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» Unsere Werte, unsere Vision und Mission, fiir das steht der USV im Bild nach aussen
» Leitlinien flir Trainer, Eltern und Spieler*innen
» Leitlinien in Trainings und Spiel

» Wie ich als Trainer*in beim USV bin

» Unsere Ausbildung, so trainieren und spielen wir
» Trainingsstruktur

» Trainingsschwerpunkte
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Werte

v Respekt & Anstand: Behandle jeden so, wie du selbst behandelt werden willst!

v’ Gleichbehandlung: Wir sind Sportlerinnen und Sportler — wir sind alle gleich! ¥

v’ Zusammen (Team): Das WIR kommt immer vor dem ICH!

U Gleichbehandlung fiir alle.
Nationalitat, Alter, Geschlecht, sexuelle Orientierung, soziale Herkunft, religiose und politische Ausrichtung fiihren nicht zu
Benachteiligungen. (Ethik-Charta ,Swiss Olympic” & ,, Bundesamt fiir Sport BASPO*)
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VISION & MISSION

v" Unseren Spieler*innen geben wir Im Sportpark Eschen eine Heimat fiir sportliche und personliche Entwicklungen!
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FUR DAS STEHT DAS JU4FU KONZEPT

v' Die Juniorinnen und Junioren entwickeln sich fussballerisch, aber auch persdnlich weiter.

v’ Kein Erfolgs- und Ergebnisdruck, Resultate und Rangliste sind nebenséchlich.

v’ Ein ideales, kindgerechtes und motivierendes Lernumfeld fir alle

v’ Der Ball steht im Mittelpunkt in allen Trainings

v’ Kein spezifisches Kopfballtraining im Kinderfussball

v Wir wollen mutige, kreative und sich ausprobierende Spieler*innen entwickeln

v Im ganzen Nachwuchs ist eine Mindestspielzeit garantiert

v’ Alle Hauptausbildner*innen haben eine stufengerechte Trainerausbildung

v" Keine Warteliste, alle sind Willkommen

v" Am Puls der Zeit sein
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LEITLINIEN FUR TRAINER*INNEN

v’ Wir tolerieren die Entscheidung der Schiedsrichter*in

v" Wir sind uns unserer Vorbildfunktion fir die Kinder bewusst

v Wir sind zuverldssig und pinktlich

v Wir nehmen unsere Aufsichtspflicht gewissenhaft wahr

v’ Wir verzichten entschieden auf Alkohol und Nikotin wahrend den Spiel- und Trainingszeiten.

v Wir sprechen die Kinder mit Namen an und motivieren durch eine positive Ansprache.
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LEITLINIEN FUR ELTERN

v Wir unterlassen negative Ausserungen gegeniiber Schiedsrichtern, Spielern, Trainern und anderen Eltern

v’ Wir tolerieren die Entscheidungen der Trainer*in und Schiedsrichter*in

v Wir spornen unsere Kinder positiv an

v’ Wir unterstiitzen unsere Kinder bei Heim- und Auswértsspielen

v Wir unterstiitzen Trainer*in/ Mannschaft/Verein bei Turnieren und Veranstaltungen

v Wir besprechen auftretende Probleme rechtzeitig mit Trainer*in und/oder dem Nachwuchsleiter

v Wir verzichten entschieden auf Alkohol und Nikotin wahrend den Spiel- und Trainingszeiten.
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LEITLINIEN FUR SPIELER*INNEN

Alle Spieler*innen sind wichtig. Nur gemeinsam sind wir eine starke Mannschaft.

v Wir unterlassen negative und beleidigende Ausserungen gegeniiber Schiedsrichtern, Spielern, Trainern und Eltern
v Wir iiben keine kérperliche Gewalt aus

v’ Wir begriissen den Schiedsrichter

v’ Wir diskutieren nicht mit Schiedsrichter*in und tolerieren die Entscheidungen

v’ Wir akzeptieren die Aufstellung der Trainer*in, auch wenn wir nicht von Anfang an mitspielen

v Wir begriissen beim Betreten der Sportanlage freundlich alle Personen

v Wir nehmen piinktlich und regelméassig am Training teil und erscheinen piinktlich zu den angesetzten Spielen

v’ Wir sagen rechtzeitig Bescheid, wenn wir nicht kommen konnen

v Wir helfen bei Auf- und Abbau im Spiel- und Trainingsbetrieb

v Wir gehen mit Spiel- und Trainingsmaterial sorgfaltig um

v Wir entsorgen unseren Mill und halten die Sportanlage inkl. Umkleiderdume sauber
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LEITLINIEN FUR DAS TRAINING

