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WILLKOMMEN BEI DEM SPECIAL OLYMPICS FUSSBALL-

TRAININGSLEITFADEN

AUSGABE 2021

Dieser Leitfaden soll Trainern wertvolle Informationen fir ihren Einstieg als Trainer
innerhalb von Special Olympics (SO) FuRball geben. In diesem Leitfaden finden Sie
Informationen dariber, was FulRballist, die Rolle eines FuRRballtrainers, wie Trainer mit
den Spielern interagieren und eine Vielzahl anderer Informationen, die sich auf das

Trainieren des Sports beziehen, wie z. B. Sicherheit, Vorbereitung und Sportsgeist.

Dieser Leitfaden sollte in Verbindung mit dem Dokument zu den Special Olympics

Fullball-Sportregeln und dem Artikel 1 der Special Olympics Sportregeln gelesen

werden.

Denken Sie daran, dass dieser Leitfaden nur eine Informationsquelle ist, die Ihnen auf
dem Weg zu lhrer Karriere als Trainer ndtzlich sein kann. Im Laufe der Entwicklung
Ilhres eigenen Trainingsstils werden Sie auf andere Blcher, Websites, Zeitschriften
und Trainer stofsen, die Ihnen dabei helfen werden, Ihre Herangehensweise an das
Training zu gestalten. Seien Sie immer neugierig! Seien Sie immer offen fir neue

Ideen! Behalten Sie Ihre Athleten immer im Mittelpunkt Ihres Trainings!

Aus Grinden der besseren Lesbarkeit wird in diesem Regelwerk grundsdtzlich die
mdnn-liche Form fiir Sportler, Offizielle und weitere Personen verwendet. Diese
schliefSt je-doch ausdriicklich auch Personen aller anderen Geschlechter ein, sofern
esnicht anders angegeben wurde und beabsichtigt in keiner Weise eine
Diskriminierung der anderen Geschlechter.

Seite | i FuRball-Trainingsleitfaden 2021 Special | ﬂﬁﬁﬁ‘

Olympics ﬁﬁ


https://media.specialolympics.org/resources/sports-essentials/sport-rules/Sports-Essentials-Football-Rules-2020-v3.pdf?_ga=2.27507900.1267842784.1600873681-878802789.1564561385
https://media.specialolympics.org/resources/sports-essentials/general/Sports-Essentials-Article-1-Rules-2020-German.pdf?_ga=2.36336544.1613499663.1629118694-2039610.1626852226

ﬂﬁﬁ&

Special Olympics S ﬁ ﬁa

Danksagung

Special Olympics mdchte sich bei den folgenden Profis, Freiwilligen, Trainern und Athleten
bedanken, die bei der Erstellung des FuRball-Trainingsleitfadens und seiner Uberarbeitung
2021 geholfen haben.

Sie haben dazu beigetragen, die Mission von Special Olympics zu erfillen: Das ganze Jahr Gber
Sporttraining und sportliche Wettbewerbe in einer Vielzahl von Sportarten olympischen Typs
flr einen Personenkreis ab acht Jahren und alter mit geistigen Behinderungen anzubieten
und ihnen die Moglichkeit zu geben, kérperliche Fitness zu entwickeln, Mut zu beweisen,
Freude zu erleben und am Austausch von Gaben, Fahigkeiten und Freundschaft mit ihren

Familien, anderen Special Olympics Athleten und der Gemeinschaft teilzunehmen.

Special Olympics ist stolz darauf, sich flr die Unterstiitzung von Gallagher, dem offiziellen

Sponsor der Special Olympics International Sport- und Trainingsprogramme, zu bedanken.

Special Olympics Leichtathletik begrisst Ihre Ideen und Kommentare fir zukdnftige
Uberarbeitungen dieses Leitfadens. Wir bitten um Entschuldigung, wenn aus irgendeinem

Grund versehentlich eine Danksagung versaumt worden ist.
RUCKBLICK 2021

FUSSBALL SPORT-RESSOURCE-TEAM (SRT):

André Peeters,

Christian Guiralt,

Miroslaw Krogulec,

Oisin Jordan,

Cal Lovering,

Richard Schreiner.

SPECIAL OLYMPICS INTERNATIONAL:
Fiona Murray
Jeff Lahart

Monica Forquer

Seite |ii FuRball-Trainingsleitfaden 2021 Special ﬂﬁﬁﬁ‘

Olympics ﬁﬁ


https://www.ajg.com/

ﬂﬁﬁ&

Special Olympics S ﬁ ﬁa

Inhalte
WILLKOMMEN BEI DEM SPECIAL OLYMPICS FUSSBALL-TRAININGSLEITFADEN.......cccvviieieieieiiiieeeeeeenn. i
AUSGABE 2021 ...ttt ettt ettt ettt e bt e s at e st e s bt e bt e bt e s bt e s aeesabe e beeabeeeheesaeesate s be e bt e bt e nbeesaeeeateeteen i
DT 0] Y= 1= {0 oYUt i
WAS ISE FURDAIIT ...ttt e b e bt e st st sab e b e b e e sbeesmeeeneeen 1
Die Vorteile des FUBDAIIS: ........oouiiieieee ettt st st sttt b e bt ettt as 3
UNIFIEA FUBDAIL ..ottt ettt e b e e s bt e s at e st e st e e bt e bt e sbeesbeesaeesaeeeatean 5
Angebotener SO FuRBball und VeranstaltUNGeNn: .......c..ueeiviiiiieiiie e e 6
ANgebotene VeranstaltUNGEN: ... ..o i et eet e e e e e e e bt e e e e aba e e e e nreeeean 7
QLI 111 1=T =T 4 PP PT PR 8
Di€ ROIIE AES TraiNeIS: c...eeiieiieeeee ettt sttt et ettt et r e s re e smeesaeeemneenneen 8
Verantwortlichkeiten €iNes TraiNers: ..o iiieiieiiee e st 13
Qualitaten und Fahigkeiten eines integrativen TraiNers ........ccceeiecieeeecciiee e 14
Trainingsmodelle zur Unterstitzung vOn TrainerN:......ccccccieeieeiee et eeee e eee e s e e e 15
Prozess der Trainerausbildung / Mindestanforderungen.........ccccceeceeeieecieeciesie e see e 16
FAY o 1ol o] o[l o ol Y] [ =4[ PP PPUPPPRE 19
Verstandnis und Nutzung der Sportpsychologie: .........oooiiiii e e 19
Psychologische GesiChISPUNKLE .......cccuviii i et e e e e e e 19
Bereitschaft des ATNIETEN ...cocuiiiiiee et e s s 19
Positive Bestarkung und BEIONNUNEEN ........uviiiiiiii et 20
IMIOTIVATION. .ttt et e s s e s s e e s s e e e s s nre e e s e nrenas 22
Y N LU L= a0 [V =<1 o =Y o USRS 32
Athleten zum Wetthbewerb BringeNn .......oo i e ee e e e 34
FIEN@SS-BEIICN ...ttt ettt ettt e b e bt e bt e s b e she e et e e e e e b e e neenrne e 36
Fit 5+ ANAEre SO-RESSOUIMCEN.c...uuiiiieeetieeeiteeetee ettt s e et e s e s bee e st e s beeesneeesareeesareesaneesaneeesareeennnes 36
Haufige Verletzungen beim FUBDAIL.........ooouii et 48
FItNESS-RESSOUICEN veiiiiiiiiiiie ittt sbe e s ba e e sare e s nnes 51
Grundlagen des FUBDAIIS:..........uii et rre e e et e e e e saba e e e eeabre e e e enbeeeeeenreeas 52
Seite | iii FuRball-Trainingsleitfaden 2021 special | 'ﬂﬁﬁﬁ'

Olympics ﬁﬁ



ﬂﬁﬁ&

Special Olympics S ﬁ ﬁa

D= ] 1Y A= - PRSP PPPPPTPPRE 52
Y [0 0 T=T o 1= OO U PSP P TOPPTRPROPRR 52
Y o= T AU T U AU Y-SR 53
TrAININGSAUSTUSTUNG e i ieiiieeeee et ettt e ettt e e e e e e sttt bt e e e e e e e s s aabebteeeeeeesssnbabaeeeesesanansrraaeeesesanan 54
Vorbereitungen fiir eine TrainingSeIiNNEIt: .......ccuviiiiiiiii e e e 56
FURBDAI GrUNASELZE! ...ttt st et et b e s b e st e st e et e e nbeesbeesaeenas 59
B T o 1= 1 7=1 o PSPPSR 61
5 gegen 5 SpielfeldabmesSUNGEN: ... s e e s saaeaeeas 62
5 gegen 5 SpielfeldabmesSUNGEN: ... e e e e e e et ae e e enaaaaaean 64
Futsal SpielfeldabmesSUNEEN: .......ooo et e et ee e e e sbee e e e earae e e e areeas 65
Aufstellungen UNd EINREILEN: .....oii i e ee e s abe e e s e e e e e nareeas 66
5 gegen 5/FUtsal-AUfStEIIUNGEN ......ccuvieieee e be e be e re e s ab e eabeenres 69
==Y Y A U] 13 =Y | (U] Y= =T o U 70
oYY U] 1] Y| (VT Y= =T o U 71
==Y T T B Y0 23 = | T =T o PP 72
Wiederaufnahmen des SPIeIS: ......uii it e e e bee e e st e e e s abae e e e saraeas 73
Grundlagen des FUBDAIIS:...........iii ettt et e e e et e e et re e e s eata e e e esaraeeeesntaeeesansaaaaaan 75
PASSSPIEL. ...ttt ettt ettt ettt b e s h e ettt b e e he e e he e e at e et e e b e e bt e abe e e heeeabeeteenbeenheesaeeea 75
BALLKONTROLLE .....eiiiieite ettt ettt sttt sttt st et b e s me e saeesaeeeaneeneesneesnnenas 77
DRIBBELN ...ttt ettt st st st et e bt e s b st sat e e bt e b e s beesaeesaeeeaneeneenneesane e 79
DREHEN ..ttt ettt e e e e e bbbt et e e e e e e e be bt e e e e e e e e nnbe b eeeeeeeea s nnrebeeeaeeeea e nnreneeeeeeeeanan 81
SCHIESSEN ...ttt ettt ettt ettt et ettt e bt e s bt e s hee s aeeeateeabe e bt e ebeesaeesabeeabeeabeenbeenbeesneesateentean 83
TACKLING ...ttt ettt st st e e b e e b e e s bt e s be e s ab e e bt e b e e beesbeesatesaneenteenneenane e 85
KOPEBALLSPIEL ...ttt ettt ettt st sttt e s bt sae e s st e b e b e sbeesmeesaneemneeneesneesnnenas 86
SEUFEN S FUBDAIIS ...ttt st sttt be e bt e s b e sae e eaee et s 91
StUFE 1 - GRUNDLAGEN ... .oiictie ettt ettt e et e et e et e e te e e te e e sateesnteeenseeesnseeesnseesnseesneeesnseenn 92
Stufe 2 - ENTWICKLUNG......cutiiiieieeitettesite sttt st sttt ettt st s b e b e meesmeesmeeemneenneen 93

Abbildung 13: 5 gegen 5 Spielfeld, metrische Abmessungen

Seite | iv FuRball-Trainingsleitfaden 2021 Special ﬂﬁﬁﬁ‘

Olympics ﬁﬁ



ﬂﬁﬁ&

Special Olympics § % ﬁa

Stufe 3 - INTERMEDIAR

Stufe 4 - FORTGESCHRITTEN ......iiiiiiieiiteiteete ettt ettt sttt sttt et sbe e st st st et e b e b e s meesmeeeneeenneen 96
SEUTE 5 = AKTIV 1ottt ettt e et e et e e e te e e ba e e e teeesae e steeaasaeessseesnseeenseeeansesenseeessseesnseeesnsennn 98
PlanUNg UN VOIDEIEITUNEG .....ceiiiiiiiiicciiee ettt s e e e e e st e e e s be e e e s abe e e e ssbeeesesabeeesenarenas 100
Planen einer TrainingSEINNEIL: ... ..eiiiiieee e e et e e e et e e e et e e e s sbee e e e srteeeeeanes 100
Planen @INer SQISON . .coiuii ittt ettt ettt e sae e st st s e bt e bt e s beesbeesaeeeaneen 107
AUTLEITUNG FPIUS ..ottt e et e et e et e e et e e e s aseesateeensaeesateesnseeeseeeanseeenees 110
Ziele der AUTLEIUNG HPIUS . ciiiecie ettt e e re e s e e st e e st e e ebaeesateesnsaeenseeeanraeennees 110
Wichtige Tipps flir SChiedsrichtereinNSAtZe.......ccuuviiiciiee e 120

Seite | v FuRball-Trainingsleitfaden 2021 D,Z’;f;";’ ﬂ;;ﬁ'



ﬂﬁ?&

Special Olympics ’§ ﬁ ﬁa

Was ist FulRball?

Fullball gilt als die beliebteste Sportart der Welt. Bei den Special Olympics 1986
eingefUhrt, ist es derzeit die Sportart mit der zweithdchsten Teilnehmerzahl bei den
Special Olympics, gemessen an der Zahl der Athleten, wobei die Zahl der Teilnehmer
schnell wachst. Der Mannschaftswettbewerb, bei dem zwei Mannschaften angreifen,
verteidigen und wechseln, erzeugt Interesse, Spannung und Vergnligen fir Athleten,
Trainer, Zuschauer und Freiwillige. Im Vordergrund stehen die Spieler auf dem Spielfeld,
aber im Hintergrund sind die Trainer, Mitarbeiter, Freiwilligen, Familien und Freunde, die
ein Netzwerk zur Unterstitzung der Spieler schaffen und aufrechterhalten, um ihre

Leistung auf dem Spielfeld kontinuierlich zu verbessern.

L Bl Ubergang

WERTUNG /' DEN AUFBAU
STOREN

Was ist Verteidigen
fuBBball?

Angreifen

Treffen

AUFBAU verhindern

Abbildung 1: Vier Funktionen des Fufsballs

ﬁ\las ist FuBball?

FuRball ist der Prozess von vier Schlisselkomponenten: Angreifen, Ubergang
zur Verteidigung; Verteidigen und Ubergang zum Angriff. Der Angriff wird mit
der Absicht ausgefihrt, Tore zu erzielen. Wenn der Ball verloren geht, missen
die Mannschaften wieder in die Defensive Ubergehen, d. h. in die Verteidigung
wechseln. Dabei ist es fir die nun verteidigende Mannschaft notwendig, den
Spielaufbau der nun angreifenden Mannschaft zu stéren und sie am Torerfolg
zu hindern, also zu verteidigen. Sobald die Verteidigung effizient durchgefihrt
und der Ballbesitz zurickgewonnen wurde, wird die nun angreifende
Mannschaft von der Verteidigung zum Angriff ibergehen und versuchen, sich
zu formieren, um ein Tor zu erzielen. /
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Mit Ball Ohne Ball Kommunikation

Passspiel In freien raum rennen Zusammenarbeit
Annehmen Quetschen Einheiten

Dribbeln Pressende Personengruppen
Schiessen Markierung Verbal

Kopfballspiel Abdeckung Visuell

Abbildung 2: Fuf3ball-Aktionen

Was sind FuBball-Aktionen?

FulSball-Aktionen sind die Komponenten des Ful3balls, die alle Spieler wahrend
eines FuBballspiels oder einer Trainingseinheit erleben werden. Die obige Grafik
gliedert die FuRball-Aktionen in drei Schlisselbereiche: Mit Ball, Ohne Ball; und
Kommunikation. Mit Ball bestimmt die Aktionen, die von Spielern ausgefihrt
werden, wenn sie personlich mit dem Ball beschaftigt sind. Ohne Ball definiert die

Bewegungen, die von Spielern bendétigt werden, wenn sie wahrend eines
Spiels/einer Trainingseinheit keinen Ball haben (in den meisten Fallen 98 % der
Zeit!). Der Abschnitt Kommunikation des Diagramms untersucht die Arten der
Kommunikation (Verbal = Sprechen; Visuell = Zeigen, Laufen, allgemeine
Bewegung) und zwischen wem die Kommunikation stattfindet, d. h. zwischen den
Einheiten (Angreifern, Mittelfeldspielern und Verteidigern) und Einzelpersonen.
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Die Vorteile des FuRRballs:

03 04

Lindert Stress Kostengiinstige Teilnahme

02

Gemeinschaft
Einbeziehung

01 Vorteile der 06
FuRballteilnahme

Baut
Teamwork-

Entwickelt
Fuhrungsfa

Fahigkeiten

higkeiten
9 auf

Abbildung 3: Die Vorteile der Teilnahme am Fuf3ball

Die Teilnahme am Ful3ball bietet den Spielern unendlich viele Méglichkeiten, nicht nur
ihre fulRballerischen Fahigkeiten und ihre korperliche Fitness, sondern auch ihre
Fahigkeiten im Leben zu verbessern. Es gibt unendlich viele andere Vorteile, die mit
der Teilnahme am Ful3ball und am Sport im Allgemeinen verbunden sind, vor allem die
Verbesserung der Erndhrung, des Lebensstils sowie der kdrperlichen und geistigen
Gesundheit. Dartber hinaus ist Sport eine fantastische Moglichkeit, Freundschaften
zu schlieBen, Teamwork-Fdhigkeiten zu entwickeln und sich in lokalen

Gemeinschaftsinitiativen zu engagieren.
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Problemlésen
lernen

Lernen
Fair Play und
Sportsgeist

Respekt fur
andere lernen

Fit
und gesund
werden

Spal und
Freundschaft

Neue Leute

Erfolge teilen
kennenlernen

Verbesserung von
Selbstvertrauen und
Selbstwertgefiihl

Abbildung 4: Die Vorteile von Special Olympics

Es gibt unendlich viele Vorteile, ein Teil von den Special Olympics Sportarten und
Veranstaltungen zu sein. Die in Abbildung 4 aufgelisteten Vorteile zeigen eine kleine Auswahl
der Vorteile, von denen nicht nur die Athleten profitieren, sondern auch die Menschen in

ihrem Umfeld, wie Freunde und Familie.

Trainingstipps: Nutzen Sie die in Abbildung 4 aufgefiihrten Vorteile als Leitfaden bei
der Planung Ihrer Trainingseinheiten.

Bedenken Sie - Lésen Ihre Spieler Probleme auf dem Spielfeld? Zeigen sie Fairplay und

Sportsgeist? Bereitet ihnen die Trainingseinheit Spaf3?

Seite | 4 FuBball-Trainingsleitfaden 2021 ol g;.;'}'\



ﬂﬁﬁ&

Special Olympics S ﬁ ﬁa

Unified FuRball:

Sinnvolle Anbindung an Unified Sports schaffen

Unified Sports umfasst die Philosophie und die Prinzipien von Special Olympics. Bei der
Auswahl lhres Unified Sports Mannschaft mochten Sie eine sinnvolle Einbindung zu Beginn,
wahrend und am Ende lhrer Sport-Saison erreichen. Unified Sports Mannschaften sollen eine
sinnvolle Einbindung aller Athleten und Partner ermodglichen. Jeder Mannschaftskollege
sollte eine Rolle spielen und die Mdglichkeit haben, einen Beitrag fir die Mannschaft zu
leisten. Sinnvolle Einbindung bezieht sich auch auf die Qualitdt der Interaktion und des
Wettbewerbs innerhalb einer Unified Sports Mannschaft. Das Erreichen einer sinnvollen
Einbindung aller Mitspieler in der Mannschaft gewdhrleistet eine positive und lohnende

Erfahrung fir alle.
Indikatoren Fir eine sinnvolle Einbindung

e Die Mannschaftskollegen treten gegeneinander an, ohne sich selbst oder andere einem
unangemessenen Verletzungsrisiko auszusetzen.

e Die Mannschaftskollegen treten nach den Wettbewerbsregeln an.

e Die Mannschaftskollegen haben die Fahigkeit und die Méglichkeit, zur Leistung der
Mannschaft beizutragen.

e Die Mannschaftskollegen wissen, wie sie ihre Fahigkeiten mit denen der anderen Athleten
kombinieren kénnen, was zu einer besseren Leistung von Athleten mit geringeren
Fahigkeiten fahrt.

Eine sinnvolle Einbindung wird nicht erreicht, wenn die Mitglieder der Mannschaft

e Im Vergleich zu den anderen Mannschaftskollegen {berlegene sportliche Fdhigkeiten
haben.

e Sich auf dem Spielfeld als Trainer und nicht als Mannschaftskollege verhalten.

e Kontrollieren Sie die meisten Aspekte des Wettbewerbs in kritischen Phasen des Spiels.

e Sie nicht regelmalig trainieren und erst am Tag des Wettbewerbs erscheinen.

e |hr Fahigkeitsniveau drastisch senken, so dass sie andere nicht verletzen oder das gesamte

Spiel kontrollieren kénnen.
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Angebotener SO FuRball und Veranstaltungen:

Die offiziellen Special Olympics Fuliballregeln gelten Ffir alle Special Olympics

Wettbewerbe. Als internationales Sportprogramm hat Special Olympics diese Regeln
in Anlehnung an die Regeln fir Ful3ball der Fédération Internationale de Football
Association (FIFA) erstellt. Die Regeln der FIFA oder des Nationalen Dachverbandes
(NGB) sind anzuwenden, es sei denn, sie stehen im Widerspruch zu den offiziellen
Special Olympics Fuldballregeln oder Artikel I. In solchen Fallen gelten die offiziellen

Special Olympics Ful3ballregeln.

Special Olympics 11 gegen 11 und Futsal- (Hallenful3ball) Ful3ballpiele folgen den
Regeln der FIFA. Allerdings werden die Ldnge der Halbzeiten, die Regeln fur
Auswechslungen und die Verldngerung von jedem Special Olympics Programm

unabhangig voneinander festgelegt.
Bei 5 gegen 5 und 7/8 gegen 7/8 FuRRballspielen gelten einige Regelvarianten:

e Einkick von der Seitenlinie (statt Einwurf)
e Einwirfe durch den Torwart (kein SchielRen aus den Handen)
o Ein Einwurf des Torwarts darf erst dann in die andere Spielfeldhalfte
gelangen, wenn er von einem anderen Spieler berhrt wird.

e Esgibt keine Abseitsregel.

Ein  Athlet  (normalerweise  mit  Down-Syndrom), bei dem eine
Rickenmarkskompression  einschlieBlich  einer  atlanto-axialen  Instabilitat
diagnostiziert wurde, darf nicht an Ful3ballveranstaltungen teilnehmen. Weitere
Informationen zu Verhaltensregeln, Trainingsstandards, medizinischen und
sicherheitstechnischen  Anforderungen, Leistungseinstufung, Auszeichnungen,
Kriterien Fir den Aufstieg in hohere Leistungsstufen und Unified Sports finden Sie

unter  https://resources.specialolympics.org/sports-essentials/sports-and-coaching

und im Abschnitt Special Olympics FulRball (Soccer).
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Angebotene Veranstaltungen:

Aktuell bietet Special Olympics FuBballveranstaltungen in vier verschiedenen

Spielformaten und zusatzlich mit Unified Sports Mannschaften an.

Veranstaltung Angeboten bei Weltspielen*

5gegen5 x
7/8 gegen 7/8 v
11 gegen 11 x
Futsal v
Unified Sports 5 gegen 5 x
Unified Sports 7/8 gegen 7/8 v
Unified Sports 11 gegen 11 x
Unified Sports Futsal v

*Dies gilt fur die Special Olympics Weltspiele 2023.

Die angebotenen Veranstaltungen sind in jedem Programm unterschiedlich. Wenn Sie
sich nicht sicher sind, welches Format von FuRball in Ihrem Programm/lhrer Region

verfligbar ist, wenden Sie sich bitte an Ihren Sportkoordinator oder Ihr lokales

Programm, um weitere Informationen zu erhalten.
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Trainieren:

Die Rolle des Trainers:

Die Rolle des Trainers ist vielschichtig, komplex und herausfordernd. Es ist auch einer der
lohnenswertesten Aspekte, sich im Sport zu engagieren. Der Trainer unterstitzt die Athleten
dabei, sich im Sport zu engagieren, mit Gleichgesinnten, Gegnern, Unterstitzern, und sich
selbst zu ermutigen, sich zu verbessern. Trainer missen eine Vielzahl von Rollen iGbernehmen,
wenn sie mit Athleten, Familienmitgliedern, Schiedsrichtern und anderen Beteiligten in
Kontakt treten. Die Rollen kénnen von Lehrer Uber Berater und Mentor bis hin zu Motivator

reichen - alles wichtige Rollen, die bei der Entwicklung eines Athleten helfen.

Lehrer 5 Mentor
Vorflihrer 6 Psychologe

Assessor / Planer

A N N =

Berater

Abbildung 5: Einige Rollen eines Trainers
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UNIFIED
TOGETHER

S/Z N
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Alle Special Olympics Trainer sollten sich mit Artikel 1 - Sportregeln vertraut machen. Dieses

Dokument hélt die Rollen und Verantwortlichkeiten von Trainern, Spielern, Schiedsrichtern
und anderen Beteiligten fest und vermerkt auf’erdem Verhaltensregeln fir die jeweiligen

Rollen.

McKensie (2013) beschrieb das Training als "eine stdndige
Achterbahn”, aber Horton (2014) ist der Meinung, dass es eher ein
"Jahrmarkt" voller Fahrgeschdfte ist — flr einige bedngstigend,

einige aufregend und viele eher gewohnlich.

Trainer haben die Verantwortung, ihr Wissen kontinuierlich zu verbessern, die besten
Praktiken beizubehalten und mit den Entwicklungen und Innovationen in ihrem Sport Schritt
zu halten, um die Bedurfnisse ihrer Athleten vollstdndig zu erfiillen.
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TRAINER KONTINUUM
RAHMENWERK:

Das Trainer Kontinuum Rahmenwerk
(TKR)  zeigt den  konstruktiven
Trainingsprozess, den SO den Trainern Reflektieren Vorbereiten
ans Herz legt. Das TKR konzentriert
sich auf 4 Schlisselkomponenten des
Trainierens, die Trainern bei der
Durchfihrung von bewahrten
Verfahren helfen und gleichzeitig
sicherstellen, dass die Athleten im
Mittelpunkt ihres Trainings stehen.

Athleten
unterstutzen

Anpassen

VORBEREITEN - Alle Trainingseinheiten sollten vor
der Ankunft geplant werden. Dies reduziert den Abbildung 6: Training Kontinuum Lehrplan
Druck auf den Trainer vor Ort, fihrt zu einer

besseren Trainingseinheit fir die Athleten und ermdglicht bessere Trainingsfortschritte im

weiteren Verlauf der Einheiten.
Wie?

e Legen Sie eine Strategie fest (Fir Ihre ndchste Trainingseinheit und fir den nachsten
Trainingsblock/die Saison - Periodisierung);

e Das Thema der Trainingseinheit;

e Legen Sie fest, was Sie Ihren Athleten bieten wollen;

e Die wichtigsten Ergebnisse (Punkte);

e Mogliche Fort- und Rickschritte (ggf. fiir Personengruppen).

ATHLETEN FUHREN - Alle Sitzungen sollten athletenzentriert sein und die individuellen

BedUrfnisse jedes Athleten bericksichtigen, wenn es um Fortschritte geht.
Wie?

e ErkennenSie die individuellen Bedirfnisse und Unterschiede Ihrer Athleten und gehen Sie
darauf ein;
e Bauen Sie Beziehungen zu Ihren Athleten auf;
e Gehen Sie in dem von jedem Athleten selbst gewdhlten Tempo vor;
o Dazu gehort auch die kontinuierliche Herausforderung fir jeden Athleten, sich zu

verbessern.
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e Bringen Sie sie mit Athleten eines dhnlichen Leistungsniveaus zusammen bzw. bilden Sie
Paare;

e Loben Sie Anstrengungen

ANPASSEN - Die Struktur der Einheit sollte nicht starr befolgt werden. Das Training ist
dynamisch, d.h. es muss auch anpassbar sein, wenn etwas Ungeplantes passiert. Das
bedeutet, dass lhre Plane immer mehrere Optionen beinhalten sollten. Sie sollten eine
Ersatzaktivitdt, eine Steigerung oder eine vereinfachte Aktivitdt bereithalten, wenn Sie
feststellen, dass es nicht wie geplant funktioniert. Das ist in Ordnung! Das passiert allen

Trainern, mit dem Unterschied, dass effektive Trainer darauf vorbereitet sind!
Wie?

e Beobachten Sie, wie die Athleten die vorgegebene Aufgabe ausfihren;

e Demonstrieren Sie die bestmdgliche Vorgehensweise/Technik;

e Wenn notig, passen Sie die Komponenten der Trainingseinheit an die Athleten an oder
andern Sie sie;

e Wenn notig, helfen Sie den Athleten bei schwierigen Komponenten;

e Bieten Sie Feedback an, um Athleten zu unterstltzen;

Anmerkung: Wenn eine Aktivitat nicht funktioniert, auch nachdem Sie versucht haben, sie zu
verandern, dann horen Sie auf! Gehen Sie zu etwas Anderem Uber, das bereits funktioniert
hat, und fihren Sie anschlieBend eine Nachbesprechung mit lhren Athleten durch, um zu
klaren, warum es nicht funktioniert hat. Wenn Sie erkennen konnen, dass es nicht

funktioniert, konnen das auch die Athleten!

REFLEXION - Reflexion ist eine Schlisselkomponente des Trainingsablaufs. Es bietet Trainern

die Maglichkeit zur Selbstanalyse und Selbstverbesserung nach einer Trainingseinheit.
Wie?

e Bewerten Sie, wie die Einheit verlaufen ist;
o Zeitmanagement; Inhalt; Wie Sie mit den Athleten gesprochen haben; Die
Vermittlung der wichtigsten Punkte;
o Waren Sie klar, knapp und konsequent? (3 K's)
o Was lief gut?; Was konnte verbessert werden?
e Reflektieren Sie an mehreren Punkten wahrend Ihres Trainingsblocks/lhrer Saison
o Erfillen Sie lhre festgelegte Strategie?
o Wasist gut gelaufen?; Was kénnte in Zukunft verbessert werden?

e FEinstellen
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o Ermitteln Sie nach der Reflexion, was Sie dndern wirden, um lhre nachste Einheit
zu verbessern.
e Sejen Sie kritisch, konstruktiv und ehrlich zu sich selbst.
e Verwenden Sie einen 'kritischen Freund'
o Bitten Sie einen anderen Trainer, Sportassistenten oder einen Freund, lhre
Trainingseinheit zu beobachten und ein ehrliches Feedback zu geben.
o Seien Sie aufgeschlossen; seien Sie offen fir die Ideen anderer Menschen.
Wenn Sie eine Trainingseinheit reflektieren, ist es besonders wichtig, sich selbst, Ihr

Handeln, die von Ihnen verwendete Sprache, die von Ihnen gegebenen Anweisungen und
die von Ihnen geschaffene Umgebung zu betrachten.

Wenn die Athleten eine Aktivitat gut ausfihren, was haben Sie als Trainer getan, um dies
zu unterstiitzen, bzw. was haben Sie nicht getan, wenn die Athleten die Aktivitat nicht gut
ausgefihrt haben?

Wie beeinflussen |hre Handlungen und Verhaltensweisen die Handlungen und
Verhaltensweisen des Athleten?

