ballspiele.

Turnerische Elemente und entwicklungsgemife Kréftigung.

Dem Schnelligkeitsaspekt ist bei allen Ubungen besondere Beachtung zu schenken.

Fuliballspezifische Aufgaben:

Spielerische Betitigung steht im Mittelpunkt.

Technik / Koordination:
Ballgewohnung, Ballgefiihl, Ballfiihrung, Dribbling

Technik / Taktik:

1:1 Situationen auf 1, 2 Tore, Tore erzielen, verhindern, freilaufen, anbieten, FuBlballspiele von
1:1 bis 4:4 auf allen Positionen, Vorbereitung auf KleinfeldfuB3ball (4+1), Mindestregeln
(AnstoB3, Einwurf, Eckball, Freistoss, Strafstoss, Abstof3, Schiedsrichterball)

Motivationale Aufgaben:

Freude am FuBballspiel, abwechslungsreiche Trainingsgestaltung, vielseitiges Bewegungslernen
— dadurch positive Einstellung zum Fuf3ball.
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Soziale Aufgaben:

Piinktlichkeit, Ordnung, Kameradschaft, achten der Leistung des Mannschaftskameraden und
Gegenspielers, Befolgen von Anordnungen durch Trainer und Schiedsrichter, Selbstindigkeit,
Vereinszugehorigkeitsgefiihl

Grundlagentraining (9 - 12 Jahre) J

Oberstes Ziel ist die vielseitige und abwechslungsreiche fu3ballspezifische Entwicklung in der
Technik, im technisch/taktischen Verhalten und der koordinativen und konditionellen
Fahigkeiten.

Vielseitige, variantenreiche Ausbildung sowie Spall und Freude in allen Spielformationen.
Wettspiel auf Kleinfeld.

3 Trainingseinheiten pro Woche a 75 bis 90 Minuten.

Allgemelin, sportliche Aufgaben:

Entwicklung und Verbesserung der grundlegenden koordinativen Fahigkeiten,
Bewegungserfahrung- und -schnelligkeit, sowie allgemeine Schnellkréftigung.
Schulung der Ball- und Bewegungskoordination.

Verbesserung der Beweglichkeit.

Schnelligkeitsiibungen.

Ubungen ballsportverwandter Sportarten, wie z.B. Handball, Basketball.
Lauf-, Fang- und Koordinationsspiele, Wettbewerbe.

Bodenturnen und entwicklungsgeméfe Kriftigung und Dehnung.

Variable Laufschule, Sprung- und Sprint ABC.

Spielerisches Ganzkorpertraining, Gymnastik.

Ubungen zur Entwicklung der Reaktivkraft und Schnellkraft Arme und Beine (Seilspringen)

Fullballspezifische Aufgaben:

Technikerwerbs- (U9/10) und Anwendungstraining (U11/12) stehen im Mittelpunkt.
Aneignen, bewusstes Uben, variantenreiches wiederholen und anwenden bzw. ausprobieren im
Spiel, in freier und organisierter Form.

Gefiihlvoll und geschickt mit allen Teilen des Korpers mit dem Ball umzugehen, bis hin zu
komplexen Ubungsformen.
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Technik/Koordination:

Ballgefiihl und Schnelligkeit, Jonglieren, Ballfithren/Dribbeln, Zuspiel/Ballan- und mitnahme,
Torschuss, Ballfinten, Kopf/Flugkoptball, Ballabnahme, Volleyschuss/Fallriickzieher;
Vielfiltige Bewegungserfahrungen, verschiedenartige Bélle, Beidfiissigkeit, Ballgefiihl- und
berechnung, Kopplung verschiedener Technikelemente, viele Ballkontakte

Technik/Taktik:

technisch- taktisches Verhalten mit und ohne Ball in Individual- (ITA), Gruppen- (GTA) und
Mannschaftstaktik (MTA) offensiv und defensiv, Spielfdhigkeiten, Kreativitét (variable Spiele
1:1 bis 4:4), durch Trainer gefiihrte Spiel (umsetzen von Hinweisen), Standartsituationen,
Spieler auf allen Positionen einsetzen sowie Beginn Tormannspezialtraining ab U12.

