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Eine strukturierte Einfihrung der 3:3-Abwehr in acht Trainingseinheiten -“ANDBN-L—

Folgende Trainingseinheiten sind in diesem Buch enthalten:

TE 1: Die Regelbewegung der vorderen Abwehrreihe (-~ - )

Im Hauptteil der Trainingseinheit wird die Grundbewegung der vorderen Abwehrreihe
einer 3:3-Abwehr eingefuhrt. Nach einem kleinen Spiel und einer Laufubung mit
Abwehrvorubungen wird in der Koordination die Beinarbeit in der Abwehr aufgegriffen.
Nach dem TorhUter-Einwerfen wird das Stellungsspiel der vorderen Abwehrreihe mit
einer Zauberschnur anschaulich erklart und im Anschluss angewendet. Ein
Abschlussspiel rundet die Trainingseinheit ab.

TE 2: Zusammenspiel von VM, VL/VR und dem AuBenabwehrspieler (-~ -~)

Im Hauptteil der Trainingseinheit wird das Zusammenspiel von Aullenabwehrspieler
und der vorderen Abwehrreihe in einer 3:3-Abwehr eingeflhrt. Nach der Erwarmung
und einer Laufibung mit Abwehrvortiibungen werden in einer Abwehribung in Paaren
Abwehrgrundbewegungen getibt. Bei einer Wurfserie steht das Abfangen von Ballen
aus der Abwehr heraus im Vordergrund. Im Anschluss wird das Stellungsspiel des
Aulenabwehrspielers und der vorderen Abwehrreine mit einer Zauberschnur
anschaulich erklart und danach angewendet. Die Trainingseinheit wird mit einem Spiel
beendet.

TE 3: Die Rolle des HM (-~ - )

Die Trainingseinheit beschaftigt sich mit der Abwehr hinten Mitte in der 3:3-Abwehr
und dem Helfen bei Durchbrichen. Nach der Erwarmung mit einem kleinen Spiel folgt
eine erste Abwehribung zum Ballabfangen im 2gegen4 auf engem Raum.

Nach dem Torhuter-Einwerfen wird in die Abwehr gegen den Kreislaufer eingefuhrt.
Anschlielend wird diese im Zusammenspiel 4gegen4 angewendet.

TE 4: Abwehr gegen einen Einlaufer von auBen (-~ -+)

Die Trainingseinheit behandelt die besondere Herausforderung der Abwehr gegen
einen Einlaufer von aullen. Nach einem kleinen Spiel und einer
Laufkoordinationstibung mit Abwehrgrundbewegungen wird der Torhuter eingeworfen.
Es folgen drei Abwehribungen, vor allem flr die AuRenspieler, gegen einen kurzen
Einlaufer auf der Ballseite und einen Einlaufer von der Ballgegenseite. In einem
Abschlussspiel 6gegen6 soll das Geubte angewendet werden.
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UBUNGEN:
"""
TE 5: Abwehr gegen Einlaufer aus dem Riickraum (-~ )

Die Trainingseinheit behandelt in der 3:3-Abwehr die besondere Herausforderung der
Abwehr gegen einen Einlaufer aus dem Ruckraum. Nach einem Sprintspiel und dem
Torhuter-Einwerfen wird in einer ersten Abwehribung das 1gegen1 der vorderen
Abwehrreihe aus einer Vorubung heraus trainiert. Danach werden die
Abwehrreaktionen gegen Einlaufen der Spieler auf den Halbpositionen und Einlaufen
des Spielers Ruckraum Mitte nacheinander beleuchtet, bevor das Geubte in einem
Abschlussspiel angewendet wird.

TE 6: Abwehr bei Kreislaufersperre (- )

Die Trainingseinheit behandelt die besondere Situation einer Kreislaufersperre bei
einem offensiven Abwehrspieler in einer 3:3-Abwehr.

Nach der Erwarmung wird in der Ballgewdhnung das Abfangen von weiten Passen
trainiert. Es folgt das Torhuter-Einwerfen mit einer koordinativen Zusatzaufgabe. Im
Anschluss wird in der Abwehr die Reaktion auf eine Sperre bei einem der offensiven
Abwehrspieler eingefuhrt und im Spiel 4gegen4 trainiert. In einem Abschlussspiel
werden Kreislaufersperren im freien Spiel angewendet.

TE 7: Abwehr gegen Kreuzbewegungen im Riickraum (-~ -+)

Die Trainingseinheit trainiert das Ubergeben/Ubernehmen in der vorderen
Abwehrreihe einer 3:3-Abwehr gegen Kreuzbewegungen im Angriff. Nach einem
kleinen Spiel und einem Sprintwettkampf werden zunachst Abwehrgrundbewegungen
ausgefiihrt. Nach dem Torhlter-Einwerfen wird das Ubernehmen nach
Kreuzbewegung trainiert, bevor im 3gegen3 gegen Kreuzbewegungen abgewehrt
wird.

TE 8: Hilfeaktionen des VM (-~ )

In der Trainingseinheit steht das Abwehrverhalten des Abwehrspielers VM bei
Hilfeaktionen im Vordergrund. Nach einem Spiel und dem Torhuter-Einwerfen wird im
2gegen2 mit einem eingeschrankten Abwehrspieler VL/VR gezielt auf die Hilfeaktionen
des VM eingegangen. Nach und nach wird auf 3gegen3 und 4gegen4 erweitert, bevor
in einem Abschlussspiel durch das gezielte Generieren von Unterzahlsituationen die
Hilfeaktion im Spiel angewendet wird.

Anforderungen der Trainingseinheiten:

Mittlere Anforderung (geeignet ab C-Jugend bis Aktive)
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