Wir neigen dazu, uns darauf zu konzentrieren, wie Athleten die Fahigkeiten oder
Aktivitdten ausfihren, aber nicht, wie wir es mdglich gemacht oder die richtige Umgebung
fir sie geschaffen haben.

Berlcksichtigen Sie, ob Sie:
e Klare Anweisungen fir die Aktivitdt gegeben haben
e Die Aktivitat auf hohem Niveau vorgefihrt haben

e Den Athleten die Méglichkeit gegeben haben, zu iben und sich an die Aktivitdt zu
gewodhnen

e Feedback fir diejenigen bereitgestellt haben, die es benodtigten

e Weitere Gelegenheit zum Uben und Umsetzen des Feedbacks gegeben haben

\
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Verantwortlichkeiten eines Trainers:

Sie sind dafur verantwortlich, Athleten das Sporttreiben, Lernen und Spafé haben zu

ermoglichen.

Besonders wichtig ist es, daran zu denken, dass es um die Athleten geht!
Verantwortung fir den Schutz und die Sicherheit der Athleten.

Fihren Sie die nach ortlichem Gesetz geforderten Kurse zum Thema

Sicherheitsmaldnahmen durch.
Schaffen Sie eine Umgebung, in der Athleten das Beste aus sich herausholen kénnen.

Suchen Sie immer nach Verbesserungen (dies konnen sportbezogene Fahigkeiten

oder Wissen/Verstandnis sein).
Fordern Sie Ihre Athleten heraus!
Ein starkes Verstandnis fir die Sportart, die Sie trainieren.

Ein starkes Interesse und Engagement fir die Schaffung positiver Sportumgebungen

und fir die Entwicklung von Menschen, durch Sport.

Verbessern Sie kontinuierlich Ihr Wissen und Ihr Verstdndnis von optimalen Verfahren.

"=YordemTrahleren erforderich SPECIAL OLYMPICS TRAINER-ENTWICKLUNGSRAHMEN

A

Stufe 3 - Trainer

Stufe 2 - Einfiihrung -
Trainerassistent

Zusitzliche Unterstiitzungen Zusitzliche Unterstiitzungen

Fitness und
Gesundheit
Online-Kurse

verfiigbar unter
leam specialolympics org

TRAINER CPD
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Qualitaten und Fihigkeiten eines integrativen Trainers'

GEDULD: Erkennen, dass einige Teilnehmer ldnger brauchen, um Fahigkeiten zu entwickeln
oder Fortschritte zu machen als andere

RESPEKT: Unterschiede anerkennen und alle Teilnehmer als Individuen behandeln

ANPASSUNGSFAHIGKEIT: Einen flexiblen Ansatz fir Training und Kommunikation haben, der
individuelle Unterschiede anerkennt

ORGANISATION: Erkennen der Bedeutung von Vorbereitung und Planung

SICHERE VERFAHREN: Sicherstellen, dass jede Trainingseinheit, ob mit Gruppen oder
Einzelpersonen, unter Bertcksichtigung der Sicherheit der Teilnehmer durchgefihrt wird

WISSEN: Nutzung des Wissens Uber Trainingsaktivitdten und wie man sie modifiziert, um das
Potenzial jedes Teilnehmers zu maximieren

e Verwenden Sie eine Reihe von Trainingsstilen, einschliellich vieler visueller
Demonstrationen und visueller Hinweise.

e Loben Sie, wenn ein Erfolg erzielt wurde, ermutigen Sie, wenn nicht.

e Wenn Sie Ihre Athleten kennenlernen, erfahren Sie, welche Trainingsstile und -ansétze
ihnen am besten helfen, zu lernen. Jeder Mensch ist einzigartig!

e Bauen Sie Routine und Vertrautheit in Ihre Trainingseinheiten ein.

e Dies kann besonders fir Athleten mit Autismus-Spektrum-Stérung hilfreich sein und sie
kénnen sich auf das vorbereitet fiihlen, was auf sie zukommt. Anderungen von
Zeitplanen, Planen und Erwartungen konnen eine besondere Herausforderung darstellen.

e Planen Sie zusatzliche Zeit ein, um Unterstitzung anzubieten oder die Plane bei Bedarf
anzupassen.

e Geben Sie klare, knappe Anweisungen und wiederholen Sie diese haufig. Verwenden Sie
Triggerworter, um die Anweisung zu verdichten und eine einheitliche Terminologie zu
verwenden.

e Demonstrieren Sie die einzelnen Trainingsaktivitdten nacheinander, und zwar in einem
Tempo, das Ihre Athleten bewaltigen kénnen.

o Stellen Sie lhrem Teilnehmer nach Méglichkeit einen unterstiitzenden Kollegen zur Seite,
der die Fahigkeit hat, Konzepte klar, knapp und geduldig zu erklaren.

1 SportAUS, Ein integrativer Trainer werden,
https://www.sportaus.gov.au/coaches and officials/coaches/coaching specific groups#inclusive coaching.
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Variabilitat beziiglich.

Trainingsmodelle zur Unterstiitzung von Trainern:

Special Olympiics

BAUM?

Trainingsstil - Vorfiihrungen, Einsatz von
Fragen, Rollenbildern und verbalen
Anweisungen.

Wie Sie punkten oder gewinnen

Bereich —z. B. GroRe, Form oder
Oberflache der Spielumgebung

Anzahl der an der Ubung beteiligten
Teilnehmer

Spielregeln — z. B. Anzahl der Ballwechsel
oder Passe vor dem Torschussversuch
Ausriistung — z. B. weichere oder gréfRere
Bille, oder leichtere/kleinere Schlager
Einbeziehung — z. B. jeder muss den Ball
berthren, bevor die Mannschaft ein Tor
erzielen kann

Zeit — z. B. Wie viele... kdnnen Sie in 30

Sekunden erzielen

Unterrichten/Trainingsstil
Passen Sie die Art der Kommunikation mit

lhren Athleten an

Regeln/Vorschriften
Vereinfachen/Andern Sie die Regeln und
Vorschriften, um lhre Aktivitaten
integrativer zu gestalten

Ausriistung

Modifizieren Sie die von Ihnen genutzte
Ausristung so, dass die Teilnehmer an

lhren Aktivitaten teilnehmen kénnen

Umgebung
Passen Sie an, wo die Aktivitaten
stattfinden und wie sie strukturiert sind,

um alle Fahigkeitsstufen zu beriicksichtigen

STUFE?

Platz — VergroBern oder Verkleinern der Spielflaiche oder VergrofRern oder Verkleinern des

Abstands zwischen den Zielen.

Aufgabe - Unterschiedliche Methoden, eine Aufgabe zu erledigen, z. B. das Werfen eines Balls

von unten, Uber Kopf oder mit beiden Handen.

Ausriistung — Modifizierung der verwendeten Ausristung, z. B. Verwendung von Ballen
unterschiedlicher GroRRe, aber mit der Erlaubnis fiir den Athleten, den Ball zu verwenden, der ihm

am besten passt.

Menschen —Bringen Sie Athleten mit ahnlichen Fahigkeiten fir eine Aufgabe zusammen.

2 Cara.ie, The Tree model, https://caracentre.ie/sdm downloads/tree-model/.

3 Der Integrationsclub, STEP Model, https://www.youtube.com/watch?v=Clg8J0tmZZA;

https://www.youtube.com/watch?v=30FiiPyal3s
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Prozess der Trainerausbildung / Mindestanforderungen

Entsprechend den Regeln muss bei Wettbewerbsaktivitdten das Verhaltnis von Trainer zu
Athlet 1:4 betragen. Bei der Anwendung dieser Regel muss es fir jede Sportart mindestens
einen zertifizierten sportartspezifischen Trainer geben, und die verbleibende Quote kann
unter den Trainerrollen festgelegt werden. Zusatzlich sollte dieses Verhaltnis so angewandt
werden, dass fir jede Unterbringung eines weiblichen Athleten ein weiblicher Trainer vor Ort
zur Verfligung steht und fir jede Unterbringung eines mannlichen Athleten ein mannlicher
Trainervor Ortist. Falls eine Delegation mit nur einer Mannschaft teilnimmt, muss mindestens

ein Mitarbeiter pro Geschlecht in der Mannschaft vertreten sein

Cheftrainer mussen eine Schulung zur Sensibilisierung Ffir Gehirnerschitterungen

absolvieren, die unter CDC Concussion Training (Schulung Uber Gehirnerschitterung)

verflgbar ist, und die Bescheinigung Uber den Abschluss bei dem jeweiligen Programm

einreichen.

Alle Trainer - Cheftrainer und Teamleiter — missen Uber giltige Zertifizierungen aus den

folgenden Kursen verfiigen, von denen die meisten auf dem Special Olympics Online-

Lernportal verfigbar sind

Kurs Cheftrainer Teamleiter

Sportassistent Stufe 1 * *
Sportassistent Stufe 2 * *
Unified Sports Training * *
Vorsicht bei Gehirnerschitterungen * .
im Jugendsport

Trainer Stufe 3 (Online-Modul) *
Trainer-Zertifizierung des Nationalen | ,
FuBballverbandes**

** Nicht verflgbar im Special Olympics Online-Lernportal

Das Special Olympics Lernportal bietet einen zentralen Ort fir den Zugriff auf eine Vielzahl

von Trainerausbildungskursen in Englisch, Spanisch, Franzosisch, Chinesisch, Russisch,

Arabisch, Japanisch oder Griechisch.

Um Zugang zu einer Reihe von Kursen zu erhalten, erstellen Sie bitte ein kostenloses Konto

unter https://learn.specialolympics.org

Um weitere Informationen zu erhalten, wie Sie ein Konto erstellen und mehr Gber das

Kursangebot erfahren kdénnen, klicken Sie bitte hier oder besuchen Sie

https://resources.specialolympics.org/online-learning-portal
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Special Olympics bietet eine Reihe von Kursen zur Trainerausbildung an, die allen Trainern zur
Verfligung stehen, mit dem Ziel, Athleten mit und ohne geistige Behinderung ein sicheres und
hochwertiges Training zu bieten. SOl mochte Trainern aller Stufen und in allen Sportarten die
Fahigkeiten, das Wissen und das Selbstvertrauen vermitteln, um ihren Athleten die besten
Moglichkeiten zu bieten, die Freude, die Herausforderung und die Wachstumsmadglichkeiten

zu erleben, die der Sport bieten kann.

Im Jahr 2018 wurde mit der Implementierung eines globalen Trainer-Ausbildungssystems
begonnen. Das Online-Lernportal von Special Olympics bietet Trainern auf der ganzen Welt
eine zentrale Anlaufstelle, um auf ihre Special Olympics Trainerausbildung zuzugreifen.
Special Olympics hat daher eine Reihe von Mindestanforderungen an die Ausbildung
festgelegt, die ein Trainer erreicht haben muss, bevor er an Wettbewerben von Special
Olympics teilnehmen darf. Sie missen die erforderlichen Fahigkeiten, Kenntnisse und das
Selbstvertrauen besitzen, um lhren Athleten die bestmoglichen Voraussetzungen zu bieten,
in einer sicheren Umgebung Freude, Herausforderung und Wachstumsmaoglichkeiten zu

erleben.

In jeder Mannschaft muss ein Cheftrainer, ein vom jeweiligen Nationalen Dachverband
zertifizierter sportartspezifischer Trainer, pro Sportart und Mannschaft vorhanden sein. Das
verbleibende Trainerkontingent kann anderen Rollen zugewiesen werden, z. B.
Assistenztrainern oder Teamleitern (helfen den Spielern im nicht-sportbezogenen

Tagesablauf).

Jede SO-Region unterliegt aufgrund ihrer Mitgliedsverbdande einer anderen
FuBballverwaltung. Nachfolgend finden Sie eine Liste, welche Regionen unter welchen
Dachverband fallen. Es kann einige Uberschneidungen in der Verwaltung zwischen den
Regionen geben, z. B. umfasst SO MENA Lander in der Asian Football Confederation (AFC)
und der Confédération Africaine de Football (CAF).

SORegon ————Fusball.Dachverband
SO Nordamerika CONCACAF

SO Ostasien AFC

SO Asien-Pazifik OFC

SO Lateinamerika CONMEBOL

SO Europa Eurasien UEFA

SO Mittlerer Osten/Nordafrika AFC (WAFF) + CAF (UNAF)

SO Afrika CAF
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Wir ermutigen die SO Ful3balltrainer, eine Verbandszertifizierung und Qualifikationen von
ihrem jeweiligen FulBballverband zu erlangen. Wenn |hr Programm beispielsweise in den USA
angesiedelt ist, wirden Sie dem US Soccer Trainerpfad folgen. Die Qualifikationen von
Verbanden zusammen mit den Kursen der SO Trainerausbildung werden Ihnen als Trainer

helfen, die beste Trainings- und Wettbewerbsumgebung fir Ihre Spieler zu schaffen.

Fir weitere Informationen Uber die Rolle eines Trainers, Gber Trainingsstile und -praktiken,
sowie Uber Trainingsmodelle und Informationen Uber Trainingsphilosophien, laden Sie unser

Dokument Die Rolle des Trainers herunter.

/" &> Gallagher

OFFIOAL SPONSOR OF SPECIAL DLYmesgre”
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Abschnitt Psychologie:

Verstandnis und Nutzung der Sportpsychologie:

Psychologische Gesichtspunkte

Effektives Training geht Uber die Vermittlung grundlegender Fahigkeiten hinaus. Nachdem
der Athlet die grundlegenden Fdhigkeiten des Spiels erlernt hat, missen die Trainer ihm
helfen, seine Fahigkeiten anzuwenden. Die Trainer missen aufRerdem sicherstellen, dass die
Athleten in der Vorbereitung auf den Wettbewerb mit den Regeln und Umgangsformen des
Spiels vertraut sind.

Bevor irgendetwas von all dem geschehen kann, muss der Athlet den Sport genief3en und ihn
spielen wollen. Dies gibt dem Trainer eine Grundlage zum Lernen und zur Motivation. Wenn
Athleten entmutigt oder frustriert sind, kann der Trainer diese Liebe zum Sport nutzen, um
die Athleten daran zu erinnern, dass das Training als Herausforderung gedacht ist und sie auf
den Wettbewerb vorbereitet. Ohne diese Grundlage wird die Mdglichkeit des Aufgebens zu
einer Option — das schlimmstmaogliche Szenario im Sport.

Aufgabe ) Fahigkeiten ) Anwendung ) Wettbewerb
‘eco®

Special Olympics Athleten werden Aufgaben oder Grundelemente (Kontrolle des Balls mit
den FlfRen) beigebracht, die zur Ausfihrung einer Fahigkeit erforderlich sind. Fahigkeiten sind
die grundlegenden Moglichkeiten (Ballkontrolle in der Bewegung, Dribbeln), die zum Spielen
einer Sportart erforderlich sind. Sobald die Athleten eine Kombination von Fahigkeiten
(Dribbeln, Passen und SchieRen) entwickelt haben, sind sie bereit, diese in der Praxis
umzusetzen. Nach Abschluss dieser Schritte sind die Athleten bereit fiir den Wettbewerb.

Athleten entwickeln Vertrauen, indem sie wahrend des Trainings von einfachen zu
komplexeren Aufgaben und Fahigkeiten (ibergehen. Das Training sollte so ablaufen, dass der
Athlet in wettbewerbsdhnlichen Umgebungen durch Wiederholungen Erfolgserlebnisse hat
(Dribbeln des Balls, Dribbeln des Balls durch Kegel bis hin zum Dribbeln des Balls bei
Ubungen).

Bereitschaft des Athleten

Die Bereitschaft des Athleten bedeutet, fokussiert zu sein, und das muss in der Vorbereitung
auf den Wettbewerb unterstitzt werden.

e Mentale Bereitschaft: Am Sport teilnehmen, Selbstvertrauen zeigen und eine Strategie
verstehen.
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e Physische Bereitschaft: Physisch bereit sein und trainiert sein in den Fahigkeiten, die fir
den Wettbewerb erforderlich sind.

Physische Bereitschaft + Mentale Bereitschaft = Wettbewerbsbereitschaft

-5 @ ° 5
I N =\
I
@ ®

Athleten/Mannschaften missen in einem Wettbewerbsniveau platziert werden, das ihre
Fahigkeiten herausfordert und sie motiviert, ihre persdnlichen Bestleistungen zu Gbertreffen.
Aullerdem mussen sie in Veranstaltungen eingebunden werden, die sie moégen und ihnen
Spald machen. Dies erhoht die positive Motivation und die Teilnahme auf entsprechendem

Niveau, was dazu fihren kann, dass der Athlet zu Héchstleistungen angespornt wird und
Vertrauen in sich und seinen Sport gewinnt.

Positive Vestarkung und Belohnungen

Richtig eingesetzt, ist die Vestarkung eines der wichtigsten Hilfsmittel eines erfolgreichen
Trainers. Vestarkung wird verwendet, um einen Athleten zu loben, wenn er/sie etwas gut
macht, oder um einen Athleten dazu zu bringen, unerwinschtes Verhalten abzulegen. Damit
die Vestarkung funktioniert, muss ein Trainer sie konsequent und systematisch einsetzen
Wenn man nicht konsequent ist, folgen die Athleten lhrem Beispiel und verhalten sich
unberechenbar. Wenn Sie nicht systematisch vorgehen, kann die Botschaft, die Sie senden,
lhre Athleten verwirren.

Kommunikation und Korrektur von Fehlern

1. Eine Fahigkeit nach der anderen. Korrigieren Sie immer nur eine Verhaltensweise oder
Bewegung auf einmal.

2. Fragen Sie, bevor Sie eine korrigierende MaRnahme ergreifen. Lassen Sie sie erkladren,
was sie glauben, das sie getan haben. Dies gibt ihnen das Gefihl, dass sie ein Teil des
Prozesses sind.

3. Finden Sie die Ursache. Eine Fehlerursache kann etwas sein, das Sie vielleicht nicht
erkennen. Auch hier sollten Sie den Athleten fragen, was er glaubt zu tun.

4. Geben Sie konstruktive Anweisungen. Vermeiden Sie zu viel von "was nicht richtig ist",
indem Sie sich auf "wie man es richtig macht" konzentrieren. Bauen Sie den Athleten
immer auf, ziehen Sie ihn nicht herunter.

5. Loben vor der Korrektur. Beginnen Sie mit einem lobenden Kommentar Gber etwas, das
dem Athleten gut tut. Jetzt sind sie auf Sie eingestimmt. Sie haben ihre Aufmerksamkeit
und ihr Vertrauen gewonnen. AnschlieBend folgen Sie mit konstruktiven Anweisungen.
Seien Sie prazise und auf den Punkt gebracht. Denken Sie daran, eine weitere lobende und
ermutigende Nachricht zu senden.
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Der sogenannte "Sandwich-Ansatz" ist eine effektive Methode, um sowohl positive
Bestarkung als auch korrigierendes Feedback zu geben. Beginnen Sie mit einem Kompliment
wie "Tolle Leistung beim Dribbling" und zeigen Sie dann auf, was sie verbessern missen, z. B.
"aber wenn du eine Drehung ausfihrst, versuche, den Ful zu nehmen, der am weitesten von
deinem Gegner entfernt ist, so dass du deinen ganzen Korper zwischen ihm und dem Ball
hast", gefolgt von Ermutigung und einem positiven Ergebnis: "Wenn du deinen Korper
zwischen deinem Gegner und dem Ball haltst, wird es fir ihn viel schwieriger, dir den Ball
abzunehmen, gut gemacht!"

e o
L Ermutigung & Bestarkung .
@
== —

@

E Kompliment j

Belohnungen verwenden

Die Trainer sollten ihre Athleten beobachten und kennen, um daraus abzuleiten, warum sie

an Special Olympics teilnehmen und sie daflr entsprechend belohnen. Athleten wirkungsvoll

zu belohnen ist nicht immer so einfach, wie es klingt. Nachfolgend finden Sie ein paar Tipps

zur Belohnung von Athleten.

e Belohnen Sie die Leistung, nicht das Ergebnis.

e Belohnen Sie die Athleten genauso fir ihre Anstrengung wie fir das gewdinschte
Ergebnis.

e Belohnen Sie die kleinen Fortschritte auf dem Weg zum Erlernen einer ganzen Fertigkeit.

e Belohnen Sie auch das Lernen und die Leistung von gewiinschten emotionalen und
sozialen Fahigkeiten.

e Belohnen Sie regelmaRig, besonders wenn neue Fahigkeiten erlernt werden.

e Belohnen Sie so schnell wie moglich, wenn neue Fdhigkeiten erlernt worden sind.

e Belohnen Sie einen Athleten, wenn er es verdient hat.

Belohnungsarten
e Intrinsisch: Der Athlet nimmt an Wettbewerben teil, um den Nervenkitzel und die Freude

an der Sportart zu erleben
e Extrinsisch: Der Athlet nimmt an Wettbewerben teil, um eine Belohnung zu erhalten
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Motivation

Nach Burton, Damon und Thomas Raedeke in der Publikation Sportpsychologie fiir Trainer
(2008) spiegelt sich die Motivation in drei Verhaltensweisen wider:

. Entscheidung: Motivation zeigt sich in den Entscheidungen, die Athleten treffen — die
Entscheidung, Sport zu treiben, zu trainieren, sich anspruchsvolle Ziele zu setzen und
auch in der Nebensaison zu trainieren.

. Anstrengung: Die Motivation spiegelt sich auch darin wider, wie sehr sich die Athleten
anstrengen - wie intensiv sie trainieren, sich messen und danach streben, ihre Ziele zu
erreichen.

. Beharrlichkeit: Der Grad der Motivation lasst sich daran ablesen, wie lange Athleten
beharrlich danach streben, ihre Ziele zu erreichen, selbst angesichts von Widrigkeiten
und Hindernissen.

Motivation ldsst sich besser verstehen, wenn man mit einigen Mythen aufrdumt.

Motivation Mythos 1:
Athleten sind entweder motiviert oder nicht motiviert

Einige Trainer glauben, dass Motivation einfach ein Personlichkeitsmerkmal ist, ein
statisches inneres Merkmal. Sie glauben, dass ein Athlet entweder Motivation hat oder
nicht. Sie glauben nicht, dass Motivation etwas ist, das Trainer entwickeln kénnen. Flr
diese Trainer besteht der Schlissel zu einer motivierten Mannschaft darin, Athleten zu
finden und anzuwerben, die die richtige Persénlichkeit haben. Auch wenn einige
Athleten tatsachlich motivierter sind als andere, bietet diese Sichtweise keine
Anhaltspunkte daflr, wie Trainer die Motivation der Athleten entwickeln und
aufrechterhalten kénnen. Die Tatsache ist, dass Trainer den Athleten helfen kénnen,
Motivation zu entwickeln.

Motivation Mythos 2:
Trainer geben Athleten Motivation

Andere Trainer betrachten Motivation als etwas, das sie ihren Athleten bei Bedarf
injizieren konnen, wie eine Grippeimpfung, mittels inspirierender aufmunternder
Gesprache oder Spielereien. Sie verwenden modglicherweise Slogans, Plakate und
Pinnwand-Zitate von bevorstehenden Gegnern. Diese Strategien sind vielleicht hilfreich,
aber sie sind nur ein kleines Stlick des gesamten Puzzles der Motivation. Es steckt viel
mehr dahinter - Motivation ist nicht etwas, das Trainer ihren Athleten so einfach mit auf
den Weg geben kénnen.

Seite | 22 FuBball-Trainingsleitfaden 2021 D’Z’;f’f'_";’ ;5;.2}%



Motivation Mythos 3:
Motivation bedeutet Zuckerbrot und Peitsche

Einige Experten sind der Meinung, dass eine wirksame Motivation bedeutet,
Zuckerbrot (Belohnungen) und Peitsche (Bestrafungen) einzusetzen, um Athleten dazu
zu bringen, Dinge zu tun, die sie aus eigenem Antrieb nicht tun wiirden. Das kann auf
den ersten Blick harmlos erscheinen, aber denken Sie einmal auf einer tieferen Ebene
dariber nach. Dabei wird davon ausgegangen, dass Athleten etwas nicht tun wollen,
so dass der Trainer sie durch Bestrafungen oder Belohnungen dazu motiviert, es zu tun.
Trainer, die die Peitsche in Form von Zurechtweisen, Kritisieren, Schreien, Zwingen und
Schuldzuweisungen bevorzugen, schwimmen oft gegen den Strom. Egal, was sie
versuchen, sie stoRen auf Widerstand und negative Einstellungen. Dieser Ansatz ist
nicht nur uneffektiv, er verdirbt auch den Spald am Sport. Trainer mussen die
BedUrfnisse der Athleten verstehen, um eine Mannschaftskultur zu schaffen, die auf
natlrliche Weise motiviert.

BedUrfnisse der Athleten und intrinsische Motivation

Laut Burton und Raedeke in Sportpsychologie fir Trainer (2008) wissen erstklassige Trainer,
dass sie Athleten keine Motivation geben. Stattdessen schaffen sie die Bedingungen oder das
Mannschaftsklima, in dem sich die Athleten selbst motivieren. Trainer tun dies, indem sie die
Wichtigkeit der intrinsischen Motivation erkennen, die aus der reinen Freude und inneren
Befriedigung resultiert, die Athleten durch die Ausibung des Sports erfahren. Intrinsisch
motivierte Athleten nehmen aus Liebe zum Sport teil. Sie genie3en den Prozess des Erlernens
und Beherrschens schwieriger sportlicher Fahigkeiten und spielen wegen des Stolzes, den sie
empfinden, wenn sie hart an der Erreichung eines anspruchsvollen Ziels arbeiten. AuRerdem
finden sie Sport anregend und fihlen sich bei dessen Ausiibung begeistert.

Das Geheimnis, die intrinsische Motivation von Athleten zu kultivieren, besteht darin, zu
verstehen, was Athleten vom Sport brauchen. Sport so zu strukturieren, dass die Bedirfnisse
der Athleten erflllt werden, fordert die intrinsische Motivation, die Nichterflllung der
Beddrfnisse der Athleten senkt diese. Was brauchen Athleten vom Sport? Aus einer Vielzahl
von Quellen geht hervor, dass Athleten danach streben, vier primare Bedirfnisse zu erfillen

1. Das Bedurfnis nach SpalR und Anregung

In einer Umfrage unter 10.000 ehemaligen Athleten (Ewing & Seefeldt 1990; Seefeldt, Ewing,
& Walk 1992) wurde festgestellt, dass der Spald und die Entwicklung von Fahigkeiten der
haufigste Grund sind, warum Athleten Sport treiben, sogar wichtiger als das Gewinnen.

Auf die Frage, warum sie aufgehdrt haben, antworteten sie in der Regel etwas in dieser
Richtung:

e "Ich fand andere Aktivitaten interessanter."
e "lch mochte lieber andere Dinge tun, als Sport zu treiben."
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e "Der Sport hat keinen Spal3 mehr gemacht."
e "Ich bin durch den Sport ausgebrannt."

Dabei wurde festgestellt, dass der Zusammenhang zwischen den Griinden, warum Athleten
Sport treiben, und den Grinden, warum sie aufhoren, die Motivation ist, die natdrlich und
leicht entsteht, wenn Athleten Spald haben. Ein Mangel an Spal ldsst Sport wie einen
langweiligen Job erscheinen, senkt die Motivation und flhrt sogar dazu, dass Athleten
aufhoren. Wenn Sport keinen SpalR macht, finden Trainer es schwierig, wenn nicht gar
unmoglich, Athleten zu motivieren. Sport bereitet viel mehr Freude, wenn Athleten die
Ubungen als anregend, herausfordernd und spannend empfinden.

Eine der grofiten Herausforderungen als Trainer ist es, die intrinsische Motivation der
Athleten, Sport zu treiben, nicht zu zerstdren. Manche Trainer glauben falschlicherweise, dass
Spald leichte Workouts, leichtfertige Spiele und unzdhlige Mannschaftspartys bedeutet. Aber
anspruchsvolle Ubungseinheiten, intensive Workouts und die Konzentration auf die
Entwicklung von Fahigkeiten konnen auch Spall machen. Der Spald wird sogar maximiert,
wenn Athleten optimale Stimulierung und Aufregung erleben. Niemand findet es lustig,
standig zu verlieren oder zu scheitern, also bauen Sie etwas Erfolg ein. Die meisten Athleten
sind auRerdem gelangweilt, weil sie beim Ausfiihren langweiliger Ubungen unterfordert sind.
Daher sollten Trainer bestrebt sein, die Schwierigkeit der Fertigkeit an die jeweiligen
Maoglichkeiten der Athleten anzupassen. So trainiert, fiihlen sich Athleten herausgefordert,
aber nicht Gberfordert, weil sie die Moglichkeit haben, die Herausforderung zu meistern.

Trainings-Tipp

Trainer mussen die BedUrfnisse der Athleten verstehen, um eine
Mannschaftskultur zu schaffen, die auf natirliche Weise motiviert.

Effektive Trainer wissen seit langem, dass die Motivation von Athleten durch das Bedurfnis
nach Spal3 gesteigert wird. Sie wissen aber auch, dass Athleten lben missen, um Fahigkeiten
zu erlernen und zu verbessern. Der kreative Trainer kann Wege finden, die Entwicklung von
Fahigkeiten auf eine Weise zu fordern, die den Athleten SpaR macht. Hier sind einige
Beispiele:

e Nutzen Sie Entwicklungsfortschritte, um ein optimales Gleichgewicht zwischen
Fahigkeiten und Herausforderungen zu schaffen.

e Halten Sie die Ubungen durch unterschiedliche Aktivititen anregend.

e Lehren Sie die Grundlagen durch actiongeladene, spieldhnliche Ubungen, die die
anvisierten Fahigkeiten nutzen.

e Halten Sie alle aktiv. Geben Sie den FuRballern keine Zeit, sich zu langweilen, indem Sie sie
in langen Schlangen stehen lassen

e Legen Sie in jeder Ubungseinheit eine Zeit fest, in der die Athleten einfach nur das Spiel
spielen kdnnen, ohne eine Beurteilung oder ein Feedback des Trainers zu erhalten.
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Sport so zu strukturieren, dass er Spald macht, ist nicht nur der Schlissel zur Motivation,
sondern hilft auch, dass Athleten ihre Fahigkeiten entwickeln. Wenn Athleten Spal3 an einer
Sportart haben, sind sie motivierter und neigen weniger dazu, den Sport abzubrechen. Wenn
sie motivierter sind, verbessern sie sich. Wenn sie sich verbessern, haben sie mehr Spals am
Sport. Und so geht es. Athleten, die vor allem durch ihr Bedrfnis, Spald zu haben, motiviert
sind, kénnen fir Trainer, die dem Sport den Spals genommen haben, ein Disziplinproblem
darstellen. Wenn diese Athleten versuchen, kreative Wege zu finden, um Spal zu haben,
konnen sie als Faulenzer oder Disziplinprobleme angesehen werden. Manche Trainer gehen
davon aus, dass Athleten nicht motiviert sind, weil sie zdgern, alles so zu machen, wie es der
Trainer vorgibt. In Wirklichkeit sind diese Athleten oft hochmotiviert, mitzumachen — einfach
nur nicht nach der Struktur und den Methoden, die der Trainer vorgibt.