Tore erzielen, Ballsicherung, sicheres Zuspiel, Ballan- und -mitnahme,

ITA-Off.: Ballfiihren, Ballabsicherung, 1:1 unter Zeitdruck mit Dribbling und Finten,

Durchbruch mit Abschluss, Verhalten bei 2:1, 2:2
) Tore verhindern, Stellungsspiel, Decken, 1:1 durch attackieren und

ITA-Def.:
Ballabnahme
Ballsicherung, Spiel in Breite und Tiefe, Nutzen des Riickraumes,

GTA-Oft.: Dreiecksstrukturen, anbieten Freilaufen, Uberzahl- u. Unterzahlsituationen
16sen

GTA-Def.: gegenseitiges absichern, Uberzahl- u. Unterzahlsituationen 16sen

MTA-Off - kontmule?rhches Spiel — Schritt fiir Schritt von hinten nach vorne,
herausspielen von Torchancen

MTA-Def.: Abwehrverhalten Ball und Gegner orientiert

Regelkunde: Hinfiihren zum Abseits (U11)

Kognitive Aufeaben:

Knotenpunkte der Bewegungsabldufe, Spielregeln fiir Kleinfeld, bewusst machen der
technisch/taktischen Verhaltensregeln, viel vormachen — wenig erklidren

Psychische Aufgaben:

Emotionen, wie Freude, Spal}, Spannung, Wut, Erfolg und Misserfolg kennen lernen — Férdern
und fordern, aber nicht iiberfordern
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Motivationale Aufgaben:

Freude am FuBballspiel, abwechslungsreiche Trainingsgestaltung, schaffen von
Erfolgserlebnissen, Lern- und Trainingseifer, tagliches Eigentraining oder Stralenfuf3ball -
dadurch festigen der positiven Einstellung zum Fufball.

Soziale Aufgaben:

Piinktlichkeit, Ordnung, Kameradschaft, achten der Leistung des Mannschaftskameraden,
Gegenspieler und Schiedsrichter, Selbsténdigkeit, Vereinszugehorigkeitsgefiihl,
verantwortungsvoller Umgang mit Sportutensilien, entwickeln von Teamgeist durch iibertragen
von Teilaufgaben, Hygiene, Kontinuitét im Training, tdgliches Sporttreiben — auch in anderen
Sportarten.

Aufbautraining (13 - 16 Jahre) e 4

Oberstes Ziel ist weiterhin ein vielseitiges Training zur Erweiterung und Festigung allgemein
sportlicher und fuBBballspezifischer Grundlagen. Beginn der formationsspezifischen sowie
Ubergang zur positionsspezifischen Ausbildung.

Systematische Vorbereitung auf kiinftige Hochstleistungen. Dynamik in der
Belastungsgestaltung durch wechselnde und unterschiedlich intensiv belastende
Trainingsinhalte.

Wettspiele auf Grof3feld.

Im Mittelpunkt steht weiterhin ausbildungs- und nicht ergebnisorientiertes Training.

3 bis 5 Trainingseinheiten pro Woche a 90 Minuten.
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Allgemelin, sportliche Aufgaben:

Verbesserung der koordinativen Fahigkeiten, Bewegungsschnelligkeit und Kondition (aerobe
Ausdauer, Kraftausdauer, Schnellkraft, Maximalkraft — ab U14) zur Ausbildung der
Belastungsvertréglichkeit.

