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DER AUTOR

HEINZ RUSSHEIM

Fuf3ball ist sein Leben - kébnnte man sagen, ware
im Falle des 61-jahrigen Schweizers aber fast
noch untertrieben. Seit 2013 leitet er die Akade-
mie des FC Zurich und damit eines der Top-Nach-
wuchsleistungszentren der Schweiz. Dartber hin-
aus ist er an der Eidgendssischen Technischen
Hochschule Zlrich (ETH) als Dozent fiir FuBball und an der Eidgends-
sischen Hochschule flr Sport Magglingen (EHSM) als Prifer flr die
hochste sportartiibergreifende Trainerausbildung mit dem Ziel Spit-
zensport tatig.

Der dreifache Familienvater kann sich also auch flr andere Sportar-
ten begeistern und arbeitete bereits als Personaltrainer mit verschie-
denen Topathleten - beispielsweise aus der Mountainbike- und Ski-
Langlauf-Szene - zusammen. 2008 hat er sich bei Swiss Olympic und
dem Schweizerischen Fuf3ballverband (SFV) zum Athletiktrainer aus-
bilden lassen. Nicht zuletzt das befahigt ihn, diese Kartothek zum
Trainieren und Verbessern der Schnelligkeit im Fuf3ballsport zu ver-
fassen.

Foto: Keystone-SDA
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ANTRITTSSCHNELLIGKEIT 1

RAUTENLAUF

ORGANISATION

> 2 Rauten mit je 4 unterschiedlich farbigen Hutchen in einem Abstand
von 1 Meter markieren.

> 10 Meter hinter einer Raute ein Zielhtitchen aufstellen.

> Die Spieler in 2 Teams (Hasen und Jager) einteilen.

> Hase (Blau) und Jager (Rot) besetzen je eine Raute.
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ABLAUF

> Der Hase startet plotzlich zu einem Hatchen seiner Wahl und lauft
anschlieBend zum Zielhiitchen.

> Der Jager lauft in seiner Raute ebenfalls zum Hatchen mit der vom
Hasen gewahlten Farbe und versucht anschlieend, den Hasen zu
fangen (Abb. 1).

> Erreicht der Hase das Zielhltchen, bevor der Jager ihn berlhrt, erhalt
er 1 Punkt.

> Berlihrt der Jager den Hasen zuvor, erhalt er 2 Punkte.

> Jeder Spieler agiert je einmal als Hase und einmal als Jager.

> Wettbewerb: Welches Team erlauft sich die meisten Punkte?

VARIATIONEN

> Statt eines Hutchens berlihrt der Hase 2 Farben, bevor er zum
Zielhttchen lauft (Abb. 2). Der Jager tut es ihm gleich und versucht, ihn
vor dem Zielhtitchen einzuholen.

> Aus der Sitz-, Knie- oder Liegeposition starten.
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AKTIONSSCHNELLIGKEIT 1

HASE UND JAGER

ORGANISATION

> 3 Stationen a 40 bis 50 Meter Lange mit 2 Start- und 1 Ziellinie mar-
kieren.

> Die Spieler in Paare einteilen und gleichmafig gemaf} Abbildung
postieren.

> Von jedem Paar agiert ein Spieler als Hase, der andere als Jager.

> Der Hase (Blau) startet jeweils 2 Meter vor dem Jager (Rot).
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ABLAUF

> Der Jager startet den Durchgang mit einem visuellen Signal.

> Ziel des Hasens ist es, die Ziellinie zu Uberqueren, bevor der Jager ihn
abklatschen kann (Abb. 1).

> Gelingt dies, erhalt er 1 Punkt.

> Berlihrt der Jager den Hasen vor der Ziellinie, erhalt er 2 Punkte.

> Station 1: Aus der Hocke starten.

> Station 2: Aus dem Stand starten.

> Station 3: Vor dem Sprint zur Ziellinie muss erst ein beliebiges Hlitchen
berthrt werden.

> Jeder agiert je einmal als Hase und einmal als Jager.

> Anschliefend riicken die Paare weiter zur nachsten Station.

> Wettbewerb: Welcher Spieler erlauft die meisten Punkte?

VARIATIONEN

> Starts aus verschiedenen Liegepositionen (Abb. 2).

> Der Hase oder der Jager er6ffnen mit einem visuellen Signal den
Durchgang.
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HANDLUNGSSCHNELLIGKEIT 1

DREHWURM

ORGANISATION

> |In einem 15 x 15 Meter groen Quadrat ein 7 x 7 Meter grofRes Feld mit
4 Hutchen in verschiedenen Farben markieren.

> Mittig im kleinen Feld einen Reifen auslegen.

> 5 Meter hinter jeder Grundlinie des auReren Quadrates ein Minitor
aufstellen und diese durchnummerieren.

> Zwischen den Quadraten auf jeder Seite mittig 1 Ball legen.

> Einen Spieler im Reifen postieren.
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ABLAUF

> Auf ein Kommando des Trainers dreht sich der Spieler um die eigene
Achse.

> Nach einigen Sekunden gibt der Trainer ein weiteres Kommando
(hier: ,,Rot, Grun, 3!“).

> Der Spieler sprintet in der genannten Reihenfolge zu den ent-
sprechenden Hitchen des inneren Quadrats und passt den Ball an-
schlieBend in das aufgerufene Minitor (Abb. 1).

VARIATION

> Der Spieler lauft nicht direkt zum zweiten Hlitchen bzw. Tor, sondern
immer erst zurlick zum Reifen (Abb. 2).
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AGILITAT 1

BALLSICHERUNG GEGEN ANGRIFF
ORGANISATION

> Ein 20 x 20 Meter grof3es Feld markieren.

> 2 Jager bestimmen, die Gibrigen Spieler agieren als Hasen.
> Jeder Hase erhalt 1 Ball.
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ABLAUF

> Auf ein visuelles Signal des Trainers versuchen die Jager, so viele
Balle wie moglich zu erobern oder dosiert aus dem Quadrat zu spielen
(Abb. 1).

> Befindet sich ein Ball im Aus, darf der Spieler, dem der Ball herausge-
spielt wurde, diesen zurlickholen und anschliefend wieder im Quadrat
dribbeln.

> Dauer eines Durchgangs: 20 bis 30 Sekunden

> Wechsel der Jager nach jedem Durchgang

> Wettbewerb: Welchem Jager-Team gelingen die meisten Ball-
eroberungen? Dabei zahlen auch die Passe aus dem Quadrat.

VARIATIONEN

> |m Feld mehrere Hiitchen aufstellen, die nicht bertihrt werden dirfen
(Abb. 2).

> Als Fangspiel ohne Balle oder mit 2 Ballen durchfiihren.
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