2. Das Bedirfnis nach Akzeptanz und Zugehorigkeit

Das zweite Grundbedurfnis, das Athleten durch den Sport zu erfillen versuchen, ist das nach
Akzeptanz und Zugehorigkeit. Dieses BedUrfnis kann befriedigt werden, wenn Athleten das
Gefihl haben, dass sie in die Mannschaft passen und von den Anderen in der Mannschaft
akzeptiert werden. Tatsachlich treiben einige Athleten vor allem deshalb Sport, weil sie es
genielden, mit ihren Freunden zusammen zu sein und Teil einer Mannschaft zu sein, und
Trainer konnen dieses Bedirfnis als einen starken Motivator nutzen. Hier sind einige
Richtlinien: Viele Kinder mit verschiedenen Behinderungen werden oft gehéanselt oder
ignoriert. Als Mitglied einer Mannschaft, zu der Gleichaltrige mit dhnlichen Behinderungen
gehoren, kann dies eine enorm befriedigende soziale Erfahrung sein. Trainer sollten nicht
unterschatzen, welchen Wert die sozialen Vorteile haben, die Athleten aus ihren
Sporterfahrungen ziehen. Tatsdchlich kann das Zusammensein mit ihren Freunden eine
starkere Motivation sein als das Spielen des Sports an sich.

e Beachten Sie, dass Athleten in der Regel auf die Mannschaftsziele reagieren. Obwohl gute
Leistungen und Siege fir sie vielleicht nicht so bedeutend sind wie die Identifikation mit
der Mannschaft, werden sie die Mannschaftsziele verinnerlichen, weil sie Teil der Gruppe
sein wollen.

e Veranstalten Sie Aktivitdten, bei denen sich die Athleten kennenlernen und Zeit
miteinander verbringen kénnen. Soziale Aktivitdten sind ein guter Weg, um das Beddrfnis
nach Akzeptanz und Zugehdorigkeit zu erfillen.

e SchlieRen Sie teambildende Aktivitaten ein, um den Zusammenhalt zu fordern. Durch die
Zusammenarbeit auf ein gemeinsames Ziel hin, das nicht direkt mit dem Sport verbunden
ist, konnen Athleten lernen, bisher Ubersehene Starken bei sich selbst und ihren
Mannschaftskollegen zu schatzen.

e Schaffen Sie eine Atmosphare in der Mannschaft, in der die Athleten das Gefihl haben,
dass sie miteinander und nicht gegeneinander spielen.

e Lassen Sie zurlickkehrende Athleten als Mentoren fir neue Athleten fungieren

e Sorgen Sie daflr, dass alle Athleten das Gefihl haben, dass sie wichtige
Mannschaftsmitglieder sind und dass ihre Rolle bedeutend ist und geschatzt wird.

3. Das Bedurfnis nach Kontrolle und Autonomie.
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Diese Beddrfnisse sind wichtig und konnen leicht Gbersehen werden. Zu den grundlegenden
menschlichen BedUrfnissen gehort das Bedirfnis, Autonomie zu entwickeln. Dies gilt
besonders fir Heranwachsende auf dem Weg zum Erwachsensein. Zur Erfillung dieses
Bedirfnisses missen Athleten die Kontrolle Gber ihr eigenes Leben haben und ihren eigenen
Verhaltenskurs bestimmen. Sobald sie sich fir eine Sportart entschieden haben, missen sie
das Gefuhl der Verantwortung haben und bei Entscheidungen, die ihre Beteiligung betreffen,
ein Mitspracherecht haben. Andernfalls fiihlen sie sich unter Druck gesetzt oder verpflichtet,
auf eine bestimmte Weise zu handeln, zu denken oder zu fihlen. Ein hohes Maf$ an Autonomie
ermutigt die Athleten, mitmachen zu wollen, widhrend eine geringe Autonomie bedeutet,
mitmachen zu massen.

Sie kdnnen verschiedene Strategien anwenden, um den Athleten zu helfen, ein Gefthl der
Eigenverantwortlichkeit und Verantwortung zu entwickeln. Wenn angebracht, binden Sie die
Athleten in die Entscheidungsfindung ein, bieten Sie ihnen eine Auswahl an und bitten Sie sie
um ihre Meinung. Dies kénnen Sie z. B. dadurch erreichen, dass Sie ihnen ein Mitspracherecht
bei ihrem Trainingsplan einrdumen. Sie kdnnen den Athleten beibringen, wie sie ihr eigenes
Trainingsprogramm entwickeln und ihnen dabei immer mehr Verantwortung Ubertragen,
wahrend sie mehr (ber wirksame Trainingsprinzipien lernen. Ermutigen Sie die Athleten, so
viel Verantwortung zu Ubernehmen, wie sie nach lhrer Einschdtzung die notige Reife haben,
um damit umzugehen. Bieten Sie Struktur und Fihrung und geben Sie den Athleten mehr
Kontrolle, wenn sie Verantwortung zeigen. Wenn Athleten zogerlich damit umgehen, ihre
Verantwortung wahrzunehmen, helfen Sie ihnen konstruktiv dabei, besser zu verstehen, wie
sie verantwortungsbewusst handeln kénnen. Athleten sollten weder erwarten, dass man
ihnen freie Hand l3sst, noch sollten sie diese bekommen, aber sie sollten innerhalb einer
strukturierten Umgebung Auswahlmdglichkeiten haben.

Der Trainer, der diese Art der stufenweisen Verantwortungsentwicklung ermaoglicht, ist nicht
unbedingt ein in jeder Hinsicht demokratischer Trainer. Nicht tber alle Entscheidungen wird
abgestimmt — viele liegen in der alleinigen Verantwortung des Trainers. Durch die
Verlagerung eines Teils der Kontrolle auf die Athleten ist es moglich, eine disziplinierte
Mannschaft zu entwickeln, in der die Athleten ein starkes Eigenverantwortungsgefihl
wahrend eines Wettbewerbs haben.

Zusammenfassend lasst sich sagen, dass das Bedirfnis der Athleten nach Kontrolle und
Autonomie nur dann erfillt werden kann, wenn Sie sicherstellen, dass sie ein Gefhl der
Eigenverantwortung fir ihr sportliches Engagement haben. Dazu gibt es die folgenden
Maoglichkeiten:

e Begrinden Sie lhre Entscheidungen.

e Sorgen Sie dafir, dass die Athleten das Geflhl haben, fir ihr eigenes Schicksal
verantwortlich zu sein und nicht nur Spielfiguren zu sein.

e Fordern Sie die Athleten auf, ihre Meinung zu dulBern, und bieten Sie, wann immer
moglich, Wahlmaoglichkeiten an.

e Beziehen Sie die Athleten in die Entwicklung von Ubungspldnen und Spielstrategien, die
Bewertung von Ubungen und Wettbewerben, die Entwicklung von Mannschaftsregeln
und einem Blndnis oder einer Mission sowie die Auswahl von Kapitdanen ein.

4. Das Beddrfnis, sich kompetent und erfolgreich zu fiihlen
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Das BedUrfnis, sich selbst als kompetent zu fihlen, ist eine der wichtigsten Komponenten der
Motivation. Wahrgenommene Kompetenz bedeutet, dass man seine Fdhigkeiten und
Fertigkeiten positiv einschatzt und sich in der Lage fhlt, im Sport erfolgreich zu sein. Es ist zu
bezweifeln, dass Athleten hart arbeiten oder sogar im Sport bleiben, wenn sie sich als
Versager fihlen. Athleten nutzen viele Quellen, um ihr Kénnen und ihren Erfolg im Sport zu
beurteilen. Selbst ein einfacher Vorgang wie die Seitenwahl kann das Kompetenzgefihl der
Athleten beeinflussen. Wenn man immer als Erster von seinen Mitspielern ausgewahlt wird,
tragt dies dazu bei, dass man sich kompetent fihlt, was die Motivation steigert, wohingegen
die Tatsache, dass man regelmaRig als Letzter ausgewahlt wird, dazu fihren kann, dass sich
ein Athlet inkompetent fihlt und dem Sport den Ricken kehrt.

Die von Athleten wahrgenommene Kompetenz kann durch den Erfolg bei fordernden
Aufgaben, positives Feedback eines Trainers und die Anerkennung durch die Eltern gesteigert
werden. Effektive Trainer verwenden viel Zeit und Energie auf die Strukturierung des Sports
in einer Weise, die jedem Athleten das Geflihl von Kompetenz vermittelt. Obwohl das Erleben
von Erfolg von zentraler Bedeutung ist, um sich kompetent zu fihlen, ist das Erleben von
Misserfolg in der Welt des Sports, wie im Leben, unvermeidlich. Alle Athleten, egal wie
talentiert, erleben irgendwann Misserfolge, Widrigkeiten und Rickschldge. Wie Athleten auf
Misserfolge reagieren, hat einen grofsen Einfluss auf die Langzeitmotivation.

Viele Athleten werden Gewinnen und Verlieren mit Erfolg und Misserfolg gleichsetzen. Dies
ist oft eine selbstzerstorerische Sichtweise, da Athleten den Ausgang des Wettbewerbs nur
teilweise kontrollieren und das Gewinnen oft unrealistisch ist.

Trainer sollten sich fast immer auf die individuelle Anstrengung, die Selbstverbesserung und
das Lernen als Barometer fir den Erfolg konzentrieren.

Sportliches Selbstvertrauen entwickeln

Sportliches Selbstvertrauen erlangt man durch Erfolgserlebnisse, immer und immer wieder,
in der gleichen oder einer ahnlichen Situation. Das sportliche Selbstvertrauen ist einer der
wichtigsten Prddiktoren fir sportliche Leistungen. lhre Trainingsstrategien sollten auf
Wiederholungen in Umgebungen ausgelegt sein, die der Wettbewerbsumgebung ahneln.

1. Die Entwicklung von sportlichem Selbstvertrauen bei Athleten tragt dazu bei, dass die
Teilnahme Spal macht und ist entscheidend fiir die Motivation des Athleten.

2. Ein erheblicher Teil der Angst wird beseitigt, wenn Athleten wissen, was von ihnen
erwartet wird und wann sie vorbereitet sein missen.

3. Mentale Vorbereitung ist genauso wichtig wie das Training der Fahigkeiten.

Der Fortschritt zu schwierigeren Fahigkeiten erhdht die Herausforderung.

5. Das Zurickfallen in einfachere Fahigkeiten steigert das Selbstvertrauen.

>

Legen Sie Wert auf die Bedeutung der Verbesserung einer persénlichen Bestleistung und die
Erbringung einer maximalen Anstrengung zu jeder Zeit wahrend des Trainings und des
Wettbewerbs.

e Belohnen Sie die Athleten, wenn Ziele erreicht werden (verbal, nonverbal und greifbar).
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e Motivieren und fordern Sie den Athleten durch gut geplante Trainingseinheiten.
e Legen Sie Richtlinien fir akzeptables Verhalten und Erwartungen fest, indem Sie positive
Hinweise und Vestarkungen nutzen.

4
Trainings-Tipp

Die einzigen Dinge, die ein Athlet kontrollieren kann, sind: Einstellung und
Anstrengung

Entwicklung von Selbstvertrauen durch Zielsetzung

Realistische und dennoch herausfordernde Ziele fir jeden Athleten sind wichtig fir die
Motivation des Athleten, sowohl im Training als auch im Wettbewerb. Das Erreichen von
Ubungszielen durch Wiederholungen in Umgebungen, die die Wettbewerbsumgebung
nachbilden, schafft Vertrauen. Das sportliche Selbstvertrauen der Athleten hilft, dass die
Teilnahme Spald macht und ist entscheidend fir die Motivation des Athleten. Die Zielsetzung
ist eine gemeinsame Anstrengung von Athleten und Trainern.

Die Hauptmerkmale der Zielsetzung sind:

1. Ziele mUssen als kurz-, mittel- und langfristige Ziele strukturiert werden.

2. Ziele mUssen als Sprungbrett zum Erfolg betrachtet werden.

3. Ziele missen vom Athleten akzeptiert werden.

4. Ziele missen einen unterschiedlichen Schwierigkeitsgrad haben — von leicht erreichbar
bis anspruchsvoll.

5. Ziele missen messbar sein.

6. Ziele mussen zur Erstellung des Trainings- und Wettbewerbsplans des Athleten
verwendet werden.

7. Ziele mussen flexibel sein

8. Ziele mussen schriftlich festgehalten werden

9. Ziele missen entweder als Leistungsziele oder als Ubungsziele definiert werden

10. Manchmal bendtigen Athleten Unterstitzung, um ihre Ziele zu erreichen

Athleten mit oder ohne geistige Behinderung sind mdglicherweise mehr durch das Erreichen
kurzfristiger Ziele motiviert als durch langfristige Ziele; dies sollte Sie nicht davon abhalten,
Athleten herauszufordern. Beziehen Sie Athleten bei der Festlegung ihrer persdnlichen Ziele
mit ein. Fragen Sie zum Beispiel den Fuliballspieler: "Wie viele Tore mochtest du heute
schieBen? Mal sehen, wie viele du bei der letzten Ubung erzielt hast. Was ist deine personliche
Bestleistung? Was denkst DU, was du tun kannst?" Bei der Zielsetzung ist es auch wichtig, sich
bewusst zu machen, warum der Athlet teilnimmt. Es gibt Teilnahmefaktoren, die Motivation
und Zielsetzung beeinflussen kénnen:

e Altersentsprechung e Fahigkeitsstufe
e Bereitschaftsstufe e Leistung des Athleten
e Familieneinfluss e Einfluss von Kollegen

e Bevorzugung des Athleten
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Leistungsziele gegeniber Ergebniszielen

Wirksame Ziele konzentrieren sich auf die Leistung, nicht auf das Endergebnis. Leistung ist
das, was der Athlet kontrolliert. Die Ausgdnge werden durch gegnerische Athleten
beeinflusst. Ein Athlet kann eine Uberragende Leistung erbringen und einen Wettbewerb
nicht gewinnen, weil die gegnerischen Athleten noch besser waren. Andererseits kann ein
Athlet eine schlechte Leistung erbringen und trotzdem gewinnen, wenn die gegnerischen
Athleten ein niedrigeres Leistungsniveau haben. Wenn es das Ziel eines Ful3ballers ist, 10
erfolgreiche Passe in der 1- Halbzeit zu spielen, kontrolliert er das Erreichen dieses Ziels mehr
als das Gewinnen. Allerdings hat der Athlet eine noch gréfsere Kontrolle Gber das Erreichen
eines Ziels, wenn das Ziel darin besteht, mit der richtigen Technik zu bestehen. Dieses
Leistungsziel gibt dem Ful3baller letztlich mehr Kontrolle (iber die eigene Leistung.

Leistungsziel Ergebnisziel

Fihre in der 1. Halbzeit 10 Mache zwei Vorlagen in den nachsten
erfolgreiche Passe mit der richtigen zwei Spielen.
Technik aus.

Motivation durch Zielsetzung

Die Zielsetzung st eines der effektivsten und einfachsten Motivationsmittel, das fiir den Sport
entwickelt wurde. Das Konzept ist nicht neu, heute sind die Techniken fir eine effektive
Zielsetzung deutlich verfeinert. Bei der Motivation geht es darum, Bedrfnisse zu haben und
anzustreben, dass diese Bedirfnisse erfilllt werden. Wie kénnen Sie die Motivation eines
Athleten verbessern?

1. Bieten Sie einem Athleten mehr Zeit und Aufmerksamkeit, wenn er/sie Schwierigkeiten
beim Erlernen einer Fahigkeit hat.

Belohnen Sie kleine Leistungssteigerungen in der Fahigkeitsstufe

Entwickeln Sie andere Mal3stdbe fir die Leistung aulserhalb des Gewinnens

Zeigen Sie Ihren Athleten, dass sie Ihnen wichtig sind

Zeigen Sie Ihren Athleten, dass Sie stolz auf sie sind und begeistert von dem, was sie tun
Geben Sie Ihren Athleten Selbstwertgefihl

ok wn

Ziele geben die Richtung vor. Sie sagen uns, was erreicht werden muss. Sie erhéhen die
Anstrengung, die Ausdauer und die Qualitat der Leistung. Bei der Festlegung von Zielen
mussen der Athlet und der Trainer auch Techniken zum Erreichen dieser Ziele festlegen.

Messbar und spezifisch

Effektive Ziele sind sehr spezifisch und messbar. Ziele, die in der Form "Ich will der Beste sein,
der ich sein kann!" oder "Ich will meine Leistung verbessern!" formuliert werden, sind vage
und schwer zu messen. Das klingt positiv, aber es ist schwierig, wenn nicht sogar unmaoglich,
zu beurteilen, ob sie erreicht wurden. Messbare Ziele missen eine Ausgangsbasis der in den
letzten ein bis zwei Wochen aufgezeichneten Leistung haben, damit sie realistisch sind.

Seite | 29 FuRball-Trainingsleitfaden 2021 mf,’.:f,fiifs’ 'g';.;%‘\

Al ﬁﬁ.,

Special Olympics S ﬁ. ﬁ?



Al AN

Special Olympiics '§ %o ﬁaﬂ

Schwierig, aber realistisch

Effektive Ziele werden als herausfordernd, nicht als bedrohlich wahrgenommen. Ein
herausforderndes Ziel ist ein Ziel, das als schwierig empfunden wird, aber innerhalb eines
angemessenen Zeitraums und mit einem angemessenen Mals an Anstrengung oder
Fahigkeiten erreicht werden kann. Ein bedrohliches Ziel ist ein Ziel, das als Uber die eigenen
aktuellen Moglichkeiten hinausgehend wahrgenommen wird. Realistisch bedeutet, dass ein
Urteilsvermogen vorhanden ist. Ziele, die auf einer Ausgangsbasis der in den letzten ein bis
zwei Wochen aufgezeichneten Leistung basieren, sind eher realistisch.

Langfristige gegen kurzfristige Ziele

Sowohl lang- als auch kurzfristige Ziele geben eine Richtung vor, aber kurzfristige Ziele haben
offenbar die grofdte Motivationswirkung. Kurzfristige Ziele sind leichter zu erreichen und
dienen als Sprungbrett fir weiter entfernte langfristige Ziele. Unrealistische kurzfristige Ziele
sind leichter zu erkennen als unrealistische langfristige Ziele. So kdnnen unrealistische Ziele
geandert werden, bevor wertvolle Ubungszeit verloren gegangen ist.

Positive gegen negative Zielsetzung

Positive Ziele geben vor, was zu tun ist, und nicht, was nicht zu tun ist. Negative Ziele lenken
unsere Aufmerksamkeit auf diejenigen Fehler, die wir vermeiden oder beseitigen wollen.
Positive Ziele erfordern auRerdem, dass Trainer und Athleten entscheiden, wie sie diese
spezifischen Ziele erreichen wollen. Wenn das Ziel feststeht, missen der Athlet und der
Trainer spezifische Strategien und Techniken festlegen, mit denen dieses Ziel erfolgreich
erreicht werden kann.

Prioritaten setzen

Effektive Ziele sind in ihrer Anzahl begrenzt und fir den Athleten bedeutungsvoll. Das Setzen
einer limitierten Anzahl von Zielen erfordert, dass Athleten und Trainer entscheiden, was
wichtig und grundlegend fir die weitere Entwicklung ist. Die Festlegung einiger weniger,
sorgfaltig ausgewadhlter Ziele ermdglicht es Athleten und Trainern aufllerdem, genaue
Aufzeichnungen vorzunehmen, ohne damit Gberfordert zu sein.

Gemeinsame Zielsetzung

Zielsetzung wird zu einem effektiven Motivationsmittel, wenn sich Athleten fir das Erreichen
dieser Ziele engagieren. Wenn Ziele vorgegeben oder festgelegt werden, ohne dass ein
wesentlicher Beitrag der Athleten erfolgt, ist es unwahrscheinlich, dass die Motivation
gesteigert wird.

Bestimmte Zeitvorgaben setzen

Zieldaten verleihen der Anstrengung eines Athleten Dringlichkeit. Konkrete Zieldaten
eliminieren in der Regel das Wunschdenken und klaren, welche Ziele realistisch sind und
welche nicht. Zeitvorgaben sind besonders wertvoll in risikoreichen Sportarten, in denen
Angst oft das Hinauszdgern des Erlernens neuer Fahigkeiten fordert.

Seite | 30 FuBball-Trainingsleitfaden 2021 mzl:';_";’ fég.;%‘\



Al éﬂ%.,

Special Olympics F ﬁ. ﬁa

Formelle gegen informelle Zielsetzung

Einige Trainer und Athleten sind der Ansicht, dass Ziele in formellen Besprechungen
auRerhalb der Ubungen festgelegt werden miissen und lange Zeitrdume der durchdachten
Auswertung erfordern, bevor sie beschlossen werden. Ziele stellen im Grunde genommen
Fortschritte dar, die Trainer schon seit Jahren verwenden, aber sie werden jetzt in messbaren,
leistungsbezogenen Begriffen ausgedriickt, anstatt als vage, verallgemeinerte Ergebnisse.

Zielsetzungsbereiche

Wenn Athleten aufgefordert werden, sich Ziele zu setzen, konzentrieren sie sich in der Regel
auf das Erlernen neuer Fahigkeiten oder auf Leistungen in Wettbewerben. Eine wichtige
Aufgabe des Trainers ist es, die Wahrnehmung des Athleten in diesen Bereichen zu erweitern,
und die Zielsetzung kann dabei ein effektives Instrument sein. Ziele kdnnen gesetzt werden,
um die Fitness zu verbessern, die Beteiligung zu erhdohen, die Intensitdt zu steigern, den
Sportsgeist zu fordern, den Mannschaftsgeist zu entwickeln, mehr Freizeit zu finden oder eine
Bestandigkeit herzustellen.

>~

Trainings-Tipp

Fragen Sie sich selbst: "Was motiviert mich, der beste Trainer zu sein, der ich sein
kann?"

Gewinnen und Verlieren

Viele Trainer konzentrieren sich bei der Entwicklung ihrer Trainingsziele auf das Thema
"Gewinnen". Ein ganzheitlicher Ansatz legt den Schwerpunkt auf die Charakterbildung und
die Entwicklung von Fihrungsqualitdten. Sie als Trainer missen sich dagegen wehren, stets
gewinnen zu wollen und lhre Athleten zu ermutigen, um jeden Preis zu gewinnen. Ein
besseres Gleichgewicht erreichen Sie, wenn Sie sich selbst oder Ihre Athleten nicht nach der
Sieg-Niederlage-Bilanz bewerten, sondern Ihre Athleten an die erste Stelle setzen — Athleten
an erster Stelle beim Uben und beim Wettbewerb.

Streben nach dem Sieg

Die Athleten in den Vordergrund zu stellen, bedeutet nicht, dass das Gewinnen nicht wichtig
ist. Das Streben nach dem Sieg innerhalb der Regeln des Sports und des Wettbewerbs ist ein
wichtiges Ziel fir Athlet und Trainer. Das Streben nach dem Sieg ist wichtig fir einen
gelungenen Wettbewerb. Der Schwerpunkt sollte nicht auf dem Gewinnen selbst liegen,
sondern auf dem Streben nach dem Sieg. "Ich will mich gewinnen. Aber wenn ich nicht

gewinnen kann, will ich bei dem Versuch tapfer sein”.
Gewinnen im Blick behalten

Das Streben nach dem Sieg ist im Sport wichtig. Der Prozess des Gewinnens kann in Menschen
das Beste hervorbringen - Leistung, Haltung und Lebenseinstellung. Als Trainer dirfen Sie die
langfristigen Ziele nicht aus den Augen verlieren: den Athleten helfen, sportliche Fdhigkeiten
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zu entwickeln und zu verbessern, Spald zu haben und im sportlichen Wettbewerb gut
abzuschneiden — zu gewinnen. Das Gewinnen oder das Streben nach dem Sieg ist niemals
wichtiger als das Wohlbefinden Ihrer Athleten. Behalten Sie das Gewinnen im Blick — da ist
auch Platz fur Spal3.

Trainer und Athleten missen sich vor Augen halten, dass ein Sieg daran gemessen wird, wie
gut sie ihre ganze Kraft einsetzen und in Belastungssituationen die Selbstbeherrschung
behalten. Gewinnen bedeutet mehr als die Platzierung beim Erreichen der Ziellinie. Ein Athlet
ist nie ein Verlierer, wenn er/sie maximalen Einsatz bringt.

Aus diesem Grund ist die erste Frage, die ein Trainer vor einem Wettbewerb stellen muss:
e "Bist du bereit, alles zu geben, was in dir steckt?"

Die ersten Fragen nach einem Wettbewerb missen sein:

e "Wie hat sich das angefuhlt?"
e "FUhlst du dich, als hattest du dein Bestes gegeben?"

',,*

Trainings-Tipp

Denken Sie daran, dass positive Gedanken positive Ergebnisse bringen.

Gut vorbereitete Athleten gehen mit ihrer Leistung und der Leistung ihrer Konkurrenten auf
positive und sportliche Weise um, in Ubereinstimmung mit dem Verhaltenskodex der
Athleten und den offiziellen Sportregeln fir FuRball. Eine Niederlage beeintrdchtigt das
Selbstvertrauen der Athleten nicht, wenn es dem Trainer und den Athleten gelungen ist, eine
Siegereinstellung zu entwickeln.

Die Anstrengung des Athleten, seine Haltung und das Erreichen der persénlichen Fahigkeiten
mussen belohnt und positiv bestarkt werden.

Esist auch wichtig, die Athleten daran zu erinnern, dass der Sinn der Teilnahme an den Special
Olympics darin besteht, sich selbst und dem Rest der Welt zu beweisen, was sie leisten
kénnen. Die Preisverleihung ist eine Gelegenheit fir die Welt, eine Gruppe fahiger Athleten
zu sehen, die ihre sportlichen Fdhigkeiten und ihre Freude am Wettbewerb feiern.

Athleten jeden Alters, ungeachtet ihrer intellektuellen Fahigkeiten, nehmen an
Wettbewerben teil, um ihr Bestes zu geben und hoffentlich zu gewinnen. Ist es in Ordnung,
enttduscht zu sein, wenn man nicht gewinnt? Naturlich, das liegt in der menschlichen Natur.
Aber es ist auch eine Chance, lhre Leistung zu bewerten und eine Trainingsverpflichtung
einzugehen, die Ihnen dabei hilft, beim ndachsten Mal besser abzuschneiden.

Mit Trauer umgehen
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Kommunikationsstrategien des Trainers, der anderen Athleten, der Familien und Freunde
helfen einem Athleten, mit seiner Trauer oder Enttduschung umzugehen. Horen Sie sich an,
was der Athlet sagt und warum er moglicherweise die Trauer empfindet. Bieten Sie positive
Impulse an — positiver Kommentar — Korrektur — positiver Kommentar, um die
Aufmerksamkeit des Athleten von seiner Enttduschung abzulenken. Auch hier sollten die
Anstrengung, die Einstellung und die Vorbereitung des Athleten im Vordergrund stehen,
nicht das Ergebnis des Wettbewerbs.

Es ist wichtig, die Geflhle der Enttduschung nicht aufler Acht zu lassen. Es ist angemessen,
enttduscht zu sein, wenn wir ein Spiel oder ein Wettstreit verlieren. Die Herausforderung far
den Trainer besteht darin, diese Enttduschung in ein erneutes Engagement fir das Training
fir den nachsten Wettbewerb oder die nachste Saison umzuleiten. Es ist fir niemanden eine
gesunde oder natirliche Reaktion, vom Verlieren besessen zu sein.

Angst und Stressbewaltigung

Angst und Stress konnen durch richtige Vorbereitung kontrolliert werden. Eine Gewinner-
Einstellung und Selbstvertrauen risten einen Athleten mit Fahigkeiten zur Bewaltigung
seiner Emotionen aus, wenn er mit einem stressigen oder angstlichen Moment konfrontiert
wird. Im Folgenden finden Sie einige Hinweise, die ein gut vorbereiteter Trainer
berlcksichtigen kann, um seinen Athleten besser auf den Wettbewerb vorzubereiten.

e Wiederholungen in einer vertrauten Umgebung konnen bei der Vorbereitung des
Athleten auf den Wettbewerb viel Stress abbauen. Fligen Sie in das Training Mini-Spiele
ein, die den Wettbewerb simulieren.

e Bieten Sie den Athleten zusdtzliche Wettbewerbsmaoglichkeiten bei so vielen Turnieren
auf lokaler Ebene wie nur moglich.

e Lassen Sie die Athleten vor Zuschauern und Gleichgesinnten auftreten.

e Stellen Sie sicher, dass die Athleten in geeigneten Veranstaltungen sind, die ihnen
gefallen und in denen sie ihre Talente und Fahigkeiten zeigen kdnnen.

e Auch um "Erregung" als Aufregung und nicht als Angst zu interpretieren.

e Besuchen Sie die Bahn oder das Stadion vor dem Wettbewerb. Wenn mdéglich, trainieren
Sie vor dem Wettbewerb auf der Bahn oder im Stadion.

e Lehren Sie lhre Athleten visuelle Bilder, um ihnen zu helfen, das Ereignis vor dem
Wettbewerb in ihrem Kopf zu tben.

e Uberpriifen Sie mit Ihren Athleten die Wettbewerbsregeln und die Anforderungen und
Strategien der Veranstaltung.

Positives Selbstgesprach und Bildsprache

Selbstgesprache sind die Dinge, die Sie in lhrem Kopf Uber sich selbst sagen, und sie sind oft
negativ (z.B.: "Diese Mannschaft ist viel besser als unsere"). Ein positives Selbstgesprach
beinhaltet die Wiederholung eines hilfreichen und positiven Wortes oder Satzes wie
beispielsweise

"Ich bin fit und bereit zu spielen" Bilderzeugung oder Visualisierung bedeutet, das "geistige
Auge" zu benutzen, um eine vergangene grofRartige Leistung nachzubilden oder ein
zukUnftiges richtiges Spiel oder eine Bewegung zu erzeugen. Bilderzeugung ist auch viel mehr
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als sich selbst zu sehen, denn es geht auch darum, eine korrekte Bewegung zu "fihlen" und
alle Sinne (d.h. Geruch, Klang, sogar Geschmack) einzubeziehen, um die Realitat in lhrem Kopf
moglichst genau zu erfassen.

Positive Selbstgesprache und Bilderzeugung férdern Vertrauen und Erfolg. Trainer sollten
ihre Athleten (ber die Bedeutung von positiven Selbstgesprachen und Bilderzeugung
aufkldren. Eine Sache, die Trainer tun kdénnen, ist, Athleten zu helfen, eine Vor-Leistungs-
Routine zu etablieren. Zu Beginn eines Wettbewerbs kdnnen Athleten ganz kurz (10-15
Sekunden) vier hilfreiche Verhaltensweisen ausfiihren: Die Augen schlielsen, ein paar tiefe,
beruhigende Atemziige nehmen, eine positive Phrase wie "Ich bin bereit" wiederholen und
sich vorstellen, wie sie erfolgreich einen perfekten Start oder ein starkes Finale hinlegen.

Athleten zum Wettbewerb bringen

Es liegt in der Verantwortung des Trainers, die Athleten korperlich und geistig auf den
Wettbewerb vorzubereiten. Dazu gehdrt, dass Sie sicherstellen, dass samtliche Sportkleidung
bereit liegt, alle Athleten das richtige Schuhwerk haben, die gesamte Ausriistung vorhanden
ist, Verpflegung und Transport zur Verfligung stehen und alle Eintrage korrekt sind.