Schnelligkeitsiibungen

Ball- und Bewegungskoordination

Ubungen aus Handball und Basketball

Gezielte, entwicklungsgeméfe Kriftigung und Dehnung

Verbesserung der Beweglichkeit

Fang-, Lauf- und Ballspiele

Boden- und Geréteturnen

Verbesserung der Laufschnelligkeit, sowie Reaktivkraft und Schnellkraft Arme / Beine
Beweglichkeit durch Funktionelle Gymnastik erhalten

Laufschule

Fuliballspezifische Aufgaben:

Schwerpunkt ist die Ausbildung von Spielhandlungen, die eine bewusste Handlungsvorbereitung
und Handlungsdurchfiihrung zeigen, wie wahrnehmen der Spielsituation und deren Entwicklung,
Antizipation des Gegner- und Mitspielerverhaltens und situatives, schnelles Entscheiden, sowie
prézise, schnelle, situationsbezogene Ausfiihrung mit dem richtigen Timing.

Technik/Koordination:

Stabilisierung der Grundtechniken (Ballfiihren/Dribbeln, Zuspiel/Direktspiel,
Ballannahme/Ballmitnahme mit allen Kdrperteilen, Torschuss, Ballfinten,
Kopfball/Flugkoptball, Ballabnahme, Volleyschuss/Fallriickzieher), erlernen komplexer
Techniken, mit Tempo, Richtungsénderungen bzw. teilaktivem Gegner in freier und organisierter
Form

Technik/Taktik:

Verbesserung und Verfeinerung bisheriger und vermitteln weiterer technisch/taktischer
Verhaltensweisen.

Ballsicherung, 1:1, 1:2, Kampf um freien Ball, Durchbruch mit
ITA-Off. Abschluss, kreative Durchfiihrung von Spielhandlungen, Formations-
und Positionsbedingtes Verhalten beim 4:4-8:8.

Stellungsspiel und Decken, 1:1, 1:2, Verhalten im Kampf um freien Ball,

TIEe . Formations- und Positionsbedingtes Verhalten beim 4:4-8:8
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Ballsicherung, Unterzahl- Uberzahlspiel 16sen, bewusstes herbeifiihren
von Uberzahlsituation, Angriff {iber Fliigel und durch Mitte, Doppelpass,
GTA-Off. Freimachen von Rdumen und einnehmen dieser, Spielverlagerungen,
Positionswechsel, Hinterlaufen, Spiel gegen Abseits,
Standardsituationen, Férderung von Spezialisten
Stellungsspiel in Mann im Raum Deckung, gegenseitiges Absichern,
GTA-Def.: Ubernahme/Ubergabe von Spielern, Uberzahl/Unterzahlsituationen
16sen, Spiel auf Abseits, Standardsituationen des Gegners
Verbesserung des kontinuierlichen Spiels, entwickeln des Konterspiels

¥ outE und Verhalten beim Ubergang Angriff auf Abwebhr.

MTA-Def - Verhalten der Abwehr in Mann im Raum Deckung, beim Pressing und
= Ubergang Abwehr auf Angriff.

Regelkunde: Spielvorteile durch genaue Regelkenntnis

Taktik:

ITA, GTA, MTA in Angriff und Abwehr, positionsspezifische Ausbildung, Spielregeln fiir faires
und erfolgreiches Spiel.

Kondition:

Schnelligkeit in der Handlungsausfiihrung

Kraft fiir Zuspiel, Torschuss, Koptball, Einwurf, Zweikampf

Ausdauer fiir die gesamte Spielzeit.

Sehr groBe korperliche Unterschiede, daher unterschiedliche Belastbarkeiten und
Trainierbarkeiten beachten.

Kognitive Aufgaben:

Knotenpunkte der Bewegungsablédufe, Spielregeln fiir GroBfeld, Kenntnisse iiber wesentliche
motorische Féhigkeiten und sportgeméfe Erndhrung, sowie Hygiene.

Psychische Aufgaben:

Selbstindigkeit, Bereitschaft fiir Lern- und Leistungswillen, Selbstbewusstsein, Beurteilung der
eigenen Leistung, logisches Denken, zielfiihrendes Einsetzen von Aggressivitit,
Konzentrationsbereitschaft, Durchsetzungsvermogen.
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Motivationale Aufgaben:

Bereitschaft regelmiBig am Training und Wettspiel teilzunehmen, Ermutigen zur Kreativitét,
Bewusstmachen der notwendigen Einheit von Sport und Schule/Beruf., Eigentraining der
Ballgeschicklichkeit fiir das personliche Weiterkommen, Sondertrainings fiir Starken und
Schwichen.

