1. EQUIPMENT

schnelle Fortschritte und weniger Verletzungen.

Wichtigkeit: Hoch

FUSSBALL CHEAT SHEET

Die wichtigsten Takeaways fur Einsteiger - Technik, Taktik und Regeneration kompakt flir

3. AUFWARMEN

Wichtigkeit: Hoch

9. DIE 4 TECHNIK-GRUNDLAGEN

ELEMENT WICHTIGKEIT TIPP

Schuhe Hoch Nocken passend zum
Untergrund
(FG/AG/Halle). Eng

sitzend, aber schmerzfrei.

Schienbeinschoner Hoch Pflicht im Spiel. Leicht,
flr Einsteiger mit

Knochelschutz.

Ball (Gr. 5) Mittel Richtiger Luftdruck (0,6-
1,1 bar) schont Technik

und Gelenke.

Stutzen & Kleidung Niedrig Atmungsaktiv; Stutzen

fixieren die Schoner.

2. SPIELINTELLIGENZ & TAKTIK

Vororientierung: Schulterblick vor dem Ballkontakt - wer die

Wichtigkeit: Mittel

Lage kennt, entscheidet unter Druck schneller.

g Linien durchbrechen: Vertikale Passe zwischen den Ketten
suchen statt nur quer zu spielen.

O) Uberzahl schaffen: Dritter Mann und gute Anspielwinkel
() .
erzeugen lokale Uberzahl am Ball.

é Gegenpressing: Nach Ballverlust sofort Druck in den ersten
Sekunden - den Ball hoch zurtickerobern.

VERLETZUNGSPRAVENTION - FIFA 11+ SENKT SCHWERE KNIEVERLETZUNGEN BIS
50 %

J\f Herz-Kreislauf & Ball: Lockeres Einlaufen mit dem Ball am Ful® -

Temperatur hoch, Ballgefiihl wecken.

(_I_) Dynamische Mobilisation: Movement Preps statt statischem Dehnen -
Gelenke auf den vollen Bewegungsradius bringen.

Rumpf & Balance: Core aktivieren und einbeinige Haltelibungen - eine
stabile Beinachse senkt das Risiko.

% Antritte & Tempo: Kurze Sprints und Richtungswechsel, um langsam
auf Spielintensitat hochzufahren.

Wichtigkeit: Hoch

4. REGENERATION

DIREKT NACH DEM SPIEL
O Refueling: Sofort rehydrieren (=150 % des Schweildverlusts, Natrium)
und 1,0-1,5 g KH/kg auffillen.

Kaltwasser (CWI): 10-15 °C fiir 10-15 Min innerhalb einer Stunde senkt
Muskelschaden und Belastungsschmerz.

888

Kompression: Kompressionskleidung fordert den vendsen Riickstrom
und beschleunigt die Reparatur.

Schlaf 7-9 h: Schlafhygiene plus kurzer Nap (40 Min) - die starkste
Regenerationswaffe flirs Nervensystem.
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FAKTOR 1: ERSTER KONTAKT Wichtigkeit: Hoch

Konzept: Anfanger ,toten“ den Ball komplett ab und verlieren Zeit und
Raum.

Tipp: FuR im Moment der Beruihrung leicht zurlickziehen und den Ball direkt

in den freien Raum mitnehmen.

FAKTOR 2: FLACHPASS (INNENSEITE) BT e L

IIEL

v Konzept: Wackliger Standful und
7 i offenes Sprunggelenk lassen Passe
abheben.
° o
\ Y j (] Tipp: Standful® ~20 cm neben den Ball,

Spitze zeigt zum Ziel, Sprunggelenk
fixieren, mittig treffen.

STANDFUSS HINTERM BALL STANDFUSS NEBEN DEM BALL

FAKTOR 3: DRIBBLING Wichtigkeit: Mittel

Konzept: Ball zu weit vom Fuld macht dich im Zweikampf berechenbar.

Tipp: Viele enge Kontakte, Kopf hoch, Tempo- und Richtungswechsel -
bewusst den schwachen Ful3 trainieren.

FAKTOR 4: TORSCHUSS (VOLLSPANN) Wichtigkeit: Mittel

Konzept: Zu viel Krafteinsatz aus dem Stand kostet Prazision.

Tipp: Standbein neben den Ball, Ful3spitze gestreckt, mit dem Spann mittig
durchziehen - Blick kurz aufs Ziel.

PRO-TIPP: FuRball wird im Kopf schneller als mit den
Beinen. Scanne alle paar Sekunden per Schulterblick,

BEVOR der Ball kommt - so triffst du bessere
Entscheidungen als technisch starkere, aber ,,blinde“
Gegner.
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