Athleten-Ablauf bei Wettbewerben

Die Trainer bestimmen nicht den Ablauf der Athleten wéhrend des Wettbewerbs. Trainer
mussen den Ablauf fir die Athleten/Mannschaft eines bestimmten Wettbewerbs kennen, um
sicherzustellen, dass ihre Athleten zu dem Zeitpunkt, an dem sie dort sein missen, dort sind,
WO sie sein mussen.

é Trainings-Tipp

Der Ablauf fir die Athleten ist so gestaltet, dass er so reibungslos wie moglich

verlauft - von der Ankunft beim Wettbewerb ber die Entgegennahme der
Auszeichnungen bis zum Verlassen des Wettbewerbs

Vor dem Spiel

e Uberpriifen Sie abschlieRend die gesamte Ausriistung und die Bedirfnisse des Athleten.
e Seien Sie selbstbewusst und entspannt.

e Achten Sie darauf, dass lhre Spieler aufgewarmt, gedehnt und wettbewerbsfahig sind.

e Stellen Sie sicher, dass Sie die richtige Ausristung fir das Spiel haben.

e Seien Sie positiv und optimistisch, aber nicht Gberdreht.

e Achten Sie darauf, dass die Athleten ausreichend Flissigkeit haben.

Beim Spiel

e Ermutigen und unterstitzen Sie lhre Athleten, schreien und brllen Sie nicht. Bleiben Sie
ruhig und bieten Sie positive Bestarkung beim Wettbewerb.

e Beschrdanken Sie das Trainieren von der Bank aus auf positive Kommentare, die die
Athleten beim Wettbewerb verwenden kdonnen.
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Sagen Sie den Eltern, dass sie die Athleten unterstitzen und nicht trainieren sollen.

e Halten Sie Auswechslungen einfach. Halten Sie Ersatzleute fiir den Fall von Verletzungen
oder Nichterscheinen bereit.

e Verpflichten Sie sich zu einer regelmalBigen Teilnahme wahrend der gesamten Saison.

e Geben Sie verschiedenen Athleten die Chance, in neuen Veranstaltungen, fir die sie
trainiert haben, zu starten. Seien Sie ein Trainer, der dem Athleten ermaoglicht, auf neue
Ebenen vorzudringen.

e Achten Sie darauf, dass die Athleten ausreichend Fliissigkeit haben.

Nach dem Spiel

e SagenSie "gut gemacht" oder "gute Leistung" zu allen Ihren Athleten, wenn es angebracht
ist, und weisen Sie auf die zu lobende Leistung hin.

o "Gute Leistung bei deinem Finale, das war wirklich stark".

e Am besten (nicht immer) sollte das Feedback direkt nach dem jeweiligen Ereignis
erfolgen.

e Achten Sie darauf, dass Sie die komplette Ausristung von jedem Athleten einsammeln.

e Nach dem Wettbewerb abkihlen, um Muskelkater zu vermeiden.

e Nehmen Sie sich Zeit, um die Leistungen der Athleten zu bewerten und bereiten Sie einige
nitzliche Kommentare fir den Beginn des ndchsten Trainings vor.

e Irgendwo wurde erwdhnt, dass man ein Trainingstagebuch fihren sollte, um a) durch
Wiederholung guter Workouts Vertrauen aufzubauen und b) um zu wissen, welche
Workouts effektiv waren, um Athleten in wirklich gute Kondition zu bringen.

e Achten Sie darauf, dass die Athleten ausreichend Flissigkeit haben.
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Fitness-Bereich:

Fit 5 + Andere SO-Ressourcen

Special Olympics stellt eine Reihe von fantastischen Fitness-Ressourcen zur Verfligung, die
Trainer und Athleten nutzen kénnen, um sich (iber die besten Ubungen rund um kérperliche

Aktivitat, Erndhrung und Flissigkeitsversorgung zu informieren.

Es gibt viele gesundheits- und leistungsbezogene Vorteile durch Fitness Fiir SO Athleten.

Vorteile der Fitness Fiir Athleten

« Gesteigerte sportliche Leistung durch verbesserte/s
Ausdauer/Durchhaltevermogen.
Geschwindigkeit und Beweglichkeit.

Starke und Kraft.
Flexibilitat.

Gesundes Gewicht.

Erhéhtes Energieniveau, verbesserter Fokus und bessere Erholung nach Ubungen
und Spielen.

Vermindertes Risiko fir sportbedingte Verletzungen.
Verringertes Risiko fir Krankheiten und chronische Erkrankungen.

Verbesserte Lebensqualitat.

Korperliche Aktivitdt aulBerhalb von SO

Es ist wichtig, dass die Special Olympics Programme fir die Athleten nicht die einzige Quelle
fir korperliche Aktivitdt und Bewegung sind. Als Trainer sollten Sie Ihre Athleten ermutigen,
jeden Tag zu trainieren und ihnen Maéglichkeiten aufzeigen, wie sie auch auRRerhalb der

organisierten Sportausibung aktiv bleiben kénnen.

Es gibt zahlreiche Moglichkeiten, wie Athleten zu Hause trainieren kénnen, um gesund zu
bleiben. Gehen, Laufen und Springen sind einfache Mdoglichkeiten, mit denen ein Athlet
selbstandig trainieren und an seiner kardiovaskularen Fitness arbeiten kann. Fitnesskurse wie
Yoga, Krafttraining, HIIT und viele andere sind groRartige Mdglichkeiten fir Athleten,
aulBerhalb der organisierten Sportausiibung an ihrer Fitness und kérperlichen Gesundheit zu
arbeiten.

AN
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Special Olympics bietet den Fit 5 Guide fir Athleten und Trainer an. Als Trainer ist es eine
hervorragende Informationsquelle, wenn Sie lhre Athleten Gber die Vorteile von koérperlicher

Aktivitat fir ihre allgemeine Gesundheit und ihre sportliche Leistung aufklaren.

Fit 5

Der Fit 5 Guide ist ein Plan fr korperliche Aktivitdt, Erndhrung und Flissigkeitsversorgung,
der dazu beitragen kann, die Gesundheit und Fitness von Athleten zu verbessern und sie zu
den besten Athleten zu machen, die sie sein konnen. Er bietet eine fantastische Sammlung
von Ubungen, die Athleten machen sollten, um sie dabei zu unterstitzen, die fir ihren Sport
bendtigten Fahigkeiten zu verbessern. Die enthaltenen Ubungen konzentrieren sich auf

Ausdauer, Kraft, Flexibilitdt und Balance.

Abbildung 7: Fit 5 Fitness-Karten

Zusdtzlich zu diesen Ressourcen sind hier eine Reihe von Videos verfiigbar, die Athleten und

Trainer bei der Durchfithrung dieser Ubungen als Teil ihrer Trainingspldne verwenden kénnen.

Erndhrung

Die richtige Ernahrung ist wichtig fir Ihre Gesundheit und Ihre sportliche Leistung. Erndhrung
und Flissigkeitsversorgung sind Schlisselpunkte der Vorbereitung und Erholung von
Athleten bei allen Formen von Ubungen. Die meisten Athleten verstehen jedoch den
Zusammenhang zwischen Ernahrung/Flissigkeitsversorgung und sportlicher Leistung nicht.
Als Trainer ist es wichtig, dass Sie diesen Zusammenhang betonen und lhre Athleten Uber die
richtigen Verhaltensweisen aufkldren. Dies ist besonders wichtig fiir Special Olympics
Athleten, da sie ein hoheres Risiko flr Fettleibigkeit haben.

Es ist wichtig, die Fuldballer dariiber zu unterrichten, wie wichtig das Timing ihrer Mahlzeiten
oder Snacks vor dem Training oder Wettbewerb ist. Informieren Sie lhre Athleten Uber das
Risiko, zu kurz vor dem Training/ Spiel zu essen, und klaren Sie sie (iber die besten Essenszeiten
und die besten Lebensmittel auf, um sicherzustellen, dass sie effizient mit Energie versorgt

sind, um Leistung zu erbringen.
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Es wird empfohlen, die letzte Mahlzeit oder den letzten Snack spatestens 90 Minuten vor dem
Training einzunehmen. Dadurch wird sichergestellt, dass der Athlet die Nahrung verdauen

kann und sie ihm als Brennstoffquelle beim Training/Wettbewerb zur Verfligung steht.

Sie kdnnen den Abschnitt Gber Erndhrung und Flissigkeitsversorgung im Fit 5 Guide nutzen,
um lhren Athleten die grundlegenden Prinzipien zu vermitteln. Der Erndhrungs-, Flissigkeits-
und Aktivitdts-Tracker kann lhren Athleten helfen, diesen Elementen zu Hause mehr

Aufmerksamkeit zu schenken.

/

Nehmen Sie sich am Ende des Trainings 5 Minuten Zeit, um Tipps zur Erndhrung und
FlUssigkeitsversorgung zu geben. Unterrichten Sie Eltern und Betreuer Uber die
Informationen, die an die Athleten weitergegeben werden, damit sie den Athleten
helfen kénnen, sich zu Hause gesund zu erndhren.

Trainingsaufgabe

|

You know frusts and vegetables are important for your health, but sometimes & can be difficult to know what
other foods you should be eating. Here is a list of all the food great choic

Water is another important fuel for sports and for life. Drinking the nght amount of water is important for
your health and can also help your athletc performance.

Hydration ]

Your goal with FIT 5 is to drink 5
bottles of water every day!

Your bottle should be 16-200z or 500-600mi

TIP: Drink ot of & sports water bottie to track your Fit 5. Sports botties are refillable and ‘
.

<an hold 16-20a2 or 500-600mi of water.

Abbildung 9: Abschnitt Erndhrung - Fit 5 « Abbildung 8: Abschnitt Flissigkeitsversorgung - Fit 5 Guide

Flissigkeitsversorgung

Wasser ist ein weiterer wichtiger Treibstoff fiir den Sport und fiir das Leben. Die richtige
Menge an Wasser zu trinken ist wichtig fir Ihre Gesundheit und kann auch Ihre sportliche
Leistung unterstitzen. Trainer sollten ihre Athleten darlber aufklaren, wie wichtig es ist,

jeden Tag ausreichend Wasser zu trinken.

Der Fit 5 Guide enthalt einen Abschnitt zur Flissigkeitsversorgung, der Trainer Uber die
Wassermenge informiert, die Athleten zu sich nehmen sollten, Uber Anzeichen von
Dehydrierung bei Athleten und Uber die optimale Getrankeauswahl fir Athleten.
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Die Trainer sollten die Athleten ermutigen, die Verantwortung Ffir ihre eigene
FlUssigkeitsversorgung zu Ubernehmen, bevor sie zum Training kommen, und nachdem sie
das Training verlassen haben. Befolgen Sie diese einfache Anleitung, wie Sie und lhre Athleten
vor, wahrend und nach den Trainingseinheiten fir eine ausreichende Flissigkeitszufuhr

sorgen konnen.

Als FuBballtrainer ist es sehr wichtig, dass Sie Ihren Athleten helfen, ihre Flissigkeitszufuhrim
Auge zu behalten. Ermuntern Sie die Athleten, ein oder zwei Stunden vor dem Training eine
Flasche Wasser (16-200z/500-600ml) zu trinken, damit sie ausreichend mit Flissigkeit
versorgt sind. Denken Sie daran, wahrend einer Trainingseinheit Trinkpausen einzulegen. Wir
empfehlen, alle 15-20 Minuten eine Pause einzulegen, um lhren Athleten die Moglichkeit zu

geben, den Wasserverlust auszugleichen, den sie beim Training haben. Ermutigen Sie lhre

Athleten, wahrend einer Trainingseinheit eine Flasche Wasser (16-200z/500-600ml) zu

trinken, um sicherzustellen, dass sie nicht dehydrieren. Beim Trinken sollten Athleten viele
kleine Schlucke Wasser nehmen, anstatt es in einem Zug hinunterzuschlucken, da es sich im
Magen ansammeln und beim Training Unbehagen verursachen kann! Ermutigen Sie die
Athleten, nach dem Training Wasser zu trinken, damit sie sich von ihrem Workout erholen

konnen.




FuRball-Aufwérmibungen/ Cool Down Ubungen (Verletzungsvorbeugung)
Aufwarmibung:
Bevor Sie mit einer korperlichen Aktivitdt beginnen, sollten Sie immer eine Aufwarmibung

durchfGhren. Eine Aufwarmibung sollte so gestaltet sein, dass es Kérper und Geist auf die
korperliche Aktivitat vorbereitet und das Risiko von Verletzungen verringert.

Zweck einer AufwarmUbung

Allmahlicher Anstieg der Kérpertemperatur
Allmahlicher Anstieg der Herzfrequenz
Allmahlicher Anstieg der Atemfrequenz

Erhohung der Durchblutung der beanspruchten Muskeln

Vergrofderung des Bewegungsumfangs der primaren Muskelgruppen fir ihre

Sportart

Mentale Vorbereitung

Wie Sie sehen konnen, sind Aufwarmibungen fir die Vorbereitung von Athleten auf
korperliche Aktivitdten extrem wichtig. Die Erhohung der Kérpertemperatur und der
Durchblutung der arbeitenden Muskeln ist flir Athleten wichtig, um Verletzungen beim
Training zu vermeiden. Ein allmahlicher Anstieg der Kérpertemperatur verringert das Risiko
eines Athleten, Muskel- und Sehnenverletzungen zu erleiden, wahrend ein Anstieg der
Durchblutung der arbeitenden Muskeln die Zufuhr von wichtigen Brennstoffen
gewadhrleistet, die fir die Energieproduktion benotigt werden. Darlber hinaus hilft das
Aufwarmen den Athleten, den Bewegungsumfang ihrer Muskeln zu vergroéfdern. Dadurch wird
die Arbeitsmuskulatur der Athleten angemessen auf die auszufihrenden Bewegungen
vorbereitet (Dehnung, Krafterzeugung, Stabilisierung des Kérpers usw.). SchlieRlich bereitet
ein addquates Aufwarmen den Athleten mental auf das Training vor. Dies schlieRRt eine
erhdéhte Konzentration beim Training oder im Wettbewerb, positive Selbstgesprache oder
eine verbesserte Motivation ein, da man weils, dass man korperlich auf das Training
vorbereitet ist.

Es wird empfohlen, vor Beginn von Trainingsaktivitdten oder Wettbewerben ein
umfassendes, sportartspezifisches Aufwarmen von mindestens 15 Minuten
durchzufihren.

Umfassend bedeutet, dass alle Teile des Korpers aufgewdrmt werden. Legen Sie den Fokus
besonders auf die Hauptmuskelgruppen, die beim Fuf3ball eine Rolle spielen. Versuchen Sie, oben
anzufangen und sich nach unten zu arbeiten!

Sportartspezifisch bedeutet, dass die Bewegungen ausgefiihrt werden, die Ihr Athlet wdhrend
der Leistung ausfihrt. Beim Fuf3ball kénnen Sie z. B. Schussbewegungen, Richtungswechsel,
Beschleunigungen und Verzégerungen einbeziehen.
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Die Aufwarmibungen sollten drei spezifische Komponenten enthalten:

1. Aerobe Aktivitdt zur Erhéhung der Herzfrequenz
e Dies kann Gehen, Joggen, Radfahren oder Springen sein.
2. Dynamisches Dehnen

e Dynamisches Dehnen umfasst aktive, kontrollierte Bewegungen, die die

Korperteile durch einen vollen Bewegungsbereich bringen.
3. Sportartspezifische Bewegungen
e Fertigkeiten oder Bewegungen, die fir Ihren Sport von zentraler Bedeutung sind.

e Bewegungen, die der Athlet im Training oder Wettbewerb ausfihren wird.

Weitere Informationen zu den Komponenten von Aufwarmibungen finden Sie in unserer
Beilage zu Aufwarmibungen und Abk{hlibungen.

Training Aufwarmibungen:

Beispiel Aufwarmibung 1: 20mx25m Flache

o Leichtes Joggen in mehrere Richtungen - 2 Min.
o Heel Flicks

Aerobe Aktivitat:
o Hohe Knie

o Jumping Jacks

o Kniebeugen/Sprung Kniebeugen

o Oberschenkel Kicks (Gleichgewicht gegen die Wand oder

den Partner halten)

Dynamisches Dehnen: ) _
(Starke Stufe 1 - Fitness-Karten)

o Schulter + Armschwiinge beim Springen

o Auf Zehenspitzen gehen (Waden dehnen)
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o Leisten Dips

o Paarweises Passspiel - kurze, mittlere, lange Pésse.
Sportartspezifische o Passzum Partner + Abschluss mit korrekter Technik.
Bewegungen:
o Kurze Sprintsvon 5-10 m

Beispiel Aufwarmibung 2: 25mx30m Flache

o Dribbeln mit dem Ball um das Geldnde (1 Ball pro Spieler)

. o Niedrige Intensitat — ermutigen Sie die Spieler, den Ball
Aerobe Aktivitat: , ) ; ) .
mit verschiedenen FuRoberfldchen zu dribbeln, z. B. mit

der Sohle, der Innen-/AulBenseite oder dem Spann.

o Bis auf den Ball in die Hocke gehen (oder so nah, wie Sie

konnen)

o "Ubungsschwiinge" — Schusstechnik neben dem Ball (wie

ein Golfer es tun wirde)

Dynamisches Dehnen: o Hohe Knie fir 5 Sekunden + Leisten Dips - wechseln Sie
die Seiten fir die Dips.

o Wadenpumpen ("Herabschauender Hund" -Position:
Fersen auf den Boden bringen, anheben, zu Boden

bewegen, wiederholen).

o Gruppe in zwei Mannschaften aufteilen - rote und blaue

Mannschaft

Sportartspezifische o Rotkann nur zu Rot Passe geben; Blau zu Blau

Bewegungen:
o Die Spieler mussen sich beim Passspiel vermischen und
bewegen
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Aufwarmibungen am Spieltag:

Beispiel Aufwarmibung 1:

Aerobe Aktivitat: o Spieler spielen sich gegenseitig Passe zu - 2 Bélle werden

gleichzeitig gespielt.

o Kann den Ball nicht von dem Spieler annehmen, dem er

ihm zugespielt haben.

o Springen + Rickwartsbewegungen, wenn der Spieler den

Ball nicht hat.
Dynamisches Dehnen: o Wadendehnung (Auf Zehenspitzen gehen)
o Dehnung der Oberschenkelmuskulatur -

Kickbewegungen (beginnen Sie mit niedrigen, leichten
Kicks und steigern Sie sich allmahlich zu hoheren,

spielspezifischen Technik-Kicks)

o Quad-Stretch — Kniebeugen mit 5 Schritten zwischen

jeder Wiederholung

o Leistendehnung - Leistenbeugen (hohe Knie zwischen

den einzelnen Wiederholungen)
o Huftdehnung - seitliche Beinschwiinge

o Dehnung des Oberkérpers — Armschwingen beim
Springen (Mischung aus quer (ber den Kérper und

Armkreisen)

Sportartspezifische o Passspiel zum Mannschaftskollegen und Abschluss

Bewegungen:
gung o Passspiel im Dribbling und Sprint, um Raum zu

schaffen/den Ball zurlickzuerhalten
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Beispiel Aufwarmibung 2: 2 Linien - 10m lang (3m Abstand)

Aerobe Aktivitat:

o Leichtes Joggen
o HoheKnie
o Heelflicks
o Springen
Dynamisches Dehnen: o Armschwingen & Kreise
o Ausfallschritte
o Hockspringe
o Leisten Dips
o Auf Zehenspitzen gehen
o Frontale und seitliche Kicks
Sportartspezifische o 10 m-Sprints
Bewegungen: o 5 mRickwartslauf mit Drehung und 5 m Sprint
o "Jockey" Position gegen Partner verteidigen
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Cool Down Ubungen:

Wenn Ihr Training, hre Ubung oder Ihre Sporteinheit beendet ist, sollten Sie immer abkihlen.
Ein gutes Abklhlen ist genauso wichtig wie ein gutes Aufwarmen. Ein gutes
Abklhlungsprogramm ermaoglicht es dem Kérper, allmahlich in einen Erholungszustand

zurickzukehren.

Zweck des Cool Downs:

Verringern der Herzfrequenz.
Verringern der Atemfrequenz.
Verringern der Korper- und Muskeltemperatur.

. Bringt die Durchblutungsrate der aktiven Muskulatur auf das Ruheniveau

zurick.
Verringert Muskelkater.

Verbessert die Flexibilitat.

Erhéht die Erholungsrate nach einer Ubung.

Ein typisches Abkuhlungsprogramm umfasst leichte aerobe Aktivitdten, gefolgt von
Dehnungsibungen.  Die aerobe Aktivitdt sollte allmahlich in ihrer Intensitdt bzw.
Schwierigkeit abnehmen. Dies kann ein kurzes Joggen/Gehen mit einer Intensitdt von 50 %

sein, mit einigen von den Spielern durchgefthrten Dehnungstibungen am Ende.

AbkUhlibungen sind die perfekte Gelegenheit fir Trainer, eine Nachbesprechung mit ihren
Athleten durchzufiihren und die gerade absolvierte Einheit zu Gberprifen. Stellen Sie thren
Athleten einige offene, informative Fragen, die sie zum Nachdenken Uber die
Trainingseinheit und Uber das, was sie gelernt haben kdnnten, anregen. Zusatzlich zu den
Athleten, die die von Ihnen gegebenen Trainingspunkte starken, gibt es auch Ihnen als Trainer

die Moglichkeit zu sehen, was fir jeden Athleten als Individuum am besten funktioniert.

Offene Fragen — Fragen, die nicht mit "Ja" oder "Nein" beantwortet werden kénnen, zum

Beispiel:
"Welchen Teil der Trainingseinheit habt ihr heute als herausfordernd empfunden?”

Informative Fragen— Fragen, die sowohl fir Sie als Trainer als auch fir den Athleten nitzliche

Informationen liefern.
"Welcher Teil (wenn (berhaupt) der Trainingseinheit hat euch heute am meisten Spafs gemacht?"
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Beispiel Cooldownilbung 1:

Geringe Intensitat: o Beginnen Sie an der Endlinie und joggen Sie mit geringer
Intensitat <50 % die Halfte des Spielfelds hinauf.

Dehnen: o Seitliche Dehnung

o Wadendehnung (Beweglichkeit Stufe 1 - Fitness-Karten)
(jeweils 30 Sekunden)
o Kinderhaltung (Beweglichkeit Stufe 1 - Fitness-Karten)

o Quadrizeps-Dehnung (Beweglichkeit Stufe 2 - Fitness-

Karten)

o Modifizierte Hirdenlaufer-Dehnung (Beweglichkeit Stufe

2 - Fitness-Karten)

o Adduktorendehnung (Beweglichkeit Stufe 3 - Fitness-

Karten)
o Trizeps-Dehnung (Beweglichkeit Stufe 3 - Fitness-Karten)

o Sitzende Rotationsdehnung (Beweglichkeit Stufe 5 -

Fitness-Karten)

o Schulter-Rotationsdehnung (Beweglichkeit Stufe 5

Fitness-Karten)
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Beispiel Cooldownilbung 2:

Geringe Intensitat: o Die Spieler teilen sich in zwei Gruppen auf und gehen in
entgegengesetzte Richtungen um den Spielfeldrand
herum.

o Ermuntern Sie die Spieler, Ausristungsgegenstdnde
(Kegel, Balle usw.), die sie auf dem Weg sehen,
aufzuheben und den Trainern zurlickzugeben.

Dehnen: o Seitliche Dehnung

o Wadendehnung (Beweglichkeit Stufe 1 - Fitness-Karten)

(jeweils 30 Sekunden) o Hulftdehnung kniend

o Quadrizeps-Dehnung (Beweglichkeit Stufe 2 - Fitness-
Karten)

o Adduktorendehnung (Beweglichkeit Stufe 3 - Fitness-
Karten)

o Sitzende Rotationsdehnung (Beweglichkeit Stufe 5 -
Fitness-Karten)

o Schulter-Rotationsdehnung (Beweglichkeit Stufe 5 -
Fitness-Karten)

Anmerkungen fir den Trainer:

o Uberlegen Sie sich, welche Dehnungen in Ihrer konkreten Umgebung leichter zu
bewerkstelligen sein kénnten. Fir die meisten Dehnungen gibt es Modifikationen,
sodass sie im Stehen, Sitzen oder Liegen ausgefiihrt werden kénnen.

o Entwickeln Sie eine Standardroutine fir Ihr Abkihlprogramm. Dadurch haben Sie nicht
nur die Mdglichkeit, die Trainingseinheit nachzubereiten oder Vorschldge fiir das
ndchste Training zu machen, sondern auch eine Routine zu erstellen, die Sie Ihren
Athleten flir zu Hause empfehlen kénnen.

o Beobachten Sie, wie Ihre Athleten Dehniibungen durchfiihren. Kugelartige oder
"hiipfende” Bewegungen beim Dehnen kénnen zu Verletzungen flihren. Das Dehnen
kann sich ein wenig unangenehm anfthlen, sollte aber nicht schmerzhaft sein.

o Nutzen Sie die Zeit am Ende des Trainings, um auch zu Hause gesunde Gewohnheiten zu
fordern.

Seite | 47 FuRball-Trainingsleitfaden 2021 mzl;f';_";’ 'g';.;%‘\



Haufige Verletzungen beim FuRball

Verletzungen sind ein Problem fir Athleten in allen Sportarten und auf allen Ebenen. Es ist
von Vorteil, wenn Trainer Uber hdufige Verletzungen informiert sind, die Athleten bei der

Ausibung ihres Sports erleiden kénnen.

Hinterer Adduktoren
Oberschenkel (Leiste)
(Hamstring)
Knie
Kndchel

Abbildung 10: Hdufige Fufsballverletzungen

Die Grafik oben zeigt finf der hdufigsten Verletzungsbereiche bei Ful3ballspielern. Von
diesen genannten Verletzungsbereichen ist die hintere Oberschenkelmuskulatur
wahrscheinlich der am haufigsten betroffene Bereich. Verletzungen, die sich Athleten
wdhrend des SO-Trainings zuziehen, sollten sofort von einer medizinischen Fachkraft
(Arzt, Krankenpflegekraft und Physiotherapeuten) versorgt werden. Wenn sich ein Athlet bei
lhnen mit Anzeichen oder Symptomen irgendeiner Form von Verletzung meldet, wird

empfohlen, ihn zu einer medizinischen Fachkraft zu schicken.

Angemessene Aufwdarm- und Abkihlibungen kdnnen dazu beitragen, das Risiko von akuten
und fuRballspezifischen Verletzungen durch Uberlastung zu verringern. Zusétzlich kann ein
Kraft- und Beweglichkeitstraining in der Ubung oder zu Hause Verletzungen weiter
vorbeugen und die Leistung verbessern. Insbesondere die Starke und Robustheit der hinteren
Oberschenkelmuskulatur sollte ein Hauptaugenmerk sein, wenn es darum geht, Verletzungen

vorzubeugen.
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FuRballspezifische kérperliche Konditionierung

Korperliche Konditionierung ist die Verbesserung der korperlichen Gesundheit durch gezielte
Ubungen. Unter fuRballspezifischer Konditionierung versteht man den Einsatz von Ubungen,
die sich speziell auf die von den Spielern verwendeten Bewegungen beziehen, um eine
fuRballspezifische Fitness zu entwickeln. Die Hauptkomponenten der koérperlichen
Konditionierung sind kardiovaskulare Ausdauer, Muskelkraft und -ausdauer, Beweglichkeit
und die Entwicklung der Fahigkeiten. Das Konditionierungstraining kann nur mit dem
Korpergewicht des Athleten oder durch Hinzufligen von zusdtzlichem Widerstand durch

Bander, Gewichte oder sonstige widerstandsorientierte Ausristung durchgefihrt werden.

Im FuRball kénnen diese Komponenten mit Ball oder ohne Ball durch verschiedene Ubungen,
Aktivitdten und Trainingseinheiten entwickelt werden. In der Vergangenheit haben sich
Trainer auf eine Konditionierung ohne Ball konzentriert, um die Fitness ihrer Spieler durch
Langstreckenldufe oder wechselnde Kurzstreckenldufe mit hoher Intensitat zu verbessern.
Heute wissen wir, dass eine Kombination aus Training mit Ball und ohne Ball optimal fir die

Leistung von FuRballern ist.

Mit Ball Konditionierung:

Die Konditionierung mit Ball oder Am Ballist eine Konditionierungsoption fir Trainer fir ihre
Spieler, da sie das nachahmt, was die Spieler tun, wahrend sie im Ballbesitz sind. Beispiele fir

Am BallKonditionierung sind:
e Kleine einseitige Spiele (Small Sided Games - SSG)

e Hochgeschwindigkeitsrennen (High Speed Running - HSR) mit FuRball (z. B. Intervalle mit
Fulball)

e Dribbling-Staffelldufe / Hindernislauf
Ohne Ball Konditionierung:

Beim Training ohne Ball oder auch Abseits des Balls geht es um den Aufbau von Kraft, Ausdauer
und Flexibilitdt in den Muskeln, die beim FuRballspielen am meisten beansprucht werden.
Dies kann durch eine Vielzahl von Methoden geschehen, wobei Kérpergewichtsibungen,
solche mit zusdtzlichem Widerstand oder spezifische Laufmuster, die einem
intermittierenden Spiel dhneln, verwendet werden. Beispiele Fflr Abseits des Balls

Konditionierung sind:
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Ubungen mit Core Kérpergewicht
Widerstandsband Kraftibung Kraftibungen

Front
Belastete Sprints Plank/Side | Klimmzlge Schlie3ende Bewegungen
Plank

Aktionen abseits des Balls

Muskelaktivierungsarbeit

Kurze, reaktionsschnelle, sich

Bein heben | Liegestitze wiederholende Sprints

(mit Minibdndern)

Medizinball- Erweitertes
Twists Kniebeugen Hochgeschwindigkeitsrennen

(>50m)

Mobilitdtsarbeit
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Fitness-Ressourcen

Link Fitness fUr Trainer.

Zusdtzlich zum Fit 5 Guide und den online verfligbaren Inhalten bietet Special Olympics auch
spezielle Online-Fitness-Kurse an, in denen Trainer mehr Gber Fitness, SO-Athleten und das

Zusammenspiel von beidem lernen kénnen!
Die Kurse beinhalten:

o Fitness-Trainer Online-Training

o Fitness fir den Sport-Trainer

o Integratives Fitness-Online-Training

Cheftrainer kdnnen erwdagen, einen Trainer hinzuzuziehen, der speziell an der fiirihre Sportart
relevanten Fitness arbeitet (Fitness-Trainer), oder sie kdnnen ihren Assistenztrainer einsetzen
und ihn in den Online-Kursen schulen lassen, damit er ein groReres Wissen (ber Fitness
erlangt und die Fihrung beim Fitnesstraining fir seine Athleten Ubernimmt. In jedem Fall
mochten wir Cheftrainer dazu ermutigen, die Online-Lernmodule zu nutzen, um ihr Wissen

und ihr Verstdndnis von Fitness zu verbessern.

Besuchen Sie learn.specialolympics.org, um diese und viele andere verfligbare Kurse zu

finden, und beginnen Sie noch heute zu lernen!
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Grundlagen des FulRballs:

Der Einstieg:

Sicherheit

Sicherheit ist ein wesentlicher Bestandteil aller SO-Aktivitdten. In diesem Abschnitt des
Leitfadens werden Sicherheitsmal3nahmen beschrieben, die Trainer bei der Vorbereitung von
Trainingseinheiten mit ihren Mannschaften berlcksichtigen sollten.