Soziale Aufgaben:

Piinktlichkeit, Ordnung, klare Regeln vorgeben und vorleben, verantwortungsvoller Umgang mit
Sportutensilien, Fair play Gedanke, Kommunikation und Kooperation innerhalb der Mannschatft,
Respektvoller Umgang mit Trainer, Mitspieler und Betreuer, Disziplin gegentiber Schiedsrichter,
Identifikation mit Mannschaft und Verein, Achtung vor dem anderen Geschlecht, Schédlichkeit
von Nikotin, Alkohol und Drogen
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Leistungstraining (17 - 20 Jahre) J

Leistungsorientiertes Training, Stabilisieren, FuB3ballspielen perfektionieren.

Vorbereitung der Spieler auf individuelle Hochstleistungen mit betont fuBBballspezifischer
Ausbildung.

Im Mittelpunkt steht die positionsspezifische Ausbildung in Verbindung mit Technik/Taktik in
der Formation.

Das Wettspiel besitzt noch Ausbildungsfunktion. Dariiber hinaus hat das Erreichen eines
positiven Spielresultats bereits grof3e Bedeutung.

Daher steht die Einheit von ausbildungs- und ergebnisorientiertem Training im Mittelpunkt.

[m Leistungstraining wird eine Periodisierung durchgefiihrt (Ubergangsphase 1,
Wettkampfphase 1, Ubergangsphase 2, Wettkampfphase 2).

4 bis 7 Trainingseinheiten pro Woche a 90 Minuten.

Allgemelin, sportliche Aufgaben:

Entwicklung der fulballspezifischen Belastungsvertriglichkeit (Kraft, acrobe, anaerobe
Ausdauer)

Leistungsdiagnostische Tests als Beweis- und Motivationsmittel.

Spielanalyse, Medienvorbereitung

Spezielle Theoriethemen

Intensives Koordinations-, Kraft- und Beweglichkeitstraining

FuBballverwandte Ubungen

Entwickeln der Regenerationsfahigkeit zur Wiederherstellung nach Belastung und Verletzung
Gezielte Dehnungs- und Kraftigungsiibungen, um muskuléren Dysbalancen vorzubeugen
Kreis- und Stationstraining

Fullballspezifische Aufgaben:

Technik:
Stabilisierung der Grundtechniken (Ballfiihren/Dribbeln, Zuspiel/Direktspiel,
Ballannahme/Ballmitnahme mit allen Kdrperteilen, Torschuss, Ballfinten,
Koptball/Flugkopfball, Ballabnahme, Volleﬁ; ch
1
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Technik/Taktik:

Erlernen, verbessern und perfektionieren von Spielhandlungen, die individuell
(positionsbezogene Technikschulung) auf hohem Niveau (hdchstem Wettkampftempo)
beherrscht werden und im Rahmen eines Mannschaftskonzepts situationsbezogen angewendet
werden konnen.

Ballsicherung, 1:1, Kampf um freien Ball, Durchbruch mit
ITA-Off. Abschluss, kreative Durchfiihrung von Spielhandlungen,

Formations- und Positionsbedingtes Verhalten beim 11:11.

Stellungsspiel und Decken, 1:1, Verhalten im Kampf um freien Ball,
ITA-Def.: Formations- und Positionsbedingtes Verhalten beim 11:11,

Absichern bei Mann im Raum Deckung.