Diese Punkte bilden das Fundament fiir meine Trainingseinheiten. Sie einzuhalten ist die wichtigste Aufgabe flir mich als
Trainer*in.

v' Das Training startet und endet per Handschlag mit meinen Spieler*innen

HOW WE TRAIN

v' Ich gebe, lebe und fordere klare Regeln ein
v’ Mein Training startet und endet piinktlich
v' Spass und Dynamik bilden das Fundament meines Trainings

HOW THEY LEARN
v Ich bereite mein Training gewissenhaft vor > NG “"\k.
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LEITLINIEN FUR DEN SPIELTAG

An Spieltagen und bei Turnieren halte ich mich stets an folgende Leitlinien, um den
USV Eschen/Mauren bestens zu représentieren.

v" Ich bin der erste Ansprechpartner*in im Rahmen des Wettkampfs und handle entsprechend dieser Rolle.

v" Ich lebe Siegeswillen vor und fordere ihn altersgerecht ein.

v" Die Spielerinnen erhalten alle ausreichend viele Spielzeiten.

v Wir fiihren unseren eigenen Schlachtruf aus.

v’ Wir setzen die JU4FU Spielidee in allen Spielphasen um

v" Ich bin ein guter Verlierer und mache Handshake mit dem Schiedsrichter*in und gegnerischen Team

v" Das Coaching im Spiel sollte so nahe wie méglich am Coaching im Training sein
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WIE ICH ALS TRAINER*IN BEIM JU4FU BIN

Ich bin geduldig. Kinder entwickeln sich unterschiedlich und nicht
immer gleichmassig. Riickschlage gehéren dazu.

Ich bin fair und moglichst transparent im Umgang mit Spieler*innen
und Eltern.

Ich bin verstandnisvoll gegenlber den Gedanken, Sorgen und
Anregungen der Eltern.

Ich bin respektvoll im Umgang mit allen Spieler*innen.

Ich bin klar in der Kommunikation und Einforderung von Zielen
und Verhaltensweisen.

Ich bin positivim Umgang mit den Kids. Ich versuche, mit meiner
positiven Art die Kinder mitzunehmen und zu begeistern.

Jugend4Future
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Wie sind Kinder? PSYCHOLOGISCH-KOGNITIV S

Jeder von uns entwickelt sich unterschiedlich schnell. Wir unterscheiden uns
alle in Grosse, Gewicht, Schnelligkeit, Ausdauer und Bewegungsbild.

Ich verbessere mich nicht gleichmassig. Wachstumsphasen kénnen zu
Rickschritten fihren & manchmal mach ich einen Leistungssprung.

Ich erhole mich schneller als Erwachsene. Ich brauche keine lange Pause.
Lieber sind mir mehrere kleine Pausen.

Je mehr Erfahrungen ich sammeln konnte, desto schneller lerne

ich neue Bewegungen. Am besten lerne ich, wenn ich Spass habe. Fangen,
werfen, springen machen mir in kleinen Spielen auch Spass.

Ich brauche ausreichend Bewegung. 60 min / pro Tag mit moderater bis
intensiver Intensitat (ins Schwitzen kommen). Intensive & effiziente
Trainingseinheiten machen mich fit.

Ich und meine Mitspieler haben unterschiedliche Bewegungsbilder.
Ziel meiner sportlichen Bewegung ist Effizienz und nicht Asthetik.
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Wie sind Kinder? PSYCHOLOGISCH-KOGNITIV

Ich habe oft andere Motive & Eigenschaften als mein
Mitspieler. Ich sehe meist einenanderen Sinnim
Fussballspielen & im Training als mein Trainer.

So langsam kann ich logisch denken. Ich bin in der Lage, eigene
Schlussfolgerungen zu ziehen. Also frage mich & beziehe mich
mit ein. Manche Antworten werden dich tberraschen.

Ich kann mich nicht solange konzentrieren wie Erwachsene
& ich lasse mich leichter ablenken. Ich brauche klare Aufgaben
und kurze Standzeiten.

Ich brauche auch Freiraum. Durch ihn entwickle ich
Eigenstandigkeit, Selbstwirksamkeit, Kreativitat & lerne
Probleme selbststandig zu I6sen.