Bevor Sie sich fir eine Trainings- oder Wettbewerbsstitte entscheiden, sollten Sie eine
Bewertung der Anlage durchfihren, um sicherzustellen, dass alle Aspekte der Anlage
zuganglich und fir Ihre Spieler geeignet sind.

Zu berticksichtigende Grundlagen:

e Geeignete Toiletten/Umkleidemdglichkeiten.
e Zugangzuundvonden Einrichtungen (seien es die Einrichtungen des Clubhauses oder
das benutzte Spielfeld).

o DerZugang umfasst geeignete TUroéffnungen und Notausgange.

o Angemessener Zugang zum Veranstaltungsort selbst, d. h. Parkplatze in oder
in der Nahe der Einrichtung oder ein sicherer Ort zum Absetzen/Abholen,
offentliche Verkehrsmittel, falls erforderlich, Zufahrtsmoglichkeiten Fir
Rettungsfahrzeuge.

e Qualitat der Spiel-/Trainingsflache

o Wenn auf Rasen —ist das Spielfeld frei von gefahrlichen Objekten/Gefahren,
die Verletzungen oder Beeintrachtigungen fir Spieler oder Trainer
verursachen kénnen?

o Wenn auf Rasen/Kunstrasen — ist die Oberfldache fir Training/Wettbewerbe
geeignet?

» Freivon Lochern im Gras/fehlenden Rasensticken.

o Wenn Indoor —ist die Spielflache fir Training/Wettbewerbe geeignet?

* FUr alle SO-FulRballaktivitdten sollten keine Betonoberfldachen
verwendet werden.

* Die Oberfldche ist aus glattem, hochwertigem Material ohne Locher
oder hervorstehende Teile, die Verletzungen oder Beeintrachtigungen
flr Spieler oder Trainer verursachen kénnten.

e Verhaltnis Trainer: Athlet — 1:4

o Dies ist eine Sicherheitsanforderung und muss von allen Programmen
beachtet werden.

o Unter "Trainer" konnen Betreuer/Volontdre, Trainerassistenten, Trainer,
Fitnesstrainer oder Cheftrainer verstanden werden.

o Jeder, der an einem SO-Programm in einer der oben genannten Rollen
beteiligt ist, muss den Kurs Schutzverhalten auf dem SO Online-Lernportal
absolvieren.
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Spieler-Ausriistung:

Sobald der Veranstaltungsort beurteilt und fir geeignet befunden wurde, ist es wichtig, lhre

Spieler Uber die Wichtigkeit des Tragens einer angemessenen Ausristung fir Trainings- und

Wettbewerbszwecke zu informieren und aufzukléren.

Ausristung

Abbildung

Beschreibung

Flr den
Wettbewerb

Fir das
Training

Trikot

Muss eine identifizierbare
Spielernummer auf der
Ruckseite des Trikots haben.
Alle Mannschaftstrikots
missen gleich sein, mit
Ausnahme des
Torwarttrikots, das sich von
allen anderen Spielern auf
dem Spielfeld unterscheiden
Muss.

erforderlich | erforderlich

Kurze Hosen

Die Kurzen Hosen sollten
eine Ldnge knapp Uber dem
Knie haben, um
Bewegungseinschrankungen
zu verringern.

Socken/
Strimpfe

Socken/Striimpfe sollten bis
zum Knie reichen und die
Schienbeinschoner des
Spielers bedecken.

Schuhwerk

Das Schuhwerk ist abhangig
von der Oberflache, auf der
es eingesetzt wird. Fir
Rasen oder Kunstrasen
werden geformte Stollen
(Cleats) empfohlen. Fur
Innenfldchen werden
Gummisohlen empfohlen.

Schienbeinschoner

-
e gd

Muss von allen Spielern (inkL.
Torhdter) an beiden Beinen
getragen werden, zwischen
den Knocheln und Knien
platziert und von
Socken/Strimpfen bedeckt.

Anmerkungen:

e Alle Schmuckstlcke (Halsketten, Ringe, Armbénder, Ohrringe, Leder, Gummibander usw.)

sind strengstens verboten und missen abgelegt werden.

o
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o Zusatzlich sind medizinische Hilfsmittel erlaubt, wenn sie keine harten
Oberflachen aufweisen und keine Gefahr flir andere Spieler darstellen. Z.B.

Kopfschutz zur Vermeidung von Gehirnerschiitterung.

e Wahrend des Wettbewerbs kann das Technische Komitee jedes andere Kleidungsstick
akzeptieren, wobei religiose oder kulturelle Aspekte der Mannschaft bertcksichtigt
werden. Der Antrag auf Annahme muss im Voraus zusammen mit einer detaillierten

Beschreibung des betreffenden Kleidungsstlicks eingereicht werden.

Trainingsausrustung:

Einige Trainer méchten moglicherweise verschiedene Arten von Ausriistung beim Trainieren
von FuBball verwenden. Dies kann durch die Verfligbarkeit von Gerdten oder personliche
Vorlieben beeinflusst werden. Es ist wichtig sicherzustellen, dass die gesamte Ausristung
sicher zu benutzen ist und keine Schaden oder Verletzungen bei Spielern oder Trainern

verursachen wird.

Einige Ausrlistungsgegenstande, die Trainer moglicherweise verwenden mochten:

Ausristung Abbildung Beschreibung

Ful3bélle sind das Kernstlck
der Ausristung, die fir eine
FulRballtrainingseinheit
benotigt wird. FuRballe
kénnen in GroRRe, Gewicht
und Beschaffenheit
variieren.

FuRballe

Kegel sind der beste Freund
eines Trainers, wenn es
darum geht, Bereiche fir
eine Trainingseinheit
festzulegen.

Kegel oder Markierungen
kénnen verwendet werden,
um den von den Spielern
genutzten Bereich
abzugrenzen, um lhren
Spielbereich von dem einer
anderen Mannschaft zu
unterscheiden und um

Tore/Torschusszonen
-

Kegel

festzulegen.

Kegel sind in verschiedenen
Formen und Grof3en
erhaltlich, die je nach
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Bedarf des Athleten oder
des Trainingsaufbaus
eingesetzt werden kénnen.

Westen/Startnummern

Westen oder Startnummern
kénnen verwendet werden,
um Spieler wahrend
Trainingseinheiten oder
Testspielen voneinander zu
unterscheiden.

Tore

Wenn verfligbar und fir Ihren
FulRballbereich anwendbar,
sind Tore in voller Grole die
perfekte Erganzung fir
Trainingseinheiten, damit sie
sich wie ein Wettbewerb
anflhlen. Vergewissern Sie
sich, dass die Tore korrekt
gesichert sind, bevor Sie sie
benutzen.

Mini

Minitore sind eine
fantastische Alternative zu
5gegen 5/7 gegen 7 und
11 gegen 11 Tore, wenn
kein Platz oder grolse Tore
zur Verfligung stehen.

7 gegen?7/5gegen5

5gegen5/7 gegen 7 Tore
sind eine weitere
grof3artige Alternative zu
Mini-Toren oder 11 gegen
11 Toren. Vergewissern Sie
sich, dass die Tore korrekt
gesichert sind, bevor Sie sie
benutzen.

Leitern & Hlrden

Leitern und Hirden sind
beliebte
Ausristungsgegenstande
FUr Trainer zum Aufwarmen
von Spielern, bei der
Verbesserung der
Beinarbeit und bei der
Schaffung von
lustigen/herausfordernden
Aktivitdten Fir Spieler.
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Eine Pfeife ist ein nltzliches
HilfFsmittel FUr Trainer,
insbesondere auf offenen
Pldtzen, die Sie flr
FulRballtraining im Freien
nutzen konnen. Pfeifen
kéonnen den Spielern helfen,
ZU wissen, wann sie stoppen
und starten missen, und
konnen dem Trainer helfen,
eine effektivere
Kommunikation mit den
Athleten zu fihren.

Pfeife

Vorbereitungen Ffiir eine Trainingseinheit:

Viele Fuliballspieler von Special Olympics trainieren auf gemeinsam genutzten
Spieleinrichtungen, in 6ffentlichen Parks oder in geschlossenen Rdumen wie Hallen und
Sportsdlen. Dabeiist es wichtig, dass Sie auf den jeweiligen Ort, an dem Sie trainieren, addquat

vorbereitet sind. Dies schlieRRt ein:

e Kenntnis aller Notausgdnge und Verfahren zum Verlassen des Gebaudes.

e Sicherstellung, dass die Anlage fir alle Athleten und Trainer sicher ist.

e Sicherstellen, dass fir die Dauer des Trainings/Wettbewerbs eine ausreichende
Beleuchtung vorhanden ist (sei es Sonnenlicht oder Innen-/Aufsenbeleuchtung).

e Wenn Sie im Freien trainieren, achten Sie auf bevorstehende Wetterbedingungen
(starker Regen, extreme Kalte/Hitze, starker Wind), die fir das Training oder den
Wettbewerb gefahrlich sein kdnnen.

e Achten Sie auf den Standort der Sicherheitseinrichtungen fir NotfallmaRnahmen (z.
B. Erste-Hilfe-Kasten).

e Achten Sie auf andere Benutzer der Anlage und weisen Sie Ihre Spieler vor dem Start
auf den vorgesehenen Trainings-/Wettbewerbsplatz hin.

e Halten Sie ein aufgeladenes und empfangsbereites Mobiltelefon fir den Notfall

bereit.

Seien Sie immer bereit, Anpassungen und Anderungen sowohl in lhrem Programm als
auch in threr Einrichtung vorzunehmen, wenn dies erforderlich ist. Denken Sie daran, dass
es immer besser ist, das Programm an die Einrichtung anzupassen, als gar kein Training

oder keinen Wettbewerb anzubieten.
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WIE SIE MENSCHEN MIT EINER GEISTIGEN BEHINDERUNG
IN IHRE TRAININGSEINHEIT EINBEZIEHEN

o Der Grad der Unterstiitzung, den ein Athlet benétigt, kann je nach seinem Leistungsniveau
variieren.

o Verwenden Sie eine Reihe von Trainingsstilen, einschliel3lich vieler visueller
Demonstrationen und visueller Hinweise.

o Loben Sie, wenn ein Erfolg erzielt wurde, ermutigen Sie, wenn nicht.

(Wéhrend Sie Ihre Athleten kennenlernen, erfahren Sie, welche Trainingsstile und -ansdtze
ihnen am besten helfen, zu lernen. Jeder Mensch ist einzigartig!)

o Bauen Sie Routine und Vertrautheit in Ihre Trainingseinheiten ein.

(Dies kann besonders fiir Athleten mit Autismus-Spektrum-Stérung hilfreich sein und sie kénnen
sich dadurch auf das vorbereitet fiihlen, was auf sie zukommt. Verdnderungen von Zeitpldnen,
Pldnen und Erwartungen kénnen eine besondere Herausforderung darstellen)

o Planen Sie zusétzliche Zeit ein, um Unterstltzung anzubieten oder die Plane bei Bedarf
anzupassen.

o Geben Sie klare, knappe und konsequente Anweisungen und wiederholen Sie diese
regelmalig.

o Demonstrieren Sie gezielt einzelne Trainingsibungen, und zwar in einem Tempo, das lhre
Athleten bewiltigen kénnen.

o Verwenden Sie Triggerworter, um die Anweisung zu verdichten und eine einheitliche
Terminologie zu verwenden.

o Kommunizieren Sie direkt mit hren Athleten. Nutzen Sie diejenigen, die sie unterstiitzen,
um ein Verstandnis dafiir zu erlangen, wie man am besten direkt mit dem Athleten
kommuniziert.

(Sie werden Ihnen helfen, die beste Art der Kommunikation mit ihnen zu verstehen)

o Falls erforderlich, stellen Sie leicht zugangliche und einfach zu lesende Informationen
bereit und ziehen Sie andere nonverbale Kommunikationstechniken wie Videos, Bilder und
Demonstrationen in Betracht.

o Stellen Sie lhrem Teilnehmer nach Méglichkeit einen unterstiitzenden Kollegen zur Seite,
der die Fahigkeit hat, Konzepte klar, knapp und geduldig zu erklaren.

S. O. Athleten trainieren

Special Olympics bietet eine Reihe von Ressourcen, die neuen und bestehenden Trainern
dabei helfen, ihr Wissen Uber das Trainieren von S.0. Athleten zu verbessern. Trainer kdnnen
diese bewdhrten und effektiven Strategien nutzen, um das Lernen der Athleten sowie ihre

Gesamterfahrung mit den Special Olympics Sportarten zu verbessern. Denken Sie daran, dass
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unsere Athleten einzigartige Individuen mit einzigartigen Interessen, Vorlieben und
Abneigungen und unterschiedlichen Ausdrucksmoglichkeiten sind. Wenn Sie flexibel und
offen fir neue Erkenntnisse sind, wird die Zusammenarbeit fir alle Beteiligten zu einer
wertvollen und lohnenden Erfahrung. Diese S.O. Kurzanleitung zum Trainieren von S.O.

Athletenist eine von vielen Ressourcen, die Trainern auf unserer Website mit Special Olympics

\

Ressourcen zur Verfligung stehen.

lhre Rolle als SO FuRballtrainer ist es, eine frohliche, freundliche und férderliche Umgebung

fUr alle Sportler zu schaffen, die teilnehmen mochten. Die Kennzeichen eines erfolgreichen
FuBballtrainers sind alle athletenorientiert. Wichtige Punkte, die man als Trainer in jeder

Sportart beachten sollte, sind:

e Bauen Sie eine Beziehung zu Ihrem Athleten auf — die Trainer-Athleten-Beziehung ist
wesentlich, um die Zustimmung der Athleten zu erhalten, Vertrauen zu gewinnen und

eine Beziehung aufzubauen, die Ihrem Athleten (und Ihnen) lange in Erinnerung bleibt.

e Beginnen Sie ganz am Anfang — Es ist duRerst wichtig, lhren Athleten zuerst die
Grundlagen des Ful3balls beizubringen. Wenn Sie diese gemeistert haben, kdnnen Sie mit
der Einflihrung von Steigerungen beginnen (denken Sie daran, dass nicht alle Athleten die

gleichen Fortschritte machen werden).

e Wiederholungen sind fir das Erlernen neuer Fertigkeiten unerlasslich — was fiir das
Lehren neuer Fertigkeiten wunerldsslich ist, sind unterschiedliche Arten von
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Betreuung/Training/Ausbildung der Athleten. Das hélt die Dinge lebendig, spannend und
macht den Athleten Spali.

e Kennen Sie Ihr Ziel, bevor Sie die Reise beginnen — bevor Sie beginnen, einem Athleten
zu helfen, missen Sie wissen, wohin Sie ihn bringen wollen, sei es mit einem kleinen
hilfreichen Tipp zu seiner Drehung, oder die Aufgliederung des Abschlagens eines Balles,

es ist so wichtig, zu wissen, worauf Sie hinauswollen, anstatt es "freilaufend" zu machen.
e Befolgen Sie beim Geben von Anweisungen/Feedback die 3 K's:
o Seien Sie klar (in Ihrer Formulierung),
o Seien Sie knapp und prazise (halten Sie es kurz und einfach) und,

o Seien Sie konsequent (geben Sie keine missverstandlichen Botschaften).

FuRball Grundsatze:

Vier Funktionen:
Fullball ist in vier Hauptfunktionen unterteilt,

e Angreifen
e Ubergang zur Verteidigung
e \Verteidigen

e Ubergang zum Angriff

Angreifen — Dies ist der Aufbau der Mannschaft in Ballbesitz mit der Absicht, ein Tor zu
erzielen. Sobald eine Mannschaft in kontrolliertem Ballbesitz ist, kann von einem Angriff
gesprochen werden. Jede Mannschaft wird ihren eigenen Angriffsstil haben. Einige bauen auf,
andere ziehen es vor, direkt zu agieren, und wieder andere verwenden eine Mischung aus beidem.
Die Spielprinzipien jeder Mannschaft sind unterschiedlich. Ein Beispiel fir das Angriffsprinzip einer
Mannschaft wdre, einen Angriff mit "Weite und Tiefe" durchzuftihren, d.h. Spieler auf weiten
Positionen des Spielfeldes und hoch oben auf dem Spielfeld, um Raum fir Offensivbewegungen zu
schaffen. Wenn der Ballbesitz verloren geht, muss das gesamte Team sofort reagieren und in

eine defensive Formation wechseln.

Ubergang zur Verteidigung — Ziel des Ubergangs in die Verteidigung ist es, so schnell wie
moglich wieder eine defensive Struktur zu erreichen, um dem Gegner die Moglichkeit des
Angriffsspiels zu nehmen und Torchancen zu verhindern. Sobald die verteidigende

Mannschaft ihre angestrebte defensive Form wieder erreicht hat, gilt sie als verteidigend.

Seite | 59 FuRball-Trainingsleitfaden 2021 D’Z';f‘f'_";’ g;.;'}\



A =i

Special Olympiics f§ % ﬁa

Verteidigen — Die Verteidigung besteht darin, den gegnerischen Spielaufbau zu stéren und
zu verhindern, dass der Gegner Torchancen herausspielt. Ahnlich wie beim Angreifen hat jedes
Team seine eigenen Verteidigungsprinzipien. Ein Beispiel flr defensive Prinzipien sind Pressing,
Deckung, Balance — Dies bezieht sich auf den Druck auf den Ball durch einen oder mehrere Spieler,
die Deckung durch andere Spieler, um sicherzustellen, dass die Liicke, die der pressende Spieler
hinterldsst, nicht vom Gegner ausgenutzt wird, und die Balance (iber alle Bereiche des Spielfelds,
wenn der Ball vom Gegner schnell in einen anderen Bereich bewegt wird. Sobald der Ballbesitz

wiederhergestellt ist, wird die Mannschaft versuchen, zum Angriff iberzugehen.

Ubergang zum Angriff — Das Ziel des Ubergangs zum Angriff ist es, den (potenziellen) Mangel
an Organisation und defensiver Struktur des Gegners schnell auszunutzen und Torchancen zu

generieren.

e 2Bl Ubergang

WERTUNG : DEN AUFBAU
STOREN

Was ist
fuBball?

Angreifen

Treffen

AUFBAU ‘ verhindern

Abbildung 11: Was ist FufSball? 4 Funktionen des Spiels - Angreifen;
Ubergang zur Verteidigung; Verteidigen; Ubergang zum Angriff.

Jeder Trainer hat seinen eigenen bevorzugten Stil, FuRball zu spielen. Das kann man Woche
fir Woche in Parks und Stadien auf der ganzen Welt sehen. Wir kdnnen das sehen, wenn
Mannschaften mit unterschiedlichen Formationen, mit unterschiedlichen Verteidigungsstilen
und mit unterschiedlichen Angriffsmethoden spielen. Trainer werden ihre eigenen Vorzlige
durch Erfahrung und Experimentieren ermitteln. Oft muss ein Trainer seinen Spielstil an die

Moglichkeiten seiner Spieler anpassen.

Zum Beispiel: Liverpools Stil ist eine "Verteidigung in der hoch angelaufen wird” und dabei
versucht wird, mit Geschwindigkeit und standiger Bewegung des Balls anzugreifen, um

Licken in der gegnerischen Verteidigung zu schaffen.
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Das Spielfeld:

Die Abmessungen des Spielfelds variieren je nach der Disziplin des Spiels, an dem Sie
teilnehmen (5 gegen 5, 7 gegen 7, 8 gegen 8, 9 gegen 9, 11 gegen 11 und Futsal) und der
Grofde des in der Anlage verflgbaren Spielfelds. Die Definitionen zur Beschreibung des
Spielfelds (in der folgenden Abbildung aufgefihrt) sollten in allen Programmen einheitlich
verwendet werden, um die Kommunikation zwischen Athleten, Trainern und Schiedsrichtern

zu erleichtern.
Die Moglichkeiten der Athleten sind maRgebend fiir die Grolse des Spielfeldes.

Jingere Athleten, solche mit grundlegenden Fahigkeiten oder begrenzter Kondition sollten

auf einem Spielfeld mit kleineren Distanzen (ben/testen/spielen.

Altere oder erfahrenere Athleten mit besserer Kondition sollten auf einem Spielfeld mit den

maximalen Distanzen Uben/spielen.
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®
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(Vp)
\ / r%\
STRAFKREIS VA
FAHNENSTANGE %ﬂ

(optional) mlRCULO CENTRAL
Fl MITTELLINI P
ITTELLINIE °
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W
=
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&
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)
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OPTIONALE MARKIERUNG TORLINIE ECKKREIS

Abbildung 12: Aufbau eines FufSballfeldes und Definitionen
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Breite: Maximum 35 m
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Minimum 30 m

Y

i
iy
.

6m
12m
B
Tor:4dmx2m
Abbildung 13: 5 gegen 5 Spielfeld, metrische Abmessungen
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A

Breite: Maximal 50 m

Minimum 30 m

Y

8m

Iym
g
)

20m

Tor:5mx2m

Abbildung 14: 7/8 gegen 7/8 Spielfeld, metrische MafSangaben
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11 gegen 11 Spielfeldabmessungen:

: Breite: D
= Maximum 90 m Minimum 45 m_
< | |
L
\—/
Radius: P
9.15m

R

/ 16.5m
Al1m

I I_V_ls's na 1 m radius

T S b
165 m 732 m 55m

x9.15m

Abbildung 15: 11 gegen 11 Spielfeld, metrische Mafsangaben
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Futsal Spielfeldabmessungen:

15-25m

3m radius

Zweiter Elfmeterpunkt

Erster Elfmeterpunkt

Abbildung 16: Futsal Spielfeld, metrische Abmessungen
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Aufstellungen und Einheiten:

Einheiten:

Torwart - Der Torwart ist ein wichtiges
Mitglied jeder Mannschaft. Sie sind die
einzige Position auf dem Spielfeld, die in den
Regeln vorgeschriebenist. Der Torwart ist die
letzte Verteidigungslinie vor dem Tor und hat
im Vergleich zu den Feldspielern eine Reihe

von unterschiedlichen  Aufgaben. Der

Torwart darf die Hande zum Blockieren,

Abbi 17: T itioni
Schlagen, Fangen und Werfen des Balls bbildung 17: Torwartpositionierung
benutzen (vorausgesetzt, er wird ihnen nicht von einem eigenen Mannschaftskollegen mit

dem Fuld zugespielt).

Alle Regeln fir Torwarte finden Sie in den SO FuRRballregeln.

Verteidiger - Die Verteidiger sind die Abwehrlinie vor dem Torwart. Normalerweise werden
Verteidiger entweder in Innenverteidiger oder Aulienverteidiger eingeteilt. Innenverteidiger
agieren zentral auf dem Spielfeld und sind meist in Zweier- oder Dreierkette aufgestellt.
AuRenverteidiger agieren im weiten Bereich des Spielfelds auf der linken und rechten Seite.
AuRenverteidiger kénnen auch weiter oben auf dem Spielfeld in einer offensiveren Funktion

agieren, diese werden als Fllgelspieler bezeichnet.

Abbildung 18: Positionierung von Verteidigern mit — Abbildung 19: Stellung der Verteidiger mit AufSenverteidiger
Fligelverteidiger
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Mittelfeldspieler — Mittelfeldspieler sind die Spieler, die sich zwischen der Defensivreihe und
den offensivsten Spielern im Angriff befinden. Die Anzahl der Mittelfeldspieler kann je nach
der vom Trainer gewahlten Formation variieren. Meistens besteht die Mittelfeldeinheit aus
drei, vier oder finf Spielern. Ahnlich wie die Defensiveinheit besteht auch die
Mittelfeldeinheit aus Spielern im zentralen und im weiten Bereich. Die Aufgabe des
Mittelfelds ist es, das Spiel zwischen der defensiven und der offensiven Einheit wahrend des
Angriffsspiels zu verbinden, die defensive Deckung zu gewadhrleisten und gleichzeitig ein

diszipliniertes Spiel sowohlim Angriff als auch in der Defensive zu gewahrleisten.

0\6/0

09 ©

Abbildung 20: Mittelfeldeinheit mit 4 Spielern Abbildung 21: Mittelfeldeinheit mit 3 Spielern

Stirmer- Die angreifenden Spieler sind die am weitesten fortgeschrittenen Spieler auf dem
Spielfeld. Den Spielern in der Offensivreihe wird in der Regel zugetraut, Tore zu erzielen oder
einen wesentlichen Beitrag zum Erzielen von Toren zu leisten (Schlisselpasse, Vorlagen,
Uberfallspiel usw.). Die Angriffseinheit ist auch die erste Verteidigungslinie, wenn der
gegnerische Torwart oder die Defensivspieler den Ball haben. Dies wiederum erfordert grof3e

Disziplin in ihrer Rolle und gegentber dem Spielplan der Mannschaft.
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Abbildung 23: Angriffseinheit mit 3 Stiirmern (linker und Abbildung 22: Angriffseinheit mit 2 Stlirmern (zwei zentrale
rechter Fligelspieler + Mittelstirmer) Stiirmer)
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5 gegen 5/Futsal-Aufstellungen
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7 gegen 7 Aufstellungen
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8 gegen 8 Aufstellungen
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11 gegen 11 Aufstellungen
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Wiederaufnahmen des Spiels:

Wiederaufnahmen des Spiels sind ein wesentlicher Bestandteil eines jeden von Special
Olympics angebotenen FulRballbereichs. Wiederaufnahmen des Spiels erfolgen zu Beginn
jeder Halbzeit und wahrend des ganzen Spiels. Es ist wichtig, dass Trainer ihren Spielern die
richtigen Methoden bezlglich der Wiederaufnahme des Spiels beibringen, um
sicherzustellen, dass sie kein Foul gegen sie verschenken.

AnstoR - Zu Beginn der ersten und zweiten Halbzeit und zur Wiederaufnahme des Spiels nach
einem Tor muss eine der Mannschaften einen Anstol3 ausfihren.

Der Ball wird auf den Anstol3punkt gelegt. Ein Spieler der angreifenden Mannschaft steht
neben dem Ball. Die verteidigende Mannschaft muss sich mindestens bis zum Rand des
AnstolRkreises zurlickziehen, bis der Ball gespielt wird. Der Spieler muss den Ball zu einem
anderen Spieler seiner Mannschaft zuspielen, damit das Spiel beginnen kann. Der Ball ist im
Spiel, sobald er berlihrt wird und sich erkennbar bewegt.

Wiederaufnahme des Spiels durch den Torwart — Wenn der Ball Gber die Torlinie der
verteidigenden Mannschaftins Aus geht, kann der Torwart das Spiel mit einem Pass zu seinem
Mannschaftskollegen innerhalb des Strafraums wieder aufnehmen.

e 11 gegen 11: Der Ball wird auf der Torraumlinie (6-Yard-Linie) platziert. Der Torwart
muss den Ball zu seinem Mannschaftskollegen schieRen. Der Mannschaftskollege darf
sich im Strafraum befinden, aber der gegnerische Spieler darf ihn erst betreten, wenn
der Ball gespielt wurde.

e 5/7/8 gegen 5/7/8 und Futsal: Der Torwart setzt das Spiel fort, indem er den Ball zu
einem Mannschaftskollegen wirft. Der Ball darf nicht weiter als bis zur Mittellinie
geworfen werden. Wenn der Ball weiter als bis zur Mittellinie geworfen wird, ohne
dass ihn ein Spieler berthrt, gibt es einen indirekten Freistol’ fiir die gegnerische
Mannschaft irgendwo auf der Mittellinie.

Eckstol? - Wenn der Ball nach der letzten Berihrung durch einen Spieler der verteidigenden
Mannschaft die Torlinie (Endlinie) Gberquert, wird der angreifenden Mannschaft ein Eckstol3
zugesprochen.

Das Spiel wird wieder aufgenommen, indem ein Spieler der angreifenden Mannschaft den Ball
innerhalb des Eckkreises auf der Seite des Spielfelds, auf der der Ball ins Aus gegangen ist,
spielt. Dies kann ein kurzer Pass oder eine Flanke in den Strafraum sein, wo eine Reihe von
angreifenden Spielern versuchen wird, ein Tor zu erzielen. Die Verteidiger missen mindestens
9 Meter (10 Yards) vom Ball entfernt sein (4,5 Meter/ 5 Yards bei 5/7/8 gegen 5/7/8).

Freistol - Wenn ein Foul begangen wird, wird ein Freistof3 zugesprochen. Schwere Fouls (z.
B. Bein stellen, StoRen und Handspiel) fiihren zu einem direkten Freistol3, bei dem der
ausfihrende Spieler direkt aus dem Freistol3 heraus ein Tor erzielen kann. Kleinere Fouls (z. B.
Behinderung, gefdhrliches Spiel) fiihren zu einem indirekten Freistol3, bei dem der Ball von
mehr als einem Spieler berihrt werden muss, bevor ein Tor erzielt wird. Die Verteidiger
missen mindestens 9 Meter (10 Yards) vom Ball entfernt sein (4,5 Meter/ 5 Yards bei 5/7/8
gegen 5/7/8).
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In den Offiziellen Special Olympics FulRballregeln finden Sie eine detaillierte Aufschlisselung,
was als indirekter oder direkter FreistoR gilt.

Verteidigen eines FreistofSes - Wenn die angreifende Mannschaft nahe genug ist, um einen
guten Schuss aufs Tor abzugeben, sollte die verteidigende Mannschaft eine Abwehrmauer
bilden, um zu versuchen, den Schuss zu blockieren. Beim 11 gegen 11 Spiel besteht die Mauer
normalerweise aus drei bis vier Spielern, die 9 Meter (10 Yards) vom Ball entfernt stehen. Beim
5/7/8 gegen 5/7/8 Spiel besteht die Mauer normalerweise aus ein bis zwei Spielern, die 4,5
Meter (5 Yards) vom Ball entfernt stehen.

Einwurf/Kick-In - Wenn ein Spieler den Ball Gber die Seitenlinie spielt, wird der anderen
Mannschaft im 11 gegen 11 Spiel ein Einwurf zugesprochen, wahrend im 5/7/8 gegen 5/7/8
Spiel der anderen Mannschaft ein Kick-In zugesprochen wird.

Ein Einwurfwird mit beiden Handen, von hinter der Seitenlinie, ausgefihrt, wobei beide Fil3e
auf dem Boden stehen und der Ball in einer Bewegung von hinter dem Kopf geworfen wird.
Ein unsachgemaler Einwurf, der meist durch Anheben der FilRe verursacht wird, fihrt dazu,
dass der Einwurf an die andere Mannschaft (ibergeben wird.

Ein Kick-Inwird ausgefihrt, wenn der Ball auf oder hinter der Seitenlinie liegt. Die Verteidiger
missen mindestens 4,5 Meter (5 Yards) vom Ball entfernt sein.