Ballsicherung, Unterzahl- Uberzahlspiel 16sen, bewusstes

herbeifiihren von Uberzahlsituation, Angriff {iber Fliigel und durch
GTA-Off.: Mitte, Freimachen von Raumen und einnechmen dieser,
Spielverlagerungen, Spiel gegen Abseits, Ablaufe bei
Standardsituationen, Forderung von Spezialisten
Stellungsspiel in Mann im Raum Deckung, gegenseitiges Absichern,
Ubernahme/Ubergabe von Spielern, Uberzahl/Unterzahlsituationen

GTA-Def.: 16sen, Spiel auf Abseits, Standardsituationen des Gegners,
Herbeifiihren von Uberzahlsituationen
Verbesserung des kontinuierlichen Spiels, Verbesserung des
MTA-Off. Konterspiels, Tempowechsel, und Verhalten beim Ubergang
Angriff auf Abwehr.
Verhalten der Abwehr in Mann im Raum Deckung, beim situativen
MTA-Def.: Pressing, kombinierte Deckung und Ubergang Abwehr auf
Angriff.
MTA-Allg. Neuorganisati'on entsprechenden der erwarteten Spielentwicklung
nach einer Spielunterbrechung.
Taktik:

Festigen und vertiefen der Kenntnisse in ITA, GTA, MTA in Angriff und Abwehr, vorbereiten
und auswerten von Spielen, vermitteln von Spielregeln fiir ein faires und erfolgreiches Spiel,
sowie zweckméBiges technisch-taktisches Verhalten, feste Lieblingsposition — deshalb besonders
im mannschaftstaktischen Bereich arbeiten.

Kondition:
FuBballspezifische Ausdauer, Schnellkraft und Schnelligkeit in Verbindung mit Technik/Taktik.
Aktive Regenerationsmaflnahmen nach hochbelastenden Trainingseinheiten.

Kognitive Aufgaben:
Obmann / CEO Mag. Stefan Piihringer AL _.ﬂ- P ., o
Geschéftsstelle / Office: A-4121 Altenfelden Veldenstrasse 7 T (ol Pg'?"l(\)[;!l‘(\)%‘\ %57.)

www.union-altenfelden.at office@fussball-altenfelden.at
ZVR: 53688050



union

ALTENFELDEN

SPORT 0

W/ FUSSBALL -Ox

Notwendigkeit regenerativer Maflnahmen, Zusammenhang von sportlicher Leistung und
sportgeméler Erndhrung.

Psychische Aufgaben:

Selbstéandigkeit, Bereitschaft fiir Lern- und Leistungswillen, Selbstbewusstsein, Beurteilung der
eigenen Leistung, Analysefdhigkeit, zielfilhrendes Einsetzen von Aggressivitit,
Durchsetzungsvermdgen, Siegeswille, Uberwindung, Schmerzen und Rivalitiit ertragen,
Bereitschaft Verantwortung zu ibernehmen und Risiko einzugehen, positive Verarbeitung von
Stress und Misserfolgen im Training, Wettkampf und Umfeld, Rampenlicht/Ersatzbank.

Motivationale Aufgaben:

Stidndige Erhéhung des individuellen Leistungsniveaus, ermutigen zu kreativen Spielhandlungen
und Vorbereitung auf eine Profikarriere bzw. auf den Ubergang in eine Amateurmannschaft.
Viele personliche Gespriche fiihren und individuell abgestimmte Spezialtrainings (Kraft,
Schnelligkeit, Koordination, Technik/Taktik) durchfiihren.

Soziale Aufgaben:

Klare Linie verfolgen, Ehrlichkeit, Fair play Gedanke, Kommunikation und Kooperation
innerhalb der Mannschaft, respektvoller Umgang mit Trainer, Mitspieler, Betreuer, Funktionire,
Disziplin gegeniiber Schiedsrichter und Publikum, Realisierung einer Schul- bzw.
Berufsausbildung, Piinktlichkeit und Ordnung, Umgang mit Sportutensilien, Achtungsvoller
Umgang mit Kollegen und Partnern, sportlicher Lebenswandel, Schédlichkeit von Nikotin,
Alkohol und Drogen, Umgang mit materiellen Werten.
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