Wenn ich mich spielerisch viel bewege, vergesse ich,
wie anstrengend die Ubung ist. Nutze das! Am Ende
eines anstrengenden Trainings, bin ich in der Regel
sensibler.

Ich bin Gerechtigkeitsfanatiker. Ich habe sehr feine Fihler
daflir, wenn Erwachsene oder Mitspieler mich nicht fair
behandeln.
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WAS WOLLEN KINDER?

Ich will moglichst sichtbares Feedback fiir meine Aktionen. Mir gefallt
es besser, einen Kegel umzuschieBen oder ein Tor zu erzielen, als
einen Trick schon auszufihren

Ich will viele Erfolgserlebnisse und lobende Worte.

D Ich willimmer alles direkt von Anfang an kdnnen. Ich bin manchmal
s schnell frustriert. Deswegen brauche ich gute Losungsvorschlage
von meinem Trainer.

Ich will variierende Aufgaben, aber auch manche Lieblingsiibungen
wiederholen. Manchmal will ich in der Trainingsgestaltung
= mitentscheiden.

\ Mir ist Gerechtigkeit sehr wichtig. Wenn ich mich ungerecht behandelt
fihle, werde ich schnell bockig.

Ich brauche auch Raum & Freiheit etwas auszuprobieren. Ich
will manche Ubungen oder Spiele selbstindig durchfiihren.
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KINDER MOTIVIEREN UND BEGEISTERN

Jugend4Future

Von aussen einen Spieler zu motivieren, kostet Trainer und Spieler viel Kraft. Darum versuche ich einen motivierenden Rahmen zu
schaffen, in dem sie sich entwickeln. Zudem versuche ich als Trainer, die Spieler nicht zu demotivieren. Folgende drei

Perspektiven & Methoden helfen mir:

ZUGEHORIGKEIT

Ausgrenzung oder das Geflhl,
nicht Teil der Gruppe zu sein,
demotiviert: Ich versuche
als Trainer, jeden Spieler
miteinzubinden!

KOMPETENZ ERLEBEN

Jeder Spieler moéchte sich selbst
alskompetent erleben. Wenn es
bei einem Spieler nicht die
fuBballerischen Fahigkeiten sind,
hat er andere Starken, die ich
gewinnbringend einbauen kann.

AUTONOMIE ERLEBEN

Wir alle wollen als Individuum
wahrgenommen werden.
Deshalb begriiRe ich jeden
Spieler einzeln und sucheimmer
wieder zwanglose
Einzelgesprache.
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UMGANG MIT LEISTUNGSGEFALLE

In einem Team sind nicht alle Kids auf dem gleichen Stand. Das ist auch normal.
Doch egal wie hoch die Leistungsdichte ist, ein Leistungsgefalle haben wirimmer. Das Ziel ist es, immer individuell bzw.
individualisiert mit den Spieler*innen umzugehen.

Das heisst konkret:

KLEINE
ZAHLENVERHALTNISSE

Wenige Spieler*innen in den
Ubungen bedeutet, dass jeder
mehr Aktionen hat und die
Gruppenstarke besser
angepasst werden kann.

Die Ubungen werden dadurch
auch fur alle verstandlicher
und kdnnen meist schneller
erklart werden.

GEGNER AUSSUCHEN
LASSEN

Fiir Ubungen wie 1vs1 oder
2vs2 konnt ihr die
Spieler*innen selbststandig
Paare bilden lassen mit: Sucht
euch einen Mitspieler, der
genauso gut ist wie ihr!

Kinder kbnnen Leistungs-
stande gut einschatzen und
dadurch kommt man als Trai-
ner nicht in die Bredouille.

INDIVIDUELLES
COACHING

Weniger Unterbrechung der
Ubung und dafiir mehr Eins-
zu-Eins Gesprache!

Die Spieler*innen fuhlen sich
starker wertgeschatzt, man
erkennt einfacher, ob es
verstanden wurde und kann
sie anschliessend einfacher
bestarken und darauf achten,
ob es funktioniert.