Flr Trainer ist es von Vorteil, wenn sie einige Trainingszeit fir die Arbeit an Wiederaufnahmen
des Spiels einplanen, um sicherzustellen, dass Ihre Spieler in der Lage sind, das Spiel effizient
wieder aufzunehmen, wenn entsprechende Situationen eintreten.
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Grundlagen des FulB3balls:

GRUNDLAGEN DES FURBALLS

PASSSPIEL
BALLKONTROLLE o TACKLING
DRIBBELN 0 KOPFBALLSPIEL

TORWART-
DREHEN FAHIGKEITEN
SCHIESSEN

0 PASSSPIEL

Ein Pass ist die hdufigste Aktion, die ein Spieler wdhrend eines
Fuliballspiels ausfihrt, wenn er in Ballbesitz ist. Die Art des
Passes kann variieren, je nach Ziel, dem Teil des Fules, den
man verwendet, dem Abschnitt des Balls, den man trifft, wie
hart man den Ball trifft und ob esirgendwelche Hindernisse im
Weg gibt.

Verschiedene Arten von Pdssen:

e Innenseite des FulBes (auf dem Boden)

e AuRenseite des FulRes (auf dem Boden)

e Hochgezogener Pass (in der Luft)

e Spannpass (am Boden/leicht in der Luft)

e Volley (Ballin der Luft, wahrend Sie ihn schlagen)

Trainingspunkte zum Passspiel:

1. Legen Sie das Ziel fest
2. Gehen Sie in die Bewegung hinein und stellen Sie den stehenden (nicht schieRenden) Fuf’

neben den Ball.
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3. Verriegeln Sie das FulRgelenk des SchussfulRes und halten Sie das Standbein im Knie leicht
gebeugt.

4. Schwingen Sie den kickenden Ful3 in kontrollierter Weise zum Ball, so dass die Innenseite
des FuRes den Mittelpunkt des Balles trifft.

5. Fihren Sie den Ball mit dem schie3enden Ful3 in die Richtung, in die Sie ihn spielen

mochten.
Anmerkungen:
Um den Ball auf dem Boden zu halten:

1. Halten Sie den Kopf und das Knie des schieRenden FulRes tiber den Ball.

2. Lehnen Sie sich nicht zurlck.
Damit der Ball in die Luft gehoben wird:

1. Lehnen Sie sich leicht zurlck.

2. Treffen Sie den Ball unter dem Mittelpunkt, verwenden Sie dabei lhre ersten drei Zehen.

3. Ziehen Sie mit dem abstoRenden Bein nach oben.

Besuchen Sie Special Olympics Faces of Football Training Ground Ffir weitere
Herausforderungen, um Ihr Passspiel zu verbessern. Durchlaufen Sie die verschiedenen

Schwierigkeitsgrade, um Ihre Fdhigkeiten im Passspiel zu verfeinern.
i "" e = ”'

= e A5 . 3 T
T o | i To)| el =S

“?d FACES OF #‘ FACES OF { FACES OF
5/ FOOTBALL ? |_Y= FooTsaLL 3 %/ FOOTBALL

Training Ground | Passing Levell1 Training Ground | Passing LE\#{— —— Training Ground | Passing Level 3
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BALLKONTROLLE

Der Zweck der Ballkontrolle besteht darin, den Ball
effizient zu manipulieren, um Ihre ndchste Aufgabe, sei es
Passspiel, SchieRen oder Dribbeln, erfolgreich zu
erledigen. Die Kontrolle eines FuRRballs kann mit jedem
Teil des Korpers erfolgen (auRer mit den Handen und
Armen). Die haufigsten Korperteile, die zur Ballkontrolle
verwendet werden, sind die Fll3e, der Oberschenkel oder
die Brust, je nachdem, woher der Ball kommt und mit

welcher Geschwindigkeit.

Unter effizienter Ballkontrolle versteht man das Halten

des Balls in unmittelbarer Nahe zu Ihnen und weg von der

Gefahr, dass Ihr Gegner Ihnen den Ball abnimmt.
Trainingspunkte Ballkontrolle:

1. Bestimmen Sie den Flug des Balls und positionieren Sie sich dort, wo er landen wird und
in einer Position, in der Sie ihn mit dem gewlinschten Kérperteil (Brust, Oberschenkel oder
Ful}) am besten kontrollieren kénnen.

2. Verfolgen Sie den Flug des Balls mit den Augen und bereiten Sie sich darauf vor, den Ball
zu empfangen.

3. Wenn der Ball in Ihre Ndhe kommt, puffern Sie den Ball mit dem gewadhlten Teil des
Korpers (z. B. dem Oberschenkel) ab.

4. Wenn Sie den Ball annehmen, entspannen Sie die Oberfldche des Bereichs, den Sie zur
Kontrolle verwenden (Oberschenkel), damit der Ball nicht von einem
angespannten/starren Muskel/Korperteil abprallt.

5. Bewegen Sie den Ball in den Raum, in dem sich gerade keine gegnerischen Spieler
befinden, die versuchen kénnten, Ballbesitz zu erlangen.

Anmerkungen:
Manchmal mssen Sie einen Gegner bei der Ballkontrolle abwehren

e Bringen Sie Ihren Korper zwischen den Ball und Ihren Gegner.
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e Halten Sie einen niedrigen Schwerpunkt und einen starken Rumpf, dadurch lassen Sie sich

schwer driicken/schieben.
Sie kénnen versuchen, den Ball beim ersten Mal zu schiefSsen oder abzugeben (mit einer Berlihrung)

e Die gleichen Prinzipien gelten in Bezug auf das Verfolgen des Ballfluges und die

Vorbereitung auf die Ausfihrung lhrer gewlinschten Aktion.

Besuchen Sie Special Olympics Faces of Football Training Ground Ffir weitere

Herausforderungen, um |hre Ballkontrolle zu verbessern. Durchlaufen Sie die verschiedenen

Schwierigkeitsgrade, um lhre Fahigkeiten zur Ballkontrolle zu verfeinern.

Training Ground | Ball Control Level 1 Training Ground | Ball Control Level 2. Training Ground | Ball Control Level 3

Stufe 1 Stufe 2 Stufe 3
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DRIBBELN

Beim Dribbeln werden die verschiedenen Oberflachen der
Fille genutzt und der Ball in verschiedene Richtungen
manipuliert, um zu verhindern, dass der Gegner den Ball

abnimmt.

Anmerkung: Der Fuf3 hat verschiedene "Oberfldchen" oder
Abschnitte, mit denen ein Fuf3ball beim Dribbeln, Kontrollieren,
Passspiel oder SchiefSen gesteuert werden kann. Zu diesen
Oberfldchen gehdren: Die Innenseite des Fuf3es, die Innenseite
(Oberseite und Seite des grofsen Zehs), die AufSenseite (kleiner
Zeh), dem Spann (Oberseite des FufSes) und die Ferse.

Ein effektives Dribbeln hdngt davon ab, wo Sie sich auf dem

Spielfeld befinden, wo Ihre Gegner sind und wie viel Platz Sie um sich herum haben. Wenn Ihre
Gegner nah an Ihnen stehen und Sie nicht viel Platz zum Dribbeln haben, empfiehlt es sich,
beim Dribbeln kurze, weiche Beriihrungen zu verwenden, um den Ballin Ihrer Ndhe zu halten.
Wenn Sie viel Platz vor sich haben (z. B. bei einem Ubergang zum Angriff), kdnnen Sie ldngere
Berthrungen nach vorne verwenden, so dass Sie eine grof3ere Distanz mit einer héheren

Geschwindigkeit zuriicklegen kénnen.

Trainingspunkte Dribbeln:

1. Mit der Innen- und AulBenseite des FulRes (grolRer Zeh und kleiner Zeh) schieben Sie den
Ball in die gewlnschte Richtung vorwarts.

2. Halten Sie den Ball unter Kontrolle und schieben Sie ihn weiter sanft vor sich her, indem
Sie ihn mit verschiedenen Oberfldchen des Fulies bewegen.

3. Benutzen Sie beide Fil3e und verschiedene Oberflachen, um den Ball dorthin zu

manovrieren, wo Sie ihn haben wollen.
Anmerkungen:

e Gegner werden versuchen, Ihnen den Ball abzunehmen, wenn Sie dribbeln. Versuchen

Sie, mit dem Ful3 zu dribbeln, der am weitesten von lhrem Gegner entfernt ist. Das
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bedeutet, dass sich Ihr ganzer Kérper zwischen Ihrem Gegner und dem Ball befindet, was
es diesem erschwert, den Ball abzunehmen.

Halten Sie einen niedrigen Schwerpunkt und einen kraftigen Rumpf. Dadurch wird es
schwieriger, Sie vom Ball wegzudricken/zu bewegen.

Dribbeln Sie beim Uben in verschiedene Richtungen mit scharfen Drehungen unter
Verwendung mehrerer FulBoberfldchen. Versuchen Sie, das Dribbeln in geraden Linien

oder im Kreis zu vermeiden, da dies fir ein FuRballspiel nicht geeignet ist.

Besuchen Sie Special Olympics Faces of Football Training Ground fir weitere

Herausforderungen, um lhre Dribbling zu verbessern. Durchlaufen Sie die verschiedenen

Schwierigkeitsgrade, um Ihre Dribbelkinste zu verfeinern.

A L= (B0 | il

FACES OF FACES OF FACES OF
| FOOTBALL ) FOOTBALL *) FOOTBALL
Training Ground | Bribbling Level 1 Training Ground | Dribbling Level 2 Training Ground | Dribbling Level 3

Stufe 1 Stufe 2 Stufe 3
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DREHEN

Unter Drehen versteht man den Vorgang, die Bewegungsrichtung zu dndern. Dies kann mit
oder ohne Ball geschehen und ist eine der haufigsten Aktionen, die ein FufRballspieler
durchfihrt. Das Drehen mit dem Ball kann einem Spieler dabei helfen, sich von seinem Gegner

zu entfernen, die Spielrichtung zu dndern oder Raum zu schaffen.

Effektives Drehen erfolgt bei Geschwindigkeit, d.h. schnellem Richtungswechsel, mit
mehreren FuRoberfldchen (Innen-, AuRRen-, Stollen) und durch den Einsatz des Koérpers, um
den Gegner zu tauschen, z.B. indem man vorgibt zu schief3en, bevor man schnell die Richtung

andert.

Beispiele fiir Drehungen:

Abdrehen (nach hinten ziehen)

Haken nach aufRen

Haken nach innen

Cruyff Turn
Trainingspunkte Abdrehen(nach hinten ziehen)

1. Der Spielerdribbelt mit dem Ball, beginnt zu verlangsamen und stellt das Standbein neben
den Ball (3hnlich der Schusstechnik).

2. Stellen Sie den anderen Ful® auf den Ball, um ihn zu stoppen — verlagern Sie das Gewicht
auf das Standbein.

3. Ziehen oder schieben Sie den Ball mit den Stollen (Unterseite des Ful3es) nach hinten und
achten Sie darauf, dass er nicht weiter als 1 Yard/1 Meter von lhnen entfernt ist (um die
Kontrolle zu behalten).

4. Drehen Sie lhren Kérper schnell und dribbeln Sie mit dem Ball in die neue Richtung weiter.
Anmerkungen:

e Das Drehen ist eine wesentliche Fahigkeit fir alle Spieler und sollte in jede
Trainingseinheit  eingebaut werden - dies kann beim Aufwarmen, durch
Ubungen/Aufgaben oder im Spiel geschehen.

e Motivieren Sie die Spieler, verschiedene Ful3flachen zu benutzen und verschiedene Arten

von Drehungen zu lernen.
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e Motivieren Sie die Spieler, sich "explosiv" zu bewegen — bewegen Sie den Ball schneller,

bewegen Sie ihre Fil3e schneller.

Besuchen Sie Special Olympics Faces of Football Training Ground Ffir weitere

Herausforderungen, um lhre Drehung zu verbessern. Durchlaufen Sie die verschiedenen
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Training Ground | Turning Level 3

Training Ground | Turning Level 1 Training Ground | Turning Level 2

Schwierigkeitsgrade, um lhre Drehfahigkeiten zu verfeinern.
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https://player.vimeo.com/video/454801985
https://player.vimeo.com/video/454801645
https://player.vimeo.com/video/454801257

Beim Schieflsen wird versucht, den Ball in Richtung Tor zu
beférdern, um den gegnerischen Torwart zu schlagen und ein
Tor fir die eigene Mannschaft zu erzielen. SchieRen ist oft eine
der angenehmsten Aktionen, die Spieler wahrend eines Spiels
oder einer Trainingseinheit ausfihren (wer liebt es nicht, ein
Tor zu schieRen?!). Das Schiefen ist dem Passen insofern
dhnlich, als Sie je nach Art des Schusses verschiedene
FuRRoberfldchen und unterschiedliche Techniken verwenden

konnen.

Verschiedene Schussarten:

4%?&
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SCHIESSEN

Vollspann-Schuss (mit Spann oder Rist)
Innenseite-Schuss (mit der Innenseite des Ful3es)
Chip-Schuss (unter den Ball kommen und ihn Gber den Torwart heben)

Platzierter Schuss (oft mit der Innenseite des Ful3es)

Trainingspunkte Schiessen:

*Unterschiedliche Arten der Schusstechnik erfordern unterschiedliche Trainingspunkte, diese

Punkte beziehen sich auf einen geraden/getriebenen Schuss (Vollspann-Schuss).

1.

Gehen Sie in die Bewegung hinein, indem Sie den stehenden (nicht schieBRenden) Ful3
neben den Ball stellen.
Fixieren Sie den Knochel lhres schielsenden Ful3es und treffen Sie mit dem Spann oder
dem Rist des Ful3es den Mittelteil des Balles.
a. Ein RUckwartshub mit dem Schussbein vor dem Abstof3 und ein Nachtreten nach
dem Abstol3 erzeugen mehr Kraft in Ihrem Schuss.

Anmerkungen:

Schiefl3en ist nicht nur etwas fir Stirmer/Angriffsspieler. Es ist nicht ungewohnlich, dass
Verteidiger wahrend eines Spiels schiel3en, schlielRen Sie sie also nicht aus, wenn es um
die Ubung des SchieRens geht.

Schiefl3en Uben:
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Von verschiedenen Positionen auf dem Spielfeld,

Mit verschiedenen Arten von Zuspielen (Passe zum schiel3enden Spieler),

Mit unterschiedlichen Ausgangspositionen (z. B. mit dem Ricken zum Tor, so dass
sich der Spieler drehen muss),

Achten Sie darauf, das Schiel3en zu iben, wenn der Ball nicht am Boden ist (ein
Volley).

Besuchen Sie das Special Olympics Faces of Football Training Ground fir weitere

Herausforderungen, um lhre SchieRklnste zu verbessern. Durchlaufen Sie die verschiedenen
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_U+| FooTBALL U= FooTBALL 4 %| FOOTBALL
Training Ground | Shootmg Level Training Ground | Shooting Level 2 The Training Ground | Shooting Level 3

Schwierigkeitsgrade, um Ihre Schie3fahigkeiten zu verfeinern.
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https://player.vimeo.com/video/454796206
https://player.vimeo.com/video/454802507
https://player.vimeo.com/video/454803754
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TACKLING/Zweikampf

Tackling ist ein wichtiger Teil des Spiels,
um den Ballbesitz zurlGckzugewinnen,
gegnerische Angriffe zu stoppen und
eigene Angriffe zu starten

(Konter/Umschaltspiel).

Das Wichtigste beim Tackling ist, dass Sie
den Ball gewinnen, bevor Sie den gegnerischen Spieler berthren (sofern nicht Schulter an
Schulter).

Unter keinen Umstanden darf ein Spieler beim Tackling den Boden unter den FiiRen verlieren
oder versuchen, einen Zweikampf in einer Ausfallschritt-Bewegung durchzufihren.
AuRerdem werden Zwikampfe, bei denen die Stollen der Spieler in Richtung des Gegners
zeigen, als Foulspiel gewertet und kénnen zu einer Verwarnung und einem Freistol3 fir den

Gegner fihren.
Trainingspunkte Tackling:
Die gleichen grundlegenden Trainingspunkte gelten fir alle Arten von Tackles:

1. Beurteilen Sie die Position und Bewegung des Balls.

2. Schdtzen Sie ein, wo sich Ihr Gegner befindet und wie er sich bewegt.

3. Behalten Sie den Ball immer im Auge.

4. Flhren Sie den Tackle mit vollem Einsatz durch (wenn Sie sich nur halb anstrengen,
kénnten Sie sich selbst oder Ihren Gegner mit schlechter Technik verletzen).

5. Benutzen Sie den Ful3, der dem Ball am ndchsten ist, so dass Sie nicht Ihren ganzen Kérper

drehen/quer zum Koérper gehen missen, um den Tackle zu machen.
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KOPFBALLSPIEL

Anmerkung: Verschiedene Regionen und Nationale Dachverbande haben unterschiedliche
Regeln fir Spieler, die den Ball kopfen, insbesondere fir junge Spieler. Sie sollten zundchst
die Vorschriften lhres Nationalen Dachverbandes zum Thema Kopfballspiel einholen, bevor

Sie es mit Ihren Spielern umsetzen.

Das Kopfballspiel ist eine Fahigkeit, die von allen Spielern auf dem gesamten Spielfeld genutzt
wird, um den Ball abzugeben, zu kontrollieren, zu schielen und zu spielen. Es ist wichtig, dass
die Spieler das Kopfballspiel mit der richtigen Technik beherrschen, um sicherzustellen, dass

sie sich selbst oder andere Personen auf dem Spielfeld nicht verletzen.
Trainingspunkte Kopfballspiel:

1. Beobachten Sie den Flug der Ballmitte
mit ihren Augen.

2. Stellen Sie sich fir den Kontakt mit
dem Ball leicht seitlich auf.

3. Springen Sie zum richtigen Zeitpunkt,
um sicherzustellen, dass sie den Ball in
der Luft treffen.

4. Halten Sie wdhrend des gesamten
Vorgangs die Augen offen und den
Mund geschlossen.

5. Berihren Sie die Mitte des Balls mit
der Stirn und schieben Sie den Nacken nach vorne, wahrend sie den Ball berthren.

Anmerkung: Beim Kampf um den Ball in der Luft kann es zu einem Zusammensto(’ der Kopfe
der Spieler kommen. Kopfverletzungen sind duf3erst ernst und sollten sofort von geschultem
medizinischem Fachpersonal behandelt werden. Wenn bei einem Spieler der Verdacht auf
eine schwere Kopfverletzung besteht, sollte er aus dem Spiel genommen und gemal’ den

Richtlinien fir Gehirnerschitterungen seines Nationalen Dachverbandes behandelt werden.

Special Olympics ist eine Partnerschaft mit CDC (Centers for Disease Control and
Prevention/Zentren fir Krankheitskontrolle und Pravention) eingegangen, um deren HEADS
UP-Schulung zur Sensibilisierung von Sporttrainern fir  Gehirnerschiitterungen

durchzufihren, die auf unserem Special Olympics Online-Lernportal verfligbar ist. Es wird

empfohlen, dassalle Trainer diese Schulung absolvieren, bevor sie mit dem Training beginnen.
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Die Grundlagen:

Kommunikation — Der Torwart ist der
einzige Spieler auf dem Spielfeld, der das

Spielimmer vor sich hat. Sie sind in der Lage, i, = s =2

mit ihren Mannschaftskollegen zu kommunizieren, wohin sie sich bewegen sollen, wen sie
abnehmen sollen, wann sie pressen sollen und auf welche Gefahrenbereiche sie achten

mussen.

Die Kommunikation zwischen einem Torwart und seinen Mannschaftskollegen ist von
entscheidender Bedeutung, insbesondere beim Verteidigen, da eine falsche Kommunikation

zu einem Fehler und moéglicherweise zu einem Gegentor fihren kann.

Die Kommunikation auf dem Spielfeld erfolgt normalerweise verbal (Sprechen) oder

nonverbal (Zeigen, Gestik oder Kérperform).

Tabelle 1: Beispiele fiir verbale und nonverbale Kommunikation fiir Torwarte

Verbal Nonverbal

Zeigen Sie in die Richtung, in die lhr

Torwartball Mannschaftskollege gehen soll.
*In die Hande klatschen* kann anzeigen,
"Weg'" dass ein Mannschaftskollege etwas gut

gemacht hat ODER um Ermutigung zu
zeigen.

Offene Kérperform, die es Ihnen
"Hochdricken" ermdglicht, einen Pass zu empfangen und
mit der ersten Berlihrung abzuspielen.

Positionierung — Die Positionierung eines Torwarts auf dem Spielfeld kann einen grof3en

Einfluss darauf haben, wie die eigene Mannschaft und der Gegner spielen werden.
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e In Ballbesitz: Der Torwart ist ein weiterer Spieler auf dem Spielfeld, das heil3t, er sollte
eingesetzt werden, wenn seine Mannschaft in Ballbesitz ist. Torwarte sollten mit dem
Spiel Schritt halten und nicht auf ihrer Torlinie stehen, wenn der Ball am anderen Ende des
Spielfelds ist. Es ist wichtig, dass der Torwart nicht zu weit nach vorne geht und das Risiko
eingeht, das Tor flr einen gegnerischen Torversuch freizugeben.

e Auferhalb des Ballbesitzes: Der Torwart sollte diszipliniert sein und dem Spiel folgen. Der
Torwart sollte sich zusammen mit seinen Mannschaftskollegen vor dem Tor auf die Seite

verlagern, auf der sich der Ball befindet.

Im und aul3erhalb des Ballbesitzes sollte sich der Torwart seiner Umgebung und der Position
seines Tores bewusst sein, um sicherzustellen, dass er seine Positionierung richtig einnimmt.

Dies sollte beinhalten:

e Abstand zu beiden Pfosten
e Abstand zur Torlinie
e Abstand zwischen dem Torwart und seinen Verteidigern

e Standortim/vor dem Feld des Torwarts.

Schussabwehr — Schussabwehr ist das, woran die meisten Beobachter denken werden, wenn
Sie Uber einen Torwart sprechen. Schussabwehr ist das, was wir als "Sichern" oder "Blocken"
des Torwarts bezeichnen wirden, der verhindert hat, dass der Versuch eines gegnerischen

Spielers, einen Treffer zu erzielen, nicht ins Tor geht.

Das Abwehren von Schissen erfolgt normalerweise durch Fangen des Balls, Parieren des Balls

oder Abblocken mit anderen Kérperteilen wie den Armen, Beinen oder FiiRen.

e Fangen - Die Torwarte sollten den Ball fangen, wenn es sinnvoll ist, dies zu tun. Oft ist
dies der Fall, wenn der Ball mit einer angemessenen Geschwindigkeit unterwegs ist, um
ihn sicher zu halten, ohne Angst zu haben, dass er ihnen aus den Handen gleitet.

o Ubliche Fangtechnik —Das 'W'

e Parieren - Eine Parade ist, wenn ein Torwart den Ball nicht fangen kann und ihn
stattdessen von der Richtung des Tores weglenkt (dies kann Uber die Latte, um den

Pfosten oder zuriick ins Spiel, aber weg von den gegnerischen Spielern sein).
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e Blocken - Ein Blocken liegt vor, wenn der Torwart irgendeinen Teil seines Korpers
einsetzt, um einen Schuss eines gegnerischen Spielers abzuwehren. Dies kdnnen oft die
Beine, Fll3e, Arme oder die Korpermitte des Torwarts sein. Dabei macht sich der Torwart
so grofd wie moglich und muss genau erkennen, wohin der Ball gehen kénnte, um den Ball

zu blockieren, derins Tor gehen soll.

Ballabgabe — Torwarte mussen sich mit dem Ball am Fuls genauso wohlfihlen wie mit dem
Ball in der Hand. Fir Torwarte kann die Ballabgabe in verschiedenen Formen erfolgen, aber

die hdufigsten sind:

e Ballabgabe von den Fifen — Im modernen Fulball ist der Torwart ein wesentlicher
Bestandteil des Aufbauspiels. Sie sollen damit in der Lage sein, den Ball mit dem FulRR
zuzuspielen. Dies kann vom Torwart zum Verteidiger, oder vom Torwart zum
Mittelfeldspieler, oder vom Torwart zum Stirmer sein.

o Dies kann auch aus Situationen mit ruhendem Ball oder Wiederanpfiff erfolgen,
wie z. B. bei Torschissen oder FreistdRen.

e Ballabgabe mit den Hdnden — Torwarte haben gegeniiber den anderen Spielern auf dem
Feld den Vorteil, dass sie innerhalb des Torraums ihre Hande benutzen dirfen. Die Abgabe
Uber die Hande ist genauso wichtig wie die Abgabe (ber die FiiRe. Dies kann durch werfen
von unten, Uber Kopf oder durch das Ausrollen des Balls zu einem Spieler geschehen, um

einen Angriff zu starten.

Hohe Bélle - Als hohe Balle kdnnen alle Balle bezeichnet werden, bei denen der Torwart seine
Arme Uber den Kopf strecken muss, um sie zu fangen oder abzuwehren. Diese Situationen
konnen flr einige Torwarte unangenehm sein, da sie das Gefiihl haben, dass sie sich in eine
verletzliche Position begeben. Weisen Sie jedoch darauf hin, dass Ihr Torwart sich im Vorteil
befindet, weil er seine Hinde benutzen kann, ein unndtiger Kontakt mit ihnen aber dazu fihrt,

dass der Schiedsrichter einen Freistol verhangt.

Wenn ein Torwart einen hohen Ball abwehren will, sollte er dies berlcksichtigen:

e |hre Ausgangsposition und der Flug des Balls — wo werde ich den Ball fangen/spielen
kénnen?

e Die Position der anderen Spieler um sie herum — ist mein Weg zum Ball frei oder versperrt?

e |hre Rickzugsposition in Bezug auf das Tor — wenn ich auf den Ball zulaufe und ihn verfehle,

bin ich dann noch in der Lage, mein Tor zu verteidigen?
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1 gegen 1 - Eine 1 gegen 1-Situation liegt vor, wenn der gegnerische Angriffsspieler den

Torwart direkt herausfordert und versucht, ein Tor zu erzielen. Die Rolle des Torwarts in
dieser Situation ist es, den angreifenden Spieler vom Tor wegzudrangen, sich so breit wie

moglich zu machen oder den Ball zu "unterdriicken" (wenn sich die Gelegenheit dazu bietet).

Besuchen Sie das Special Olympics Faces of Football Training Ground fir weitere
Herausforderungen, um lhre Torwart-Fdhigkeiten zu verbessern. Durchlaufen Sie die

verschiedenen Schwierigkeitsgrade, um Ihre Torwartfdhigkeiten zu verbessern.

PN
-0

Training Ground | Goalkeeper Skills Level 1 Training Ground | Goalkeeper Skills Level Training Ground | Goalkeeper Skills Level 3

:
Stufe 1 Stufe 2 Stufe 3
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https://player.vimeo.com/video/454768280
https://player.vimeo.com/video/454770591
https://player.vimeo.com/video/454770877
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Stufen des FuRballs

Stufe 1

Stufe 2

Stufe 3

Stufe 4

Stufe 5

Separater Abschnitt

fur diejenigen, die
Spielen lernen Trainieren lernen Lernen sich zu Freizeit gestaltend o4 dgie Kompetenzen
messen der anderen Stufen
Lernen, einen Ballzu  Grundlegende Kompetentes Vorbereitung auf Aufrechterhaltung erfiillen, aber nicht
schiellen Fertigkeiten und Verstandnis der strukturierten der Sportteilnahme — am Wyetthewsr
. teilnehmen wollen
Konzepte (Passen, Regeln und Wettbewerb. wenn kein Interesse 7
SchieRen, Tackling, Grundprinzipien des  FulBlball-spezifisches | an Wettbewerben
Drehen, Annehmen). Spiels. Fitnessprogramm. besteht
Einfihrung von Aufbauend auf
FuRball- FuBball-Fitness.
Fitnesskonzepten
Die Regeln lernen Entscheidungsfindung  Kann an einer Eine Stufe erreichen, | Kombination von
(durch Spielen) strukturierten um an Grundsatzen aus
Trainingseinheit regionalen/internati | allen Ebenen
teilnehmen onalen
Wettbewerben
teilzunehmen
1gegenl/2gegen?2 Einfiihrung von Fahigkeit, an den Erhaltung und
Szenarien. taktischen Weltspielen Weiterentwicklung
Bereiten Sie sich auf Elementen. teilzunehmen von Fertigkeiten
Spiele/Wettbewerbe Fahigkeit, am (physisch und
VOE Wettbewerb psychisch)
teilzunehmen.
Lernen, Teil einer Mehr GroRere Aufbau/Pflege von
Mannschaft zu sein. Verantwortung/ Verantwortung/ Beziehungen
Selbststandigkeit fiir  Selbststandigkeit fiir
Spieler. Spieler.
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Special Olympics bietet Sportmoglichkeiten fir Athleten aller Leistungsstufen. Diese

Abschnitt des Trainerleitfadens bietet Trainern eine Anleitung, welche Informationen sie
ihren Spielern auf der Grundlage ihres aktuellen Leistungsniveaus zur Verfigung stellen

konnen.
WICHTIGE ANMERKUNGEN:

e Die Spieler sind nicht auf eine bestimmte Stufe beschrankt. Dies ist ein dynamischer
Rahmen, in dem sich die Spieler frei bewegen kdnnen, je nach ihrem persdnlichen
Fortschritt (oder Rlckschritt), ihren Zielen, ihrem Engagement und ihrem Geflhl der
Freude an ihrer aktuellen Umgebung.

e Innerhalb einer SO-FulBballmannschaft kann es Spieler mit unterschiedlichen
Leistungsstufen geben. Dies unterstreicht die Notwendigkeit fir Trainer, Aufgaben und
Anforderungen an die Spieler individuell zu gestalten, basierend auf ihren aktuellen

Fahigkeiten und der Stufe, die sie anstreben.

Stufe 1 - GRUNDLAGEN

Die Grundlagen-Stufe soll die Spieler bei der Beherrschung der grundlegenden Fertigkeiten
und Fulballaktionen unterstitzen und an den Kernbewegungskompetenzen wie Agilitdt,

Balance und Koordination (ABK) arbeiten.
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Abbildung 24: Fufsball-Aktionen

Lernziele: Ballbeherrschung und Entwicklung von grundlegenden Fahigkeiten und

Bewegungen.
Schlisselpunkte:

e Trainer sollten sich auf die wichtigsten Grundlagen konzentrieren - Passspiel,
Ballkontrolle, Dribbling.
e Stark individualisierte Stufe — Ballbeherrschung und Technikentwicklung.

e Die Spieler lernen die Grundregeln des FuRRballs durch Spiele und Ubungen.
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Die Trainingseinheiten sind zwar progressiv aufgebaut, und die Teilnehmer sollten jede
Fertigkeit erlernen, aber Sie sollten sich darlber im Klaren sein, dass das Beherrschen einer
Fertigkeit moglicherweise nicht sofort maglich ist. FuBballer werden lernen und sich im Laufe
der Zeit verbessern. Um in die Stufe Entwicklung aufzusteigen, missen die FuRballer die
grundlegenden fuRballerischen Fahigkeiten und das Verstdndnis, wie man FuRball spielt

(Grundregeln und -prinzipien), komfortabel, selbstbewusst und konsequent demonstrieren.
Technische Ziele:

e Dribbelnin mehrere Richtungen unter Verwendung beider Fil3e.

e Passspiel mit guter Technik, gutem Schussgewicht, mit guter Genauigkeit, unter
Beibehaltung eines guten Gleichgewichts und guter Koordination.

e Einen Ful3ball kontrollieren.

e Ungehindertes/leicht-gehindertes Abgeben und Annehmen.
Spielverstandnis Ziele:

e Grundlegende Regeln des FuRballs verstehen (durch Spiel/Ubungen).
e Den Anweisungen des Trainers folgen.

e EinfUhrung in die Kommunikation mit anderen Spielern.