Jugend4Future

VIELE AKTIONEN
LIEFERN

Grundsatzlich: Auf viele
Aktionen, viel Bewegung und
Spass in den Ubungen/im
Training achten. Damit ist
dann jedem unabhangig des
Leistungsniveaus geholfen.
Das sollte immer im
Vordergrund unserer
Trainerarbeit stehen.
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SO SPIELEN WIR IM JU4FU

MEIN TEAM HAT DEN BALL

Ich unterstutze aktiv jeden
Angriff. Entweder ich mache
aktiv Laufwege in die Tiefe oder
biete mich fiir mehr Kontrolle
nach hinten oder in der breite an

ICH HABE DEN BALL

Jugend4Future

DAS GEGNERISCHE TEAM
HAT DEN BALL

Ich agiere moglichst offensiv und
suche schnelle Wege zum Tor. Ich
habe dabei stets den Blick fur
Mitspieler*in, die eine bessere
Position haben.

Ich helfe meinen Mitspielern, damit wir den
Ball weit vorne erobern. Dabei achte ich darauf,
kompakt und geordnet zu agieren. Ich
schliesse Liicken, die meine Mitspieler
hinterlassen

MEIN GEGENSPIELER*IN HAT DEN
BALL

Ich zwinge meine Gegenspieler*in aktiv zu
Fehlern und kontrolliere sein/ihr Verhalten.
Kann ich den Ball nicht gewinnen, nehme
ich ihm so viele Optionen wie maoglich.
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LEITLINIEN FUR UNSER SPIEL

MEIN TEAM HAT DEN BALL DAS GEGNERISCHE TEAM HAT DEN BALL

Haben wir gerade den Ball gewonnen, heisst es fiir mich

n n n H 1)
nach vorne" oder "zum Gegner*in". , . . o o C
& e In Ballndhe unterstutze ich meinen Mitspieler*in immer aktiv beim

Um meine Mitspieler*in zu unterstiitzen, riicke ich bei Ballgewinn.

jedem Angriff mit nach und halte uns so kompakt. e |chhabe den Gegnerimmerim Blick: "Innen stehen —Gegner*in sehen"

ICH HABE DEN BALL MEIN GEGENSPIELER*IN HAT DEN BALL

Ich suche lberall auf dem Feld besser postierte

Mitspieler*in und finde diese. e Ichsetze meinen Gegenspieler*in immer sofort unter Druck.

Nach einem Ballgewinn suche ich tiefe Mitspieler*in und

e Ich erkenne die richtigen Momente/Ausloser fiir den Ballgewinn und
Laufwege.

nutze sie gnadenlos aus.
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EINLAUFEN ZUM WARMUP

Das Rundenlaufen zum Aufwarmen hat ausgedient. Es ist langweilig, nervt die Spieler und hat keinen fussballerischen Mehrwert. Auch zur
Verletzungsprophylaxe ist es nicht notwendig. Stattdessen eignen sich verschiedene kleine Spiele, um einen spaBigen Trainingsstart zu
haben.

Statisches Dehnen, bei dem die Spieler*innen liber mehrere Sekunden in die Dehnung gehen, ist nicht forderlich flir den Fussballsport.
Sinnvoller sind im Kinderbereich Beweglichkeitsspiele, die natlrlich und aus der Bewegung heraus die Dehnfadhigkeit trainieren.

KONDITIONSTRAINING

Waldladufe sind out. Wir brauchen keine Marathonlaufer*innen auf dem Platz, sondern Spieler*innen mit einer guten Fussballausdauer.
Die Anforderungen eines Spiels bestehen aus Stehen, Gehen, Laufen und Rennen. Diese Komplexitdt muss in fussballspezifischen
Trainingsformen abgebildet werden und nicht auf der Tartanbahn.
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TYPISCHE FEHLER IM NACHWUCHSFUSSBALL nail

TAKTIKBESPRECHUNG

Kinder kdnnen sich kaum an ihr Friihstiick erinnern und doch dauern einige Besprechungen vor dem Spiel 20 Minuten. Die Spieler*innen
kdnnen die meisten Inhalte nicht abstrahieren. Was in fiinf Minuten Ansprache nicht reinpasst, ist nicht wichtig!

DER KOMMENTATOR

Allgemeine Phrasen zu dreschen oder jede Aktion deiner Spieler*innen zu kommentieren (Der Pass war zu schwach), hilft ihrer
Entwicklung nicht. Sei inhaltlich konkret in deinem Coaching und bleibe zukunftsorientiert.

Schliesslich geht es bei Coaching darum, dass Spieler*innen die nachste Aktion besser meistern kdnnen.

VIEL HILFT VIEL

Das Coaching soll Spieler*innen dorthin bringen, wo sie selbst nicht hinkommen. Um jedoch zu wissen, ob einem Fehler wirklich ein
Muster zugrunde liegt, muss ich die Spieler*in langer in dhnlichen Situationen beobachten. Erst wenn Spieler*innen selbst nicht aus dem
Muster kommen, helfe ich. Weniger ist hier oft mehr!
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TRAININGSSTRUKTUR / VARIANTE 1

EINSTIMMUNG

HAUPTTEIL
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SCHLUSS

< Spiel/Minispiel>_< Technik / Finten >_< 1-gegen-1 >_< Uz/Uz/GzZ-Spiel >_< Abschlussspiel >

Der Trainingsstart
soll die Bediirfnisse
der Kinder
befriedigen.

Sie haben
Bewegungsdrang
und sollen sich zu
Beginn austoben
durfen.

Hierbei bieten sich
Wettkampfe oder
Spielformen an.

Ein breites
technisches
Repertoire
ermoglicht den
Spielern eine bessere
Probleml6sung auf
dem Platz.

Hier sollten die
Techniken schnell in
einen spielnahen
Zusammenhang
gebracht werden.

Spieler, die den
Unterschied machen,
tun jeder Mannschaft
gut. Diesen Spielertyp
wollen wir beim
JU4FU ausbilden.

Viele Wiederholungen
und verschiedene
1-gegen-1 Situationen
mussen gegeben sein.

Uberzahl- und
Unterzahlspiele
erleichtern den
Kindern die
Probleml6ésung.
Komplexe Aufgaben
kénnen noch nicht
bewaltigt werden.

Von
Torschussiibungen bis
zu Umschaltspielen ist
hier alles denkbar.

Die Kids sollen mit
einem guten Gefiihl
nach Hause gehen. Also
entsprechen wir auch
hier wieder ihren
Beduirfnissen.

Ein Abschlussspiel und
auch
Torschusswettkampfe
machen sie gliicklich!
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EINSTIMMUNG HAUPTTEIL SCHLUSS

< Spiel / Minispiel >_< Technik / Finten>—< UZ /UZ/GZ- Spiel >—< Abschlussspiel >
Der Trainingsstart Ein breites In bestimmten Trainingseinheiten sind langere Die Kids sollen mit
soll die Bediirfnisse technisches Phasen von Spielformen notwendig, um den einem guten Geflhl
der Kinder Repertoire Spielern einen Themenbereich naher zu bringen. nach Hause gehen. Also
befriedigen. ermoglicht den Trotzdem sind auf geeignete, kleine entsprechen wir auch

. Spielern eine bessere Zahlenverhaltnisse zu achten. hier wieder ihren
Sie haben Probleml6sung auf Bedlirfnissen
Bewegungsdrang dem Platz.

und sollen sich zu Uberzahl- und Unterzahlspiele erleichtern den

Beginn austoben

N Kindern die Problemldsung. Komplexe Aufgaben Ein Abschlussspiel und
darfen. Hier sollten die konnen noch nicht bewaltigt werden. auch
Techniken schnell in Torschusswettkdampfe
Hierbei bieten sich einen spielnahen ) . ' . machen sie gliicklich!
Wettkampfe oder Zusammenhang Vgn Torschussiibungen bis zu Umschaltspielen ist
gebracht werden. hier alles denkbar.

Spielformen an.
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TRAININGSSCHWERPUNKTE KINDERFUSSBALL

Jugend4Future

. . . Kondition & Mentale Stéirke .
Kategorie Leitsatz Technik (TE) Koordination (KO) | (ME) Taktik (TA)
Junioren G / «Der Ball ist mein | - Ball fithren - Koordination - Freude - 1vs. 1 offensiv (Dribbling)

Juniorinnen G

Freund.»

- Richtungswechsel mit Ball
- Ballgefuihl entwickeln

- Selbstbewusstsein

Junioren F /
Juniorinnen F

«Mit dem Ball
und meinem
Freund.»

- Passspiel (2+ Kontakte)
- Ball an- und mitnehmen
- Beidfissigkeit

- Koordination
- Orientierung

- Freude
- Selbstbewusstsein

-1vs
-2Vs

. 1 offensiv
. 1 offensiv (Zusammenspiel

Junioren E /
Juniorinnen FF-12

«Gemeinsam mit
meinen Freunden
und Gegnern.»