Stufe 2 - ENTWICKLUNG

Die Stufe Entwicklung richtet sich an Spieler, die noch die Grundlagen des FuRballs erlernen
und ihre Fahigkeiten entwickeln. Die Stufe Entwicklung ist darauf ausgerichtet, die
grundlegenden ful3ballerischen Fahigkeiten durch Spiel und gegnerische, spielbezogene
Szenarien weiter zu entwickeln. Die Spieler werden in mehr mannschaftsbezogene
Aktivitdten eingebunden, die Teamwork und kooperative Kommunikationsfahigkeiten
entwickeln, zusatzlich zur Verbesserung ihrer Entscheidungsfahigkeiten im Einklang mit der

Verbesserung ihrer Ful3ballaktionen.

Lernziele: Erlernen des Spielens in einer mannschaftsbezogenen Umgebung mit anderen

Spielern mit unterschiedlichen Fahigkeiten.
Schlisselpunkte:

e Weiterentwicklung der in Stufe 1 erlernten Fertigkeiten — Einfihrung von Gegenspielern
fihrt zur Ausbildung in den Bereichen Tackling-Verhalten (Sicherheit), Schiel3en und

Abschirmung des Balles.
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Forderung der ABK's — Drehen, Springen, Ausweichen und Kontakt mit anderen be
gleichzeitiger Aufrechterhaltung eines guten Gleichgewichts und Koordination.
e Spieldhnliche  Szenarien - Training mit  Gegenspieler in  Form von

1gegen1/2gegen2/Kleinfeldspielen, um die Entscheidungsfahigkeit zu trainieren.

Bestimmte Spieler fihlen sich in einer eher mannschaftsbezogenen Umgebung wohl,
wahrend andere die eher individuellen Trainingseinheiten in kleineren Gruppen bevorzugen.
Ahnlich wie bei Stufe 1 missen die Trainer die Bedurfnisse und Anforderungen jedes
einzelnen Fulballspielers kennen. Einige sind vielleicht in einem Aspekt (Technik)
fortgeschrittener als andere Spieler, mlssen aber in anderen Bereichen ihres Spiels

(Entscheidungsfindung) mehr Aufmerksamkeit erhalten.

Zum Beispiel: Spieler 1 kann den Ball mit beiden Fif3en mit hervorragender Technik und Gber
unterschiedliche Distanzen abgeben. Sie geben den Ball jedoch oft hinter Spieler 2 ab, was
bedeutet, dass er sich anpassen muss, um mit dem Ball nach vorne zu kommen. Wahrend
Spieler 2 immer wieder seine Absicht zeigt, den richtigen Pass zu spielen, hat er Probleme mit

der Ausfihrung.

Dieses Beispiel zeigt uns zwei hdufige Gegebenheiten in einer FuRballmannschaft. Dies zeigt
uns, dass der Trainer Spieler 1 bei der Entscheidungsfindung, wo er seinen Pass platzieren soll,
und bei der Technik des Zusammenspiels mit Spieler 2 behilflich sein muss, um die Ausfiihrung
eines Passes zu verbessern. Dies erfordert individuelle, auf die Bedirfnisse der Spieler

abgestimmte Trainingspunkte durch den Trainer.
Technische Ziele:

e Kompetente Durchfiihrung grundlegender Ful3ballaktionen.
e EinfUhrung zusatzlicher technischer Fahigkeiten (z. B. Drehungen).

e Sicherin Gegenspieler-Szenarien (1gegen1/2gegen2/Kleinfeldspiele).
Spielverstandnis Ziele:

e Verstehen, wie man ein Ubungs-/Testspiel spielt
(Positionswissen/Rollen/Verantwortlichkeiten).
e Als Teil einer Mannschaft agieren — mit anderen kommunizieren.

e Die Vorteile der korperlichen Fitness fir die Leistung.
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Stufe 3 - INTERMEDIAR

Die Stufe Intermedidr ist eine Weiterentwicklung der Stufe Entwicklung, da die Athleten die in
der Stufe Entwicklung geforderten Kompetenzen besitzen missen, bevor sie in die Stufe
Intermediar eingestuft werden koénnen. In der Stufe Intermedidr werden die Spieler in
Mannschaften eingesetzt, die an reguldren Wettbewerben teilnehmen. Dieser Wettbewerb
kann innerhalb der SO-Programme, der Unified® Sports Mannschaft oder auch komplett
aulerhalb von SO stattfinden. Die Absicht fir dieses Niveau ist, dass die Spieler auf einem
kompetenten Niveau sind, um fir den Wettbewerb zu trainieren. Dies kdnnte eine Einflihrung
in taktische Elemente des Ful3balls, den Aufbau von ful3ballspezifischer Fitness und die
Teilnahme an relevanten Wettbewerben, seien es lokale, regionale oder nationale
Wettbewerbe, beinhalten.

Lernziele: Angemessene Vorbereitung der Spieler auf den Wettbewerb auf ihrer jeweiligen
Stufe.

Schlisselpunkte:

e Kompetentes Verstandnis der FulBball-Wettbewerbsregeln.

e Grundlegendes Verstdndnis der vier Funktionen des FuRballs (Angreifen, Ubergang zur
Verteidigung, Verteidigen, Ubergang zum Angriff).

e EinfUhrung taktischer Elemente des Ful3balls fir den Wettbewerb.

e Spieler haben mehr Verantwortung — Fihrung.

Die Stufe Intermedidr flhrt die Spieler in die Phase "Lernen zu trainieren" ein, in der sie fir
einen bestimmten Wettbewerb trainieren, sei es ein bevorstehendes Spiel oder ein Turnier.
Das Training beinhaltet nun einige taktische Elemente in der Vorbereitungsphase, die von den
Spielern ein Verstdndnis fir die vier Funktionen des Spiels (Angriff, Ubergang zur
Verteidigung, Verteidigung, Ubergang zum Angriff) verlangen. Die Spieler sollten sich auch in
einer Wettbewerbsumgebung wohlfiihlen, sei es bei einem Wettbewerbsspiel oder in einer
Turnieratmosphare. Den Spielern wird eine grofsere Verantwortung und eine groldere
Unabhdngigkeit von ihren Trainern anvertraut. Dies konnte in Form eines von den Spielern
geleiteten Aufwarm- und AbkUhltrainings, einer von den Spielern geleiteten
Mannschaftsbesprechung oder der Wahlvon Trainingsbereichen durch die Spieler geschehen,
an denen sie lieber arbeiten mochten, als dass die Trainer ihnen vorschreiben, was sie im

Training zu tun haben.
Technische Ziele:

e Kompetente Ausfiihrung der Grundlagen des Ful3balls.
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e Die Fahigkeit, taktische Anforderungen zu erfillen — einschliel3lich Fitness.

e Sicheres Auftreten beim Wettbewerb.
Spielverstandnis Ziele:

e Verstehen, was die vier Funktionen des FulRballs sind.
e Kenntnisse und Verstandnis fir das Spielsystem der Mannschaft - taktisch.
e Verbesserung der FlUhrungseigenschaften auf und neben dem Spielfeld -

Kommunikation.

Stufe 4 - FORTGESCHRITTEN

Die Stufe Fortgeschritten ist fir Spieler, die konsequent auf hohem Niveau trainieren und
spielen, in einer strukturierten Mannschaft oder einem Verein, mit der Absicht, an einem
regionalen oder internationalen Turnier (z. B. Regional oder Weltspiele) teilzunehmen. Die
Spieler sollten physisch und psychisch darauf vorbereitet sein, Gber einen kurzen Zeitraum
(Turnierstruktur) mehrmals zu spielen und fiir mehrere aufeinanderfolgende Tage von zu
Hause wegreisen zu kénnen. Zusatzlich zu diesen Anforderungen sollten die Spieler die in den
vorherigen Stufen festgelegten Kompetenzen in Bezug auf die Grundlagen des FufRballs, das

taktische Bewusstsein und das Verstandnis fir fulRballbezogene Fitness erfiillen.

Lernziel: Konsequentes Training und Wettbewerb auf hohem Niveau mit der Absicht, an

einem regionalen oder internationalen Turnier teilzunehmen.
Schlisselpunkte:

e Lernen, wie man Wettbewerbe bestreitet — Spieler lernen, wie sie sich auf ein Turnier
vorbereiten.

e Die Spieler sind technisch, taktisch und psychologisch in der Lage, sich in einer
Turnierumgebung zu behaupten.

e GroRere Verantwortung/Unabhangigkeit der Spieler in ihren Rollen innerhalb der
Mannschaft.

Die Spieler befinden sich auf einem "Lernen sich zu messen" -Niveau, in dem sie sich auf
regionale oder internationale Turniere vorbereiten. Die Spieler sollten Uber umfassende
Fahigkeiten verfligen, die grundlegenden Fuliballaktionen auszufthren, effektiv mit
Mannschaftskollegen zu kommunizieren und in einer Turnierumgebung kompetent
aufzutreten. Trainer konnen den Spielern auf und neben dem Spielfeld mehr Verantwortung

und Selbststandigkeit zuweisen, um grof3ere Fihrungsmoglichkeiten zu ermdglichen.
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Die "Lernen sich zu messen" - Attribute konnen auf allen Ebenen angewendet werden. Spiele

im Stadium "Lernen zu trainieren" konnen an Wettbewerben teilnehmen, bendétigen aber
moglicherweise mehr Unterstiitzung als diejenigen, die alle Kompetenzen der Stufe "Lernen

sich zu messen" erfillen.
Technische Ziele:

e Umfangreiche Fahigkeit, die Grundlagen des FuRballs auszufihren.
e Korperlich (und geistig) in der Lage sein, in einer Turniersituation Leistung zu erbringen —

in mehreren aufeinanderfolgenden Spielen.
Spielverstandnis Ziele:

e Umfangreiches Spielverstandnis (taktisch, vier Funktionen, Entscheidungsfindung).
e Kenntnis der Wettbewerbsstruktur und der kérperlichen Anforderungen.

e Effektive Kommunikation mit Mannschaftskollegen und Trainern.
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Stufe 5 - AKTIV

Die Stufe Aktiv ist fir Spieler gedacht, die nach Freizeit-Fulsball-Aktivitdten in Form von
Training und nicht wettbewerbsorientierten Spielen/Wettbewerben suchen, um sich fit und
gesund zu halten und sich mit anderen auszutauschen. Die Spieler kdnnen ihre Teilnahme am
Sport aufrechterhalten, ohne sich zu Wettbewerben verpflichten zu missen. Gleichzeitig
konnen sie ihre Fahigkeiten bewahren und weiterentwickeln, Beziehungen zu Gleichaltrigen

pflegen und entwickeln und bleiben aus gesundheitlichen Grinden kdrperlich aktiv.

Lernziel: Bereitstellung von Fuliballaktivitdten Ffir diejenigen, die kein Interesse an
Wettbewerben  haben, durch  Training und nicht  wettbewerbsorientierte
Spiele/Wettbewerbe.

Schlisselpunkte:

e Beibehaltung der Teilnahme am Sport (kérperliche Aktivitat).
e Durch Training oder Spielsituationen fullballerische Aktionen
weiterentwickeln/aufrechterhalten.

e FUralle Leistungsstufen.

Die Stufe Aktivwird getrennt von den anderen FufSball-Stufen betrachtet, da sie sich in erster
Linie an Spieler richtet, die die Kompetenzen aus den verschiedenen anderen Stufen erfillen,
aber nicht am wettbewerbsorientierten FulRball teilnehmen mdchten. Spieler, die zur aktiven
Stufe gezahlt werden, kdnnen weiterhin mit Mannschaften trainieren, die beabsichtigen, an
Turnieren oder anderen Wettbewerben teilzunehmen, aber der Aktiv-Spieler nimmt nicht an
den Wettbewerbsspielen teil. Aktiv-Spieler kénnen an Ubungen teilnehmen, aber nicht an den

Testspielen/Spielen innerhalb der Trainingseinheiten oder umgekehrt.

Die Trainer sollten darauf achten, sinnvolle Mdglichkeiten flr aktive Spieler zu schaffen, indem
sie deren Wunsch zu spielen und sich kontinuierlich weiterzuentwickeln férdern, ohne dass

die Teilnahme an Wettbewerbsformaten erforderlich ist.
Aktiv-Spieler Ziele:

e Korperlich dauerhaft aktiv sein.
e Gefordert sein, standig neue Fahigkeiten zu erlernen.

e Beziehungen zu anderen aufbauen und pflegen.
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Wichtig:

Dieser Rahmen ist ein Leitfaden fir Trainer, um die Entwicklung ihrer Spieler zu unterstitzen.
Die Spieler sollten nicht auf ein bestimmtes Niveau festgelegt/beschrankt werden — der
Rahmen bietet Trainern eine Anleitung, welche Kompetenzen ihre Spieler erfillen sollten,
und stellt einen Weg der Weiterentwicklung von grundlegenden FuRRballfdhigkeiten bis hin
zur Teilnahme an fortgeschrittenen Wettbewerben dar.

Spieler kdnnen die Kompetenzen mehrerer Stufen gleichzeitig besitzen, wobei sie nicht alle
in einer Stufe aufgefihrten Kompetenzen besitzen. Zum Beispiel:

Joanne — 24 Jahre alt — Fuf3ballspielerin von SO Frankreich.

e Umfassendes Verstdndnis von Fuf3ballaktionen (Stufe 2 + 3)

e Hat Spafs an strukturierten Trainingseinheiten (Stufe 3)

e Lernt noch taktische Elemente des Spiels (Stufe 3 + 4)

e Versteht vier Funktionen — lernt, Ubergdnge umzusetzen (Stufe 3)

e Kann bequem von zu Hause wegfahren, um an Wettbewerben teilzunehmen (Stufe 4)

Joanne verfiigt tiber Kompetenzen aus verschiedenen Stufen (liberwiegend aus Stufe 2, 3 und 4).
Mit diesen Informationen kann Joannes Trainer einen Trainingsplan flir sie erstellen, um die
Aspekte ihres Spiels zu verbessern, die sie verbessern méchte.

Spieler sollten nicht als "Stufe 1" oder "Stufe 4" betrachtet werden. Trainer sollten dieses
Rahmenwerk als Leitfaden verwenden, um ihre Spieler dabei zu unterstitzen, ihre
Fultballgrundlagen, ihr Spielverstandnis und ihre Fortschritte als FulSballspieler und Athleten
zu verbessern.
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Planung und Vorbereitung

Planung ist der Prozess der detaillierten Entscheidung, wie etwas zu tun ist oder was zu tun
ist, bevor Sie mit der Umsetzung beginnen. Die Planung ist ein wesentlicher Bestandteil des
Trainings, da es lhnen ermoglicht, sich angemessen auf die kommende Saison, den

Wettbewerb oder die Trainingseinheit vorzubereiten.
Drei Grinde fir die Planung:

1. Identifizieren Sie wichtige Lernziele fir die Spieler
2. Halt Sie verantwortlich flr die Plane, die Sie festgelegt haben

3. Verbessert das Vertrauen von Spielern und Trainern, da ein Plan vorhanden ist
Bestandteile der Planung:

e Beurteilen der Fdhigkeiten des Athleten — erleichtern Sie seine Anforderungen und Ziele

e Seien Sie anpassungsfahig —halten Sie nicht an einem Plan fest, wenn er nicht funktioniert
— passen Sie den Plan an, um lhren Athleten zu helfen, ihre gesetzten Ziele zu erreichen

e Reflektieren Sie — zu verschiedenen Zeitpunkten wahrend der Saison — ob Anderungen

vorgenommen werden missen —wenn ja, welche Anderungen?

Planen einer Trainingseinheit:

Die Planung lhrer Trainingseinheiten wird in allen Sportarten als essentiell angesehen. Es
umreilst nicht nur die Informationen, die in einer Einheit vermittelt werden sollen, sondern
fordert auch gute Zeitmanagementfdhigkeiten, Prasentationsfahigkeiten und ermdglicht

eine umfassende Auswertung und Reflexion nach der Ubung.

Alle Trainingseinheiten sollten umfassende Aufwarmibungen beinhalten, um die Spieler auf
die bevorstehenden Aktivitaten vorzubereiten, und ein Cool Down Programm, um den Kdrper
bei der Rickkehr in einen normalen Zustand zu unterstitzen. Nachfolgend finden Sie eine
Liste von Aktivitaten, die in einen Trainingsplan aufgenommen werden kénnen. Verschiedene
Regionen, Lander, Vereine und Trainer haben unterschiedliche Arten der Strukturierung von
Trainingseinheiten und der darin enthaltenen Inhalte. Es braucht Zeit und das Ausprobieren
neuer Methoden, aber schliel3lich werden Sie herausfinden, was fiir Sie als Trainer und fir lhre

Spieler am besten funktioniert.
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Tabelle 2: Bestandteile einer Trainingseinheit

Aufwarmiibung Korperliche und geistige Vorbereitung der Spieler

darauf, Leistung zu bringen.

Technische Arbeit Verfeinerung der Technik durch sich wiederholende

Aktivitaten, Fahigkeiten und Herausforderungen.

Spielbezogene Aktivitat (Game Related Activity - Aktivitat, die wie ein Spiel mit einer bestimmten
GRA) Einschrankung aussieht, z. B. gerichtetes

Ballbesitzspiel.

Freies Spiel/ Wettbewerb Spiel/Wettbewerb/Testspiel (evtl. mit einer

Einschrankung/Herausforderung).

Cool Down Bewegung und Dehnung mit niedriger Intensitat,
um den Kérper in den Normalzustand

zurtickzufihren.

Nachbesprechung Diskussion/Feedback mit den Spielern tber die

Trainingseinheit.

Logische Reihenfolge:

Bei der Planung und Durchfiihrung einer Trainingseinheit sollten Sie darauf achten, dass der
Inhalt der Einheit in einer logischen Reihenfolge vermittelt wird. Unter einer logischen
Reihenfolge von Instruktionen versteht wir eine Reihenfolge von Instruktionen, die daftir ausgelegt
sind, nacheinander ausgefiihrt zu werden. Wenn Sie z. B. erkldren, wie man einen Ball abspielt,
wdrden Sie mit der Anndherung, dem zu verwendenden Teil des FufSes, dem zu treffenden Teil des

Balls und dem anschliefSenden Pass beginnen.
Bei der Planung einer Ful3balltrainingseinheit ware die logische Reihenfolge:
1. Aufwarmibung
2. Technische Aufgaben - Passen und Annehmen
3. Spielbezogene Aktivitat
4. Freies Spiel

5. Cool Down ...
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Auswahl der Inhalte:

Die Bestandteile/Abschnitte Ihrer Trainingseinheit sollten auf die Lernziele Ihrer Mannschaft
abgestimmt sein. Lernziele sind die Ziele oder beabsichtigten Lernergebnisse fir den Zeitraum,
flr den Sie planen. Jeder Spieler kann unterschiedliche Lernziele fir die Saison, die Phase der
Saison oder jede einzelne Trainingseinheit haben, aber es ist eine bewdhrte Vorgehensweise,
Lernziele fir die Mannschaft als Ganzes festzulegen, um gemeinsame Ziele fir alle
Mannschaftsmitglieder zu erreichen.

Tabelle 3: Beispiel fir individuelle und mannschaftliche Lernziele fiir eine Fuf3sballsaison

Individuelle Lernziele Mannschaftliche Lernziele

e  Entwickeln und verstehen Sie das eigene
Spielsystem der Mannschaft (Formation,
Fufballistil, Angriffs-/Verteidigungsstil).

e Verstehen der Rolle und Aufgaben eines
rechten AufSenverteidigers.

e Verstehen, wie sich unterschiedliche
Techniken beim Spielen des Balls darauf
auswirken, wie sich der Ball iiber den
Boden/die Luft bewegt.

e [dentifizieren Sie die besten Methoden der
Kommunikation zwischen den
Mannschaftskollegen.

e Frkennen und erklidren, wo die technische
Aufgabe im Training auf eine Spielumgebung
angewendet wird.

Entwickeln Sie ein offenes System zur
spielergesteuerten Reflexion der Leistung.

Lernziele sind wie die Ziele, die Sie zu Beginn der Saison fiir Ihre Spieler und Ihre Mannschaft
festlegen (siehe Abschnitt Psychologie). Zusatzlich zu diesen Zielen haben Sie Lernziele fur
verschiedene Phasen der Saison und fir jede Trainingseinheit in Abhdngigkeit von der
Leistung Ihrer Mannschaft. Ihre Trainingseinheiten sollten sich an dem von Ihnen festgelegten
Lernziel orientieren (Lernziel der Trainingseinheit). Dieses kann sich an den Lernzielen lhrer
Mannschaft orientieren, oder es kann verfeinert werden, um an einem Aspekt des Ful3balls zu
arbeiten, bei dem Sie festgestellt haben, dass dieser etwas Arbeit benotigt.

Technische | |Spielbezogene| |Freies Spiel/ o
Arbeit Aktivitat Spiel Abkiihlibung

Aufwarmiibung

Abbildung 25: Bestandteile einer Trainingseinheit auf der Grundlage eines Trainingsziels

Trainings-Tipp

Bei der Auswahl dessen, was Sie in Ihre Trainingseinheit aufnehmen, sollten Sie

berlicksichtigen, ob es sich um RIP handelt:

Relevant fir die Spieler in Ihrer Mannschaft und deren BedUrfnisse

In Ubereinstimmung mit dem Lernziel der Trainingseinheit

Proaressiv in seiner Natur — kann bei Bedarf fortschreitend/rlickschreitend sein
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Erzeugen von
Torchancen aus

einem T2A
[ I I 1 |
- Technische Spielbezogene| | Freies Spiel/ —
Aufwarmiibung Arbeit AKbiviEat Spiel Abkiihlibung
Dynamische Passspiel + I_ 4gegen 3 Leichtes Dehnen
Bewegungen + Ballannahme Szeﬁiﬁum (Gro?&gggsg?erfeld +
Pag:;p:;le‘:]”d m'EiBl'%k auf umT2A- | IMannschaftsnach
s or Méglichkeiten zu besprechung
ermoglichen)

Abbildung26: Komponenten einer Trainingseinheit auf der Grundlage eines Ziels der Trainingseinheit

Versuchen Sie, bei den Aktivitaten, die Sie Ihren Spielern vorschreiben, konsequent zu bleiben.
Es kann schwierig sein, alle wichtigen Prinzipien zu verstehen, die Sie zu vermitteln versuchen,
wenn Sie jede Woche von Angriff auf Verteidigung wechseln. Nehmen Sie sich Zeit, um an der
Defensivarbeit zu arbeiten, damit Ihre Athleten ein Verstandnis dafir entwickeln, was Sie von
ihnen erwarten. Sobald sie dieses Verstdndnis haben, kénnen Sie dazu (ibergehen, an den
Angriffsfunktionen zu arbeiten. Sobald die Kernprinzipien von den Spielern verstanden
werden, wird es einfacher sein, den Schwerpunkt Ihrer Trainingseinheiten regelmafiger zu

andern.

Zeitmanagement:
Zeitmanagement ist eine Lebenskompetenz, aber fir Trainer ist es eine der wichtigsten
Fahigkeiten, die man haben und entwickeln muss. Oftmals sind Sie auf ein bestimmtes

Zeitkontingent mit Ihren Spielern beschrankt, so dass jede Minute zahlt!

Die Planung der Zeit, die fir Aktivitdten in einer Trainingseinheit vorgesehen ist, kann den
Ablauf wirklich unterstitzen und reduziert so die Panik, bestimmte Aktivitdten verkirzen
oder ganz aufgeben zu mussen. Naturlich kébnnen Ausnahmen gemacht werden, wenn
unvorhergesehene Ereignisse wie Verletzungen, Verspatungen von Spielern/Trainern,

Diskussionen mit Spielern usw. auftreten.

Bestimmte Abschnitte einer Trainingseinheit konnen mehr/weniger Zeit in Anspruch nehmen,
alsin lhrem Plan dafir vorgesehen ist, jedoch ist es wichtig, dass Trainer bei der Zeiteinteilung
der Trainingseinheiten flexibel sind. Oft kommt es vor, dass Abschnitte einer Trainingseinheit
ldnger dauern als beabsichtigt, oder dass bestimmte Fahigkeiten weitere Aufmerksamkeit des
Trainers erfordern. Wenn ein Trainer einen Trainingsabschnitt kiirzen oder entfernen muss,

um andere Abschnitte unterzubringen, ist das kein Problem, gehen Sie einfach zu einem

Seite | 103 FuBball-Trainingsleitfaden 2021 Special ﬂﬁﬁﬁ‘

Olympics ﬁﬁ



ﬁﬁﬁ.

Special Olympiics § ﬁ ﬁa

anderen Zeitpunkt zu diesen Gber. Trainer sollten jedoch immer versuchen, am Ende eine

Trainingseinheit irgendeine Form von Wettbewerb/Spiel einzubauen, um einem

Wettbewerbsspiel zu dhneln.

Tabelle 4: Zeit, die den Abschnitten einer 60-mindtigen Trainingseinheit zugeordnet ist

Aufwarmibung 10 Min.
Technische Aufgaben - Passen und Annehmen 15 Min.
Spielbezogene Aktivitat 15 Min.
Freies Spiel 15 Min.

Cool Down 5 Min.
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Planen einer Saison:

Die Planung Ihrer Special Olympics FuRballsaison vor Saisonbeginn hilft Ihnen dabei, Ziele und
Lernziele fir sich und Ihre Spieler festzulegen, die Dauer der Saisonphasen (Vor-Saison, In-
Saison, Nach-Saison, Neben-Saison) zu bestimmen und Wettbewerbe/Turniere fir Ihre

Mannschaft zu organisieren.

Jede Region, jedes Programm und jede Mannschaft hat unterschiedliche Saisonldangen,
Anzahl der Wettbewerbe, Haufigkeit der Wettbewerbsspiele und Haufigkeit der
Trainingseinheiten. Das bedeutet, dass jeder Trainer die Saison anders planen muss. Hier sind

Sie einige hilfreiche Tipps, die Ihnen bei der Planung Ihrer FuRRballsaison helfen.

1. Ermitteln Sie, wie viel Zeit Ihr Programm fir die FulBballsaison zul&sst.

2. Beginnen Sie am Ende und arbeiten Sie sich rickwarts vor.

3. Legen Sie fest, wie viele Trainingseinheiten Sie pro Woche durchfihren wollen.

4. Bestimmen Sie die wichtigsten Fahigkeiten, die Ihre Athleten erlernen sollten, und
ein Programm zur Entwicklung dieser Fahigkeiten.

5. Erlauben Sie Ihrem Plan, sich den Umstdnden entsprechend anzupassen.

Es empfiehlt sich, die Saison in Phasen zu unterteilen. Dies ermoglicht es Ihnen, fir jede Phase

separat zu planen, da sie unterschiedliche Anforderungen an Ihre Spieler stellen.

‘ |L:/ In-Saison L:/ Nach-Saison

Vorbereitung / Vorbereitungsphase Vor-Saison ist die Phase kurz vor Beginn der

L/ Neben-Saison

Wettbewerbssaison (/n-Saison). Die Ziele der Vor-Saison sind die Beherrschung der
grundlegenden Fahigkeiten des Sports und der Aufbau des Fitnessniveaus der Athleten als
Vorbereitung auf die kommende Saison. Einbezogen in das Fitnessniveau waren Mobilitat,
Flexibilitat, Stabilitdt sowie aerobe und anaerobe Kapazitdt. Einer der wichtigsten Teile des
Trainings in der Vor-Saison ist die schrittweise Erhohung der Trainingsbelastung eines
Athleten. Dies hilft, Verletzungen zu vermeiden, die durch eine zu frithe Uberlastung mit
Fitnessarbeit nach der Neben-Saison entstehen.
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Saison: Die /n-Saison oder Wettbewerbssaison ist die Phase, in der lhre Athleten an
Wettbewerben, Turnieren, Veranstaltungen und Spielen teilnehmen. Die In-Saison der
Athleten variiert je nach Sportart, kann aber von acht Wochen bis zu sechs Monaten reichen,
manchmal auch ldnger. Die Ziele der /In-Saison-Phase sind der Erhalt der Fitness der Athleten

und das Erreichen von Spitzenleistungen.

Saisonpause: Die Nach-Saison ist eine kurze Phase, nachdem der letzte Wettbewerb der /In-
Saison stattgefunden hat. Die Nach-Saison ist in der Regel eine zweiwdchige Phase mit
reduzierter Trainingshdufigkeit und -intensitdt, in der sich die Athleten nach ihrer
Wettbewerbssaison erholen. Ziel und Prioritdt der Nach-Saison ist es, dass die Athleten Spal3

haben und ihren Sport ohne den Druck der anstehenden Wettbewerbe geniel3en kdnnen.

Neben-Saison: Die Neben-Saison ist der Zeitraum, nachdem die Phase der Nach-Saison
beendet ist und bevor die nachste Phase der Vor-Saison beginnt. Dies ist die Phase, in der
Athleten nicht fir diese spezielle Sportart trainieren, sondern in anderen Sportarten
trainieren und an Wettbewerben teilnehmen kdénnen, die wahrend der Neben-Saison ihrer
normalen Sportart stattfinden. Zum Beispiel ein Athlet, der wahrend der Frihjahrs- und

Sommersaison schwimmen und wdhrend der Wintersaison Ski fahren kann.

\
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Tabelle 5: Bestandteile einer Trainingseinheit pro Saisonphase

Vor-Saison

In-Saison

Nach-Saison
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Hier haben die Spieler die Méglichkeit,
Uber ihre Erfolge zu reflektieren - es

Aufwarmiibung Aufwarmiibung bietet den Spielern Zeit, sich auszuruhen
und anderen Aktivitdten nachzugehen.

Technische Aufgabe - Technische Aufgabe -
* Grundlagen des FuBRballs * Grundlagen des Fussballs

: g:fli?r:i:olle : ;:ﬁiprﬁ:olle Gute Erndhrung und guter Schlaf sind

. Dribbeln . Dribbeln nicht nur in der Vor-/Wettbewerbssaison

. Schiessen . Schiessen wichtig, sondern auch in der Zeit nach

. ; dem Wettbewerb
* Tackling + Tackling

»  Kopfballspiel
»  Kommunikation

+ Kopfballspiel
+  Kommunikation

Fitnessarbeit -
» Fitness-Levels aufbauen
» FuBballspezifische Fitness
* Anaerob + Aerob
» Kurze, sich wiederholende
Sprints
» Richtungsdnderung
* Beschleunigungen
» Verzbégerungen
» Reaktive Arbeit

Fitnessarbeit -
» Aufrechterhaltung des Fitness-Levels
* FuRballspezifische Fitness
+ Anaerob + Aerob
« Kurze, sich wiederholende Sprints
+ Richtungsénderung
+ Beschleunigungen
+ Verzogerungen
+ Reaktive Arbeit

Trainingsbelastung reduzieren
+ Trainingshaufigkeit reduzieren

+ Dauer der Trainingseinheit
reduzieren

+ Fitnessspezifische Arbeiten
vermeiden

Taktische Grundlagen -

= Angreifen

= Verteidigen

» Ubergange (zum Angriff; zur
Verteidigung)

Taktische Besonderheiten -
* Reaktive taktische Arbeit
*  Wissen verfeinern

» Einige Prinzipien dndern

Erméglichen von spielergefihrten
Trainingseinheiten

+ Fordert die Athletenfihrung

+ Befahigt Spieler

Erholung -

= Abkihlibung

» Schlafen/Ausruhen

» Erholungsmethoden - Dehnen

Erholung -

+ Optimale Erholung nach dem
Wettbewerb

Vorrangig spalRige Trainingseinheiten
mit Spielen und Aktivitdten

Sprechen Sie iber

Erndhrung/Flissigkeitshaushalt usw.

Sprechen Sie Gber
Erndhrung/Flissigkeitshaushalt usw.
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Aufteilung +Plus

Aufteilung plus legt nach Sportarten ein neues Modell fiir den Sportbetrieb bei
internationalen Wettbewerben der SO fest, das die Strategie der Aufteilung modernisiert und
die Abldufe und Formate der Wettbewerbe ndher an die des herkémmlichen Sports
heranfihrt.

Aufteilung plus beinhaltet auch neue Prozesse und Verfahren, um die physische und
mentale Bereitschaft unserer Athleten zu erhdéhen und die gesamte Wettbewerbserfahrung
zu verbessern, um sicherzustellen, dass die Athleten mit gleichwertigen Konkurrenten ihr

Bestes geben kdnnen.

Ziele der Aufteilung +plus:

ﬂﬁ'ﬁh Special Olympics
3¢? Divisioning +pius

Premium-Sportbetrieb

Verbesserte Athleten-
Erfahrung

Neue und moderne Modelle
der Aufteilung

Gut ausgebildete TD /
Schiedsrichter

Professionelle Vor- und Nach-
Wettbewerb Sportprotokolle

IF Wettbewerbsformate,
einschlieBlich Aufteilung und
Endrunde fir ein
wettbewerbsfidhigeres und
spannenderes Erlebnis

IF-Unterstitzung

Fitness, Athleten-Bereitschaft &
Leistungs-Stationen

Optimaler Zeitplan fur
Leistung

Sport-Informations-Stationen
—Trainer App

Verbessertes Erfahrung bei
Preisverleihungen

Gleichstellung von Geschlecht
und Fdhigkeiten

Verbesserte Ablauf-Layouts

Medieneinsatz (Gemischte
Bereiche, Sendebetrieb)

Umgestalteter Quotenprozess

Verbesserte Umgebung am
Veranstaltungsort (auf den
Athleten ausgerichtet)

Sportgeschichten Uber
Anstrengung / persénliche
Bestleistung / Leistung

Ein System, das eine bessere
Vorbereitung der Athleten
erfordert, aber auch mehr
Informationen zur Verfligung
stellt, um es zu ermdglichen

Positive Mitarbeiterkultur

IF Sport-Prdsentationen

Sammeln und Verarbeiten von
Statistiken

Austragungsort Aussehen/Ton

Angemessene Aufwdrm-und
Beruhigungsmaoglichkeiten
wdahrend des Wettbewerbs

Neues Anerkennungsmodell
fir tolle Leistungen

Verbesserte Umgebung am
Austragungsort (Fan-Erlebnis)

Geplante Trainingseinheiten

Persénlicher Best-Schwerpunkt
im Sporttraining/Gesundheit

Qualitativ hochwertige
Sportausristung

Trainer-Qualifikationsstandards

Neue globale Standards fir
Veranstaltungen / Kategorien /
Stufen nach Sportart

Detailliertere Daten vor
Spielen fir eine bessere
Planung verfligbar

Protokoll fir Unified Sports-
Wettbewerbe

Unterstitzung durch die
Nationale Foderation

Bewertung & TOK
festgelegter Prozess

Korrekte Ausriistung und
Trainingsumgebung

Athlet/Trainer-Engagement far
die Wettbewerbserfahrung
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Ziele der Weltspiele:

Eine Mannschaft, die sich fir die Weltspiele qualifiziert, muss mindestens ein Jahr vor den
Spielen gemeinsam trainiert haben und mindestens 40 Wochen Training, davon mindestens 2
Einheiten pro Woche, garantieren konnen.

Jeder Wettbewerb vergibt Pldtze fiir Programme, die nach einem Quotenverfahren arbeiten.
Die GroRe der Quoten hdngtvon der Kategorie des Spiels ab (7 gegen 7, Futsal fir Weltspiele).

Wettbewerbsformat:
Es gibt drei offizielle Wettbewerbsformate:

+ 8 Mannschaften (Mindestanzahl zur Veranstaltungseréffnung erforderlich)

+ 12 Mannschaften

+ 16 Mannschaften (Idealformat)
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7 gegen 7 (16 Mannschaften)
+ Aufteilung nach Gruppenphase: Vier (4) Gruppen mit je vier (4) Mannschaften

+ Nach der Aufteilung in der Gruppenphase werden die Mannschaften fir die
Endwertung in drei (3) Divisionen neu eingeteilt

o Gruppe 1- (6 Mannschaften)
o Gruppe 2 - (5 Mannschaften)
o Gruppe 3 - (5 Mannschaften)
+ Division 1
o Die Division 1 setzt sich aus den vier (4) Mannschaften auf dem 1- Platz
jeder Gruppe und den zwei (2) Mannschaften auf dem 2 Platz zusammen.
o Festlegender 1.-6. Platze

= Die Mannschaften werden in zwei (2) Dreiergruppen (3) wie folgt
eingeteilt:

Gruppenphase — Gruppe 1

+ Mannschaft auf dem 1- Platz - Gruppe A

+ Mannschaft auf dem 1- Platz - Gruppe B

+ Die 2 beste Platzierung der Gruppe A & Gruppe B
Gruppenphase — Gruppe 2

+ Mannschaft auf dem 1: Platz - Gruppe C

+ Mannschaft auf dem 2: Platz - Gruppe D

+ Die 2'beste Platzierung der Gruppe C & Gruppe D

Jede Gruppe spielt eine Vorrunde und anschlieffend wird das folgende Format
gespielt, um die endgiltige Platzierung zu ermitteln:

+ Gruppenphase —Gruppe 1 1- Platz gegen Gruppenphase — Gruppe 2
1 Platz

o Ermittelt jeweils den 1-und 2' Platz

+ Gruppenphase —Gruppe 1 2 Platz gegen Gruppenphase — Gruppe 2
2 Platz

o Ermittelt jeweils den 3-und 4 Platz

+ Gruppenphase —Gruppe 1 3 Platz gegen Gruppenphase — Gruppe 2
3-Platz

o Ermittelt jeweils den 5-und 6 Platz
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+ Division 2

o Division 2 setzt sich aus den zwei (2) verbleibenden Mannschaften auf dem 2- Platz
der Gruppenphase und den drei (3) besten Mannschaften auf dem 3 Platz
zusammen

o Festlegender 1 -5 Platze

Der beste 2. Platz der beiden verbleibenden Platze mit einem Freilos fur das
nachste Spiel

+ Halbfinale 1 Anderer 2. Platz gegen den drittbesten 3. Platz

+ Halbfinale 2 Bester 3. Platz gegen mittlere Mannschaft auf dem 3.
Platz
+ Halbfinale 3 Sieger von SMF2 gegen 2. mit Freilos

+ Verlierer des Halbfinales 1 (5. Platz)

+ Sieger von Halbfinale 1 gegen Halbfinale 3 zur Ermittlung der Platze
1und 2

+ Die Verlierer von Halbfinale 2 gegen Halbfinale 3 zur Ermittlung von
Platz3und 4

+ Division 3

o Division 3 setzt sich aus dem verbleibenden untersten 3. Platz der
Gruppenphase und den vier (4) Mannschaften auf Platz 4 zusammen

o Festlegender 1.-5. Platze

Niedrigste 3- platzierte Mannschaft mit einem Freilos fir das ndchste Spiel

+ Halbfinale 1 Mannschaft auf dem niedrigsten 4. Platz gegen die
Mannschaft auf dem besten 4. Platz:

+ Halbfinale 2 Mittlerer 4. Platz gegen Mittlerer 4. Platz
+ Halbfinale 3 Sieger von Halbfinale 2 gegen den 3. mit Freilos

+ Verlierer des Halbfinales 1 (5. Platz)
+ Sieger von Halbfinale 1 gegen Halbfinale 3 zur Ermittlung der Platze

1und 2
+ Die Verlierer von Halbfinale 2 gegen Halbfinale 3 zur Ermittlung von
Platz 3und 4
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FUTSAL (12 Mannschaften)
+ Aufteilung nach Gruppenphase — Drei (3) Gruppen mit je vier (4) Mannschaften:

+ Nach der Aufteilung in der Gruppenphase werden die Mannschaften fir die Endwertung
in drei (3) Divisionen neu eingeteilt

o Division 1- (4 Mannschaften)
o Division 2 - (4 Mannschaften)

o Division 3 - (4 Mannschaften)

+ Division 1
o Festlegender 1.-4. Platze
Die Mannschaft auf dem 1. Platz der jeweiligen Gruppe und die Mannschaft

auf dem besten 2. Platz der Gruppenphase spielen in der Halbfinalrunde
wie folgt:

+ Halbfinale 1: 1A gegen Besten auf Platz 2
+ Halbfinale 2: 1B gegen 1C

+ Die Gewinner beider Spiele spielen im Finale (1. und 2. Platz)

+ Die Verlierer der beiden Spiele spielen das Spiel um Platz 3 (3.
und 4. Platz)

+ Division 2
o Festlegender 1 -4 Platze

Die verbleibenden Mannschaften auf dem 2: Platz und die zwei (2) besten
Mannschaften auf dem 3: Platz spielen die Halbfinalrunden wie folgt:

+ Halbfinale 1: Die schlechteste Mannschaft auf dem 2. Platz gegen.
die beste Mannschaft auf dem 3. Platz

+ Halbfinale 2: Die dritte Mannschaft auf dem 2. Platz gegen die
zweitbeste Mannschaft auf dem 3. Platz

+ Die Gewinner beider Spiele spielen im Finale (1. und 2. Platz)

+ Die Verlierer beider Spiele spielen im Spiel um Platz 3 (3. und 4.
Platz)
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+  Division 3
o Festlegender 1-—4 Platze

Die verbleibende Mannschaft auf dem 3- Platz und alle 4- Plitze spielen die
Halbfinalrunden wie folgt:

+ Halbfinale 1: niedrigster 3. Platz gegen schlechteste Mannschaft
auf dem 4. Platz

+ Halbfinale 2: Die Mannschaft mit dem besten 4 Platz gegen die
Mannschaft mit dem mittleren 4 Platz

+ Die Gewinner beider Spiele spielenim Finale um den 1-und 2' Platz
zu ermitteln

+ Die Verlierer beider Spiele bestreiten das Spiel um den 3. Platz,
um den 3. und 4. Platz zu ermitteln

8 Mannschaften (Mindestanzahl an Mannschaften, die zur Eré6ffnung einer Veranstaltung
erforderlich ist):

+ Aufteilung nach Gruppenphase: Zwei (2) Gruppen mit je vier (4) Mannschaften

o Nach der Aufteilung werden die Gruppen fir die Endwertung in zwei (2) Divisionen
eingeteilt.

+ Division 1

o Festlegender 1.-4. Pldtze

Die Mannschaften auf dem ersten und zweiten Platz jeder Gruppe spielen
die Halbfinalrunden wie folgt:

+ Halbfinale 1: 1A gegen 2B

+ Halbfinale 2: 1B gegen 2A

+ Die Gewinner beider Spiele spielen im Finale um den 1. und 2. Platz
zu ermitteln

+ Die Verlierer beider Spiele bestreiten das Spiel um den 3. Platz, um
den 3. und 4. Platz zu ermitteln
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+ Division 2
o Festlegender 1.-4. Platze

Die Mannschaften auf dem 3. und 4. Platz jeder Gruppe spielen die
Halbfinalrunden wie folgt:

+ Halbfinale 1: 3A gegen 4B

+ Halbfinale 2: 3B gegen 4A

+ Die Gewinner beider Spiele spielen im Finale um den 1. und 2. Platz
zu ermitteln

+ Die Verlierer beider Spiele bestreiten das Spiel um den 3. Platz, um
den 3. und 4. Platz zu ermitteln

+ Fur die Ermittlung der endgiltigen Platzierung in der Gruppenphase wird das
folgende Punktesystem verwendet:

v" Sieg- 3 Punkte
Unentschieden - 1 Punkt
*x  Niederlage - 0 Punkte

+ Die Rangfolge jeder Mannschaft in jeder Gruppe wird wie folgt ermittelt:
o Hodchste Punktzahl, die in allen Gruppenspielen erreicht wurde;
o Tordifferenzin allen Gruppenspielen;

o Hodchste Toranzahl, die in allen Gruppenspielen erzielt wurde

+ Wenn zwei oder mehr Mannschaften auf der Grundlage der oben genannten drei
Kriterien Gleichstand haben, wird ihre Rangliste wie Folgt ermittelt:

1. Grollte Anzahl von Punkten, die in den Gruppenspielen zwischen den betreffenden
Mannschaften erzielt wurden;

2. Tordifferenz, die sich aus den Gruppenspielen zwischen den betreffenden
Mannschaften ergibt.

1. Hohere Toranzahl, diein allen Gruppenspielen zwischen den Beteiligten erzielt
wurde.

2. Fair-Play-Kriterien  (Technische Gruppe) 3.5 Auslosung durch das
Organisationskomitee (SRC).

Um ein positives Sporterlebnis fiir jeden Athleten und Partner zu bewahren, und mit dem
Verstdndnis, dass dies die erste Ausgabe einer Veranstaltung dieser Art ist, betragt die
maximale Tordifferenz 6. Die K.O.-Regel wird nicht angewendet.
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Als Beispiel: Wenn das Endergebnis eines Spiels 7 — 0 ist, erhalt der Sieger +6
Tore Wenn das Endergebnis eines Spiels 8 —1 ist, erhalt der Sieger mit +7 und -
1. (Diese zusadtzlichen Tore konnten fir die Auszeichnung der Mannschaften

mit dem besten Torschitzen zahlen)

Einteilung nach Gruppenphase— Unified Football

+ Die Mannschaften werden durch Gruppenauslosung zusammengestellt. SOI wird
versuchen zu gewahrleisten, dass Mannschaften aus derselben Region nicht in
dieselbe Gruppe fiir die Gruppenphase eingeteilt werden. Das Gastgeberland wird
nicht im Voraus gesetzt. SOI ist berechtigt, jede andere Mannschaft im Voraus zu
sehen, wenn dies einen positiven Einfluss auf das Turnier haben sollte.

Aufteilung nach Gruppenphase: Vier (4) Gruppen mit je vier (4) Mannschaften
Nach der Einteilung werden die Mannschaften fiir die Schlusswertung in zwei (2)
Divisionen neu eingeteilt
o Division 1 - (8 Mannschaften)
o Division 2 - (8 Mannschaften)
Halbfinale und Finale und weitere Spiele fiir die Endwertung
Division 1

Die Mannschaft auf dem 1. Platz der jeweiligen Gruppe spielt um die 1- bis 4- Platze
der Division 1:

+ Halbfinale 11- A gegen 1-D
+ Halbfinale 2 1B gegen 1- C

Der 3 platzierte jeder Gruppe wird um den 5- und 6° Platz der Division 1 spielen:

+ Spiel um den 5- Platz 1: 3- A gegen 3: D
+ Spielum den 5- Platz 2: 3- B gegen 3: C
Festlegen der 1 bis 4- Positionen in der Division 1
+ Die Sieger von Halbfinale 1 gegen Halbfinale 2 spielen im Finale um den
1- und 2' Platz
+ Die Verlierer von Halbfinale 1 gegen Halbfinale 2 spielen um den 3 und 4
Platz
Festlegen der Positionen 5- und 6 Platz der Division 1
+ Der Gewinner des Spiels um den 5 Platz aus Spiel 1 und 2 wiirde den 5
Platz belegen
+ Der Verlierer des Spiels um den 5 Platz aus Spiel 1 und 2 wiirde den 6°
Platz belegen
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+ Division 2
Der 2. Platz jeder Gruppe spielt um die Pldtze 1 bis 4 der Division 2
+ Halbfinale 1: 2. A gegen 2. D
+ Halbfinale 2: 2. B gegen 2. C
Die Viertplatzierten jeder Gruppe spielen um die Platze 5 und 6 der Division 2:
+ Spiel um Platz 5 1: 4. A gegen 4. D
+ Spiel um Platz 5 2: 4. B gegen 4. C
Festlegen der 1 bis 4- Positionen in der Division 2
+ Die Sieger von Halbfinale 1 gegen Halbfinale 2 spielen im Finale
um den 1- und 2 Platz
+ Die Verlierer von Halbfinale 1 gegen Halbfinale 2 spielen um den 3:
und 4 Platz
Festlegen der Positionen 5° und 6° Platz der Division 2
+ Der Gewinner des Spiels um den 5- Platz aus Spiel 1 und 2 wiirde
den 5- Platz belegen
+ Der Verlierer des Spiels um den 5- Platz aus Spiel 1 und 2 wiirde
den 6 Platz belegen

GroRe und Zusammensetzung des Kaders:

Jede Mannschaft hat die gleiche Kadergrof3e fir den Wettbewerb, um einen gleichen und
fairen Wettbewerb zwischen den Mannschaften zu gewahrleisten.

7 gegen 7 Mannschaftskadergrofie

Mannschaft Athleten Partner Trainer Gesamt

14 Mitglieder
(Mindestens 1
weibliche
Cheftrainerin oder
Assistenztrainerin)
14 Mitglieder
Manner Unified 1 Cheftrainer (Mindestens 1

Mannschaft 7 > Assistenztrainer mannlicher

Frauen Unified
Mannschaft 7
gegen/

1 Cheftrainer
2 Assistenztrainer

gegen 7 Cheftrainer oder
Assistenztrainer)
14 Mitglieder

Frauenmannsch 1 Cheftrainer (M|'nd'estens1

aft 2 Assistenztrainer weibliche

7 gegen7 Cheftrainerin oder
Assistenztrainerin)
14 Mitglieder

Ménnschaft 1 Cheftrainer (M‘lndgstenm

JUEED 2 Assistenztrainer mannlicher

7 gegen 7 Cheftrainer oder
Assistenztrainer)
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Futsal KadergréRRe
Mannschaft Athleten Partner Trainer Gesamt
Frauen Unified 1 Cheftrainer 13 Mitglieder
Mannschaft 2 Assistenztrainer (Mindestens 1
Futsal weibliche
Cheftrainerin oder
Assistenztrainerin)
Manner Unified 1 Cheftrainer 13 Mitglieder
Mannschaft 2 Assistenztrainer (Mindestens 1
Futsal mannlicher
Cheftrainer oder
Assistenztrainer)
Mannschaft 1 Cheftrainer 13 Mitglieder
Manner 2 Assistenztrainer (Mindestens 1
Futsal mannlicher
Cheftrainer oder
Assistenztrainer)

Unified Mannschaft KadergrolRe

20
Mitglieder

15
Mitglieder

Special f"é ﬁﬁ-

Mannschaft Athleten Partner Trainer HOD Medizinisch Gesamt
Manner 1 Cheftrainer
Unified 1 Assistenztrainer
Mannschaft
11 gegen 11
Frauen Unified 1 Cheftrainer
Mannschaft 1 Assistenztrainer
7 gegen 7
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Wichtige Tipps fiir Schiedsrichtereinsatze

Schiedsrichter fir Special Olympics FuRball

Meistens sind es Trainer, die das Schiedsrichteramt (bernehmen. Dies kann in Form von
Ubungen, Testspielen, Trainingsspielen oder Freundschaftsspielen erfolgen. Hier sind einige

wichtige Tipps zum Schiedsrichterwesen vom Special Olympics FulBball-Schiedsrichter Cal
Lovering.

. Unified Matches

Special Olympics Spiele sind in die Gruppen Traditional und Unified unterteilt.

Traditional: Das Spiel besteht aus einer Mannschaft "Athleten", Menschen mit
geistiger Behinderung besteht.

Unified: Das Spiel hat eine Mannschaft, die aus einer Mischung von "Athleten"

und Nicht-Athleten, den sogenannten "Partnern”, besteht.

Die Schiedsrichter machen keinen Unterschied zwischen Athleten und Partnern.
Pfeifen Sie wenn nétig Fouls und andere Fehlverhaltensweisen.

Keine besondere Berlicksichtigung, pfeifen Sie das Spiel wie jedes andere Spiel, das
Sie machen.

Sinnvolle Einbindung. Wenn Sie das Gefiihl haben, dass es ein Problem gibt,

nehmen Sie es zur Kenntnis, aber ergreifen Sie keine MalRnahmen. Neutral bleiben.

2. Auswechslungen

I.  Alle Auswechslungen erfolgen von der Mittellinie aus.
e Die Spieler sollten sich aufwarmen, bevor sie das Spiel betreten.
e Verzichten Sie auf Auswechslungen von der Bank aus.
Il.  Auswechselspieler kommen nur mit Erlaubnis des Schiedsrichters auf das Spielfeld.

e Dies gilt auch fir Auswechselspieler, die einen wegen einer roten Karte des
Feldes verwiesenen Spieler nach zwei Minuten ersetzen.

e Erlauben Sie keine Auswechslungen im laufenden Spielbetrieb.

. Wenn notig, lassen Sie den/die Trainer auf das Spielfeld, um die Spieler zu
positionieren und sie vom Feld zu holen.

IV. Bei Unified-Matches; Ersatzspieler sind Athleten fir Athleten oder Partner Fir
Partner.
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3. Spieler-Management

Sprechen Sie mit den Trainern vor dem Spiel

e Fragen Sie sie nach eventuellen medizinischen Beschwerden (z. B. Krampfanfille,

Asthma oder Horschaden).
e Fragen Sie, ob es Verhaltensprobleme gibt, die das Spiel beeinflussen kdonnten.

Sprechen Sie mit den Spielern und helfen Sie ihnen, die richtigen Entscheidungen zu
treffen.

Arbeiten Sie mit Trainern zusammen, wenn ein Spieler zu einem Problem wird.

Es kann sein, dass ein Spieler eine Auszeit vom Spielfeld braucht, um wieder zur

Ruhe zu kommen.

Erlauben Sie Trainern bei Bedarf, auf das Spielfeld zu kommen, um den Spielern

zu helfen.

Wenn es eine Verletzung gibt, unterbrechen Sie das Spiel sofort und bringen Sie
Trainer und Betreuer auf das Spielfeld.

Die Sicherheit der Spieler steht an erster Stelle. Wenn Sie einen Spieler in Not sehen,
UNTERBRECHEN Sie das Spiel und lassen Sie einen Auswechselspieler zu.

Die Gemuter konnen sich erhitzen, besonders nach einem Foul oder einem Tor,

bleiben Sie in der Nahe des Spiels.

4.Verletzungen

I.  Erkennen Sie, welche Spieler medizinische Probleme haben.
Il.  Unterbrechen Sie das Spiel sofort und bringen Sie Trainer und Betreuer auf das
Spielfeld.
. Wenn Eltern auf das Spielfeld kommen, erlauben Sie es, halten Sie sie nicht davon ab,
sich um ihr Kind zu kimmern.
IV.  Achten Sie auf die Reaktionen des Spielers. Nach einer Verletzung kénnen die
Emotionen Gberschwappen. Entscharfen Sie bei Bedarf die Situation.
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5. Schiedsrichter Fir Hérgeschadigte

Weisen Sie die Spieler/Trainer beider Mannschaften an, das Spiel zu unterbrechen
und die Hand/Hande zu heben, wenn gepfiffen wird.

Verwenden Sie Hand- und Armsignale, die Sie eventuell ldnger als normal
aufrechterhalten missen.

Verwenden Sie einen Trainer/Dolmetscher, um den Spielern zu helfen,
Entscheidungen zu verstehen und geben Sie ihnen Zeit, diese an die Spieler
weiterzugeben.

Erlauben Sie, dass ein Dolmetscher im Feld ist, um bei Fragen zu helfen, falls

erforderlich.

6. Schlissel zum Erfolg

Die Spiele sind fir die ATHLETEN.
o Keine Wiedergutmachung (bei eventuellen Fehlentscheidungen
e Leiten Sie das Spiel SICHER, FROHLICH und FAIR.

Il.  Esist ok, wenn man als Mensch auftritt und seine Liebe zum Spiel mit den Spielern

teilt.
e Ldcheln Sie.
e Seien Sie lautstark, loben Sie gutes Spiel, geben Sie High Fives.

. Nutzen Sie jede Gelegenheit, die sich Ihnen bietet, um Spieler, Trainer und

Zuschauer weiterzubilden.
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Trainingseinheitenplan

Stufe 1
Kategorie: Anzahl der Ubungsdauer: | Bendtigte
Passspiel bendtigten 5-10 Min. Ausristung:
Aufwarmibung | Spieler: « 1 Ball (pro
S5+ Gruppe)
« 4 Kegel

Absichten und Zielsetzungen:  Trainingspunkte:

« Teamarbeit 1. Kopf hoch, um zu sehen,

« Zusammenarbeit wo der nachste Spieler ist

« Kommunikation 2. Starke des Passspiels

« Ausfihrungvon 3. Kommunikation
Pass/Ballkontakt zwischen Spielern

Wie man es macht:

1. Spieler 1beginnt mit dem Ball und gibt ihn an Spieler 2
weiter, der ihn an Spieler 3 weitergibt, usw., bis der letzte
Spieler in der Gruppe den Ball erhalt.

2. Spieler 5kann
nun zurdck zu
Spieler 1spielen
und erneut
beginnen oderin
umgekehrter
Reihenfolge 2
(Spieler 4, 3, 2, 1). &8

3. Fortschritt zu
Passspiel mit 1
oder 2
Ballkontakten.




Special fﬂolé N

Dilympics §ﬁ.ﬁa\

Trainingseinheitenplan 3 gegen 2 (Angreifen)

Stufe 2

Kategorie: Anzahl der Ubungsdauer: | Benétigte
Angreifen bendtigten 10 Min. Ausristung:
Schiessen Spieler: Tor x1
Passspiel 6+ Startnummern
Gehindert Kegel + Bélle
Absichten und Zielsetzungen:  Trainingspunkte:
« Torchancen kreieren und 1. Zusatzlichen

erzielen Angriffsspieler einsetzen
« Teamarbeit 2. Kommunikation

)

« Kommunikation Weite herstellen

« Ubergang zur Verteidigung 4. Ubergang zur
Verteidigung

Wie man es macht:

1. 3 angreifende Spieler (A) spielen gegen 2 Abwehrspieler (D)
und einen Torwart (G).

2. Angreifende
Spieler versuchen,
ein Tor zu erzielen,
Abwehrspieler
versuchen, sie daran
zu hindern.

3. Wenn die
Abwehrspieler den
Ball zurickgewinnen,
versuchen sie, in die
gelben Tore am
anderen Ende des
Spielfelds zu treffen.
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Trainingseinheitenplan 3 gegen 3 gegen 3

Stufe 3

Kategorie: Anzahl der Ubungsdauer: | Bendtigte
Angreifen bendtigten 22 Min. Ausristung:
Schiessen Spieler: 10 Min. x 2 Tor x2
Passspiel 9 + 2 Min. Pause | Starthnummern
Gehindert fir 3
Verteidigen Mannschaften

Kegel + Balle

Absichten und Zielsetzungen: Trainingspunkte:

* Torchancen kreieren und 1. Spielgeschwindigkeit
erzielen 2. Bewusstsein fir den

« Teamarbeit Ubergang

« Ubergang zum Angriff 3. Standig wechselnde

« Ubergang zur Verteidigung Spielrichtung

Wie man es macht:

1. Mannschaft 1 (1) gegen Mannschaft 2 (2) in einem Spiel 3 gegen
3, mit Mannschaft 3 (3) auf der AulRenseite.

2. Mannschaft 2
versucht, in Tor 7zu
treffen. Wenn sie ein
Tor erzielt haben,
mussen sie versuchen,
in Tor 2 zu treffen.
Wenn Mannschaft 2
ein Tor erzielt, muss
Mannschaft 1 das
Spielfeld verlassen
und Mannschaft 3
verteidigt Tor 2.

3. Die Mannschaft, die
ein Tor erzielt, behalt
jeweils den Ball.
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Aufbau aus GK

Stufe 3
Kategorie: Anzahl der Ubungsdauer: | Benétigte
Angreifen bendtigten 20 Min. Ausristung:
Ballbesitz Spieler: 5 Minuten Tor x2
Passspiel 8/10+ Einsatz Startnummern
Gehindert 2 Min. Pause Balle. Kegel
X3

Absichten und Zielsetzungen:  Trainingspunkte:

Verwenden Sie den GK, um
Zahlen fir den Ballbesitz zu
generieren. 4v1, dann 4v2.
Bewegen Sie den
Abwehrspieler, um den
Druck zu entfernen und
dann in die Angriffszone
vorzurlcken.

« Ballbesitz von GK aufbauen 1.

« Ballbesitz 4v1, 4v2

« Spielgeschwindigkeit

* Entscheidung zum Ballbesitz 2.
oder zur Weitergabe

Wie man es macht:

1. 2 Mannschaften, 5 gegen 5, 2 Zonen. Nur ein Spieler jeder
Mannschaft kann in der Angriffszone verteidigen.

2. Mannschaft 1 ;
versucht, den Ball zu
bewegen, den
Abwehrspieler zu
Uberwinden, dann
vorzuridcken und zu
punkten.

3. Bei Erfolg im 4v1
kann der Trainer den
6er auch in der
Angriffszone
verteidigen lassen.
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Ballbesitz mit Druck

Trainingseinheitenplan

Stufe 3

Kategorie: Anzahl der Ubungsdauer: Benotigte
Ballbesitz bendétigten 15— 20 Min. Ausristung:
Passspiel Spieler: Kegel und Balle, 2
Teamwork im 8 — 16 Spieler. Satze

Ballbesitz Feldgrof3e an die Startnummern. 8
Verteidigen Anzahl der Spieler grolRe Kegel fur
mit/Ubergang anpassen Tore

Absichten und Zielsetzungen: Trainingspunkte:

+ Individuelle Ballbeherrschung 1. Ballbeherrschung in engen
« Den Ball verteidigen Bereichen
 Ballbesitz der Mannschaft 2. Unterstitzende

Mannschaftskollegen bewahren
den Ballbesitz

« Verteidigen
+ Ubergang vom Verteidigen

B, I?assspiel
4. Ubergang von Verteidigung zu
Angriff

Wie man es macht:

1. Fr dieses Beispiel 6 Spieler in gelb mit je einem Ball. Zwei Abwehrspieler in Blau. Die Gelben
mussen in Ballbesitz bleiben

2. Die Blauen versuchen, Balle
zurlckzugewinnen und dann
zum Torschuss zwischen einem
der 4 Tore auf der AulRenseite
Uberzugehen.

3. Wenn Gelbe ihren Ball
verlieren, mussen sie andere
Gelbe unterstitzen, um den
Ballbesitz zu behalten

4., Das Spiel endet, wenn alle
Balle zurickgewonnen wurden.
Die Abwehrspieler zahlen ihre
erfolgreichen Ubergdnge und
beim letzten Ball, wie viele
Passe die gelbe Mannschaft
machen kann, bevor sie den
Ball verliert.