- Ballbeherrschung /-
kontrolle

- Passspiel unter Druck
- Beidfussigkeit

- Koordination
- Orientierung
- Schnelligkeit

- Fleiss
- Selbstbewusstsein

-1lvs
-2Vs
-2Vs
-3vs

. 1 offensiv
. 1 offensiv
.2/3vs. 2
. 3 Funino
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TRAININGSSCHWERPUNKTE D7, D9 & FF15

Kategorie Leitsatz Technik (TE) Kondition & Mentale Starke Taktik (TA)
Koordination (KO) | (ME)

Junioren D / «Einer fir alle - Flugpass (Chip-Ball) - Koordination - Konzentration Wir haben den Ball
Juniorinnen FF-15 und alle fir - Ballkontrolle hohe Passe | - Korperstabilitat |- Emotionale - Spiel von hinten aufbauen
einen.» - Torschuss - Schnelligkeit Regulation - Ganze Spielfeldbreite nutzen
- Beidfissigkeit - Freien Raum erkennen & nutzen

Wir haben den Ball nicht
- Kompakt verteidigen
- Passlinien schliessen
- Vorwarts verteidigen

Weitere Inhalte:

- 2 vs. 2 bis 5 vs. 5 offensiv

-2 vs. 2 bis 5 vs. 5 defensiv

- Organisation Uber zwei Linien
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TRAININGSSCHWERPUNKTE C & FF17

Junioren C / «Aufgaben im - 1. Ballkontakt Grundlagenausdauer | - Kommunikation Wir haben den Ball

Juniorinnen FF-17 Team - Kopfball - Korperstabilitat - Engagement - Spiel zwischen den Linien
kennenlernen - Dribbling - Schnelligkeit - Vertikale Zuspiele
und - Flachpasse lange Distanz | - Explosivitat - Besetzung der Box & Abschluss
Ubernehmen.» - Beidfissigkeit - Koordination

Wir verlieren den Ball

- Druck auf ballfihrenden Spieler
- Vertikale Zuspiele verhindern

- Fallen lassen, Organisation

Wir haben den Ball nicht

- Uberzahl in Ballndhe schaffen

- Spiel / Gegner steuern

- Druck auf ballfiihrenden Spieler
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TRAININGSSCHWERPUNKTE B & FF19

Junioren B / «Spezialisierung | - Fokus auf Repetition -Grundlagen- - Engagement Wir haben den Ball
Juniorinnen FF-19 mit Freude und |- Fokus auf ausdauer - Flexibilitat - Spielverlagerungen diagonal
Begeisterung.» Verbesserungs- - Korperstabilitat - Rdume schaffen und besetzen
potential - Schnelligkeit - Variante lange Bélle (2. Ball)
- Explosivitat
- Koordination Wir verlieren den Ball
- Gesundheit - Uberzahl in Ballnihe schaffen

- Ndhe zum Gegenspieler
- Vorwarts verteidigen

Wir haben den Ball nicht
- Angriffspressing

- Restverteidigung

- Prinzip der drei Kreise

Wir erobern den Ball

- Tiefe nutzen

- Schnittstellenpass 22 in Z3
- Ballsicherung
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TRAININGSSCHWERPUNKTE A-JUNIOREN

Jugend4Future

Junioren A/
Juniorinnen FF-19

«Festigung
meiner
Fahigkeiten,
Freude am Spiel,
Begeisterung fur
den Sport.»

- Fokus auf Repetition

- Fokus auf

Verbesserungs-
potential

Grundlagenausdauer
- Korperstabilitat

- Schnelligkeit

- Explosivitat

- Koordination

- Gesundheit

- Kommunikation
- Flexibilitat

- Emotionale
Regulation

Wir haben den Ball

- Spiel aufbauen (alles)

- Spiel bestimmen (alles)

- Angriff abschliessen (alles)

Wir verlieren den Ball

- Tor verteidigen (alles)

- Gegenangriff bremsen (alles)
- Gegenpressing (alles)

Wir haben den Ball nicht

- Tief verteidigen (alles)

- Gegner kontrollieren (alles)
- Hoch verteidigen (alles)

Wir erobern den Ball

- Nach vorne spielen (alles)
- in die Zone 3 spielen (alles)
- Tor erzielen (alles)
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