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DIE HERAVSFORDERVNG

Spielsituationen andern sich im FuBball innerhalb von

Sekundenbruchteilen. Einer der wichtigsten Unterschiede zwischen

guten und herausragenden Spielern ist die Fahigkeit innerhalb

kirzester Zeit neue Spielsituationen zu erkennen und geeignete

Losungen zu finden sowie durchfiihren zu kénnen..Der-FuBballsport

ist heutzutage schneller als er je war. Zeitdruck-und Gegnerdruck

auf das Team in Ballbesitz sind immens. Die Fahigkeit alle

relevanten Informationen schnellstmdglich wahrzunehmen,

zu verarbeiten und entsprechend zu handeln war noch nie so Lec e,
wichtig wie heute. Oftmals entscheidet diese Fahigkeit tber Sieg o°
oder Niederlage. O

Der fiinffache Blick

Innerhalb von Sekundenbruchteilen muss-der Spieler
erkennen:

Position des Balles
Position der Gegner
Position der Mitspieler
Orientierung zum Tor
Freier Raum

Auf Basis dieser Informationen muss der Spieler die
beste Losung finden und korrekt ausfiihren.




DIE TRAININGSHILFE

Das Training mit CORPUS zwingt den Spieler dazu

andere Bewegungen durchzufiihren als er urspriinglich
erwartet hat. So wird die Koordination und Reaktionsfahigkeit
des Spielers trainiert und die Bewegungsmuster auf die
der Spieler zurtickgreifen kann wird erhdht.

Form: Oval

Gewicht: 4469 (entspricht FIFA-
GroBe 5)

Max. Umfang: 80cm
Obermaterial: PU 1,2 mm / hand
genant

Innenblase: Latex

Alle CORPUS-Produkte wurden so entwickelt sodass sie
weder zu wenig, noch zu viel verspringen. Das Design
und die auf einander abgestimmten Radien erzeugen
einerseits das gewdinschte Sprungverhalten und garantieren
trotzdem perfekte Spielbarkeit in jeder Spiel- und

Ubungsform.

CORPUS I
Form: Dreieckig

_5): Gewicht: 439g (entspricht FIFA-

i GroBe b)
Max. Umfang: 80cm
Obermaterial: PU 1,2 mm / hand
genaht
Innenblase: Latex
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IM EINJFATZ AM PLATZ

e CORPUS kann in jeder Spiel- und Ubungsform statt einem
ublichen FuBball verwendet werden

e |ntegriere CORPUS im Aufwarmprogramm oder im Anschluss
daran. Das Training mit CORPUS ist am effektivsten bevor
Spieler vollkommen erschdpft sind.

e Fiihre Ubungen zuerst mit einerp tblichen FuBball, dann mit
CORPUS und zum Schluss der Ubung wieder mit einem
ublichen FuBball durch um den hdchsten Trainingseffekt zu
erzielen.

e Je nach Ubung und Niveau zuerst langsam beginnen und dann
das Tempo steigern.

e Wechsel immer wieder zwischen CORPUS | und CORPUS I
um immer wieder neue Reize setzen und den Trainingseffekt
auf konstant hohem Niveau zu halten.

e Verwende CORPUS um den Trainingsalltag aufzulockern. Das
Training mit CORPUS macht Spielern jeden Alters Spaf!

Positiver Zusatzeffekt

Das Training mit CORPUS deckt koordinative und technische
Mangel auf. Defizite konnen so leichter erkannt werden und auf
Basis dieser Informationen Individualtrainings gestaltet werden.

PERFORMAN(E

Auf den folgenden Seiten finden sich
Anwendungsbeispiele mit Variationsmoglichkeiten.
Weitere Informationen und Trainingsvideos findest du
unter www.rasenreich.com

Rasenreich GmbH - mail@rasenreich.com




oo Diese Anleitung zeigt nur einen beispielhaften Ausschnitt der
[ALL4€FWL ‘ Trainingsmaoglichkeiten mit CORPUS. CORPUS kann in jeder Spiel- und
Ubungsform eingesetzt werden.
ANWEISUNGEN: Platziere 10 Hitchen in einer Linie oder in einem Zick-Zack-Kurs mit einem Abstand von 1,5m
zwischen jedem Hitchen. CORPUS wird durch die Hiitchen gefiihrt, Richtungsdnderung am Ende des Slaloms.

VARIATIONEN

Balifihrung | Ballfiihrung | Ballfiihrung nur mit: Nutze akustische oder visuelle  f i yng Variiere  |Jongliere CORPUS
nur mit dem | nur mit dem | Innenrist, AuBenrist Signale um vordefinierte ohne Hiitchenanzah! |(alleine oder in der

rechten FuB | linken FuB oder FuBsohle Anderungen zu signalisieren (2.B.: | verfoiger | und —distanz Gruppe)
anderer FuB oder Tempoénderung)

TRAININGSEFFEKTE:

e \erbesserte Ballkontrolle

e \lerbesserte Auge/FuB-Koordination

e Erhohte Reaktionsfahigkeit und Aufmerksamkeit
e GroBerer Bewegungsumfang

e \erbesserter flinffacher Blick




Diese Anleitung zeigt nur einen beispielhaften Ausschnitt der
Mﬂfp/ﬂ Trainingsmoglichkeiten mit CORPUS. CORPUS kann in jeder Spiel- und
Ubungsform eingesetzt werden.

ANWEISUNGEN: Platziere zwei Hutchen im Abstand von 10m. Bei jedem Hiitchen steht ein Spieler und CORPUS wird
hin und her gepasst. Langsam beginnen und dann das Tempo steigern.

VARIATIONEN

Passannahme nach
Ballannah
Wurf des Trainers (mit |  Erhohe die atannaime Variiere die Spiele Rondos Definiere mithilfe von
, ) oder direktes ; ) .
und ohne Aufspringen Spieleranzahl Passspiel Passdistanz mit CORPUS Hiitchen Passzonen
von CORPUS)

TRAININGSEFFEKTE:

e Erhohte Passprazision

e GGroBere Auswahl an Bewegungsmustern

e Verbesserte Ubersicht

e \lerbessert den flinffachen Blick

e Schnelleres, direkteres Spiel durch &
ein erhohtes Selbstbewusstsein mit dem
ublichen FuBball




Diese Anleitung zeigt nur einen beispielhaften Ausschnitt der
OKAKI(”LyH Trainingsmaoglichkeiten mit CORPUS. CORPUS kann in jeder Spiel- und
Ubungsform eingesetzt werden.
ANWEISUNGEN: Gewt(nschte Distanz zwischen Schiitze und Tor wahlen. Torabschluss nach kurzer Ballfiihrung.

VARIATIONEN

Torschuss nach Torschuss mit ini
Ballannahme oder Torabschluss schwicherem Abschluss nach Abschluss nach Abschluss nach Training von

I e volley FuB Pass des Torwarts Laufpass Flanke Rlckpassen

TRAININGSEFFEKTE:

e \erbesserte Auge/FuB-Koordination

e \erbesserte Schussprazision

e Aufgrund der erhohten Ballsicherheit wird
der direkte Torabschluss oOfter gesucht




Diese Anleitung zeigt nur einen beispielhaften Ausschnitt der
Trainingsmaoglichkeiten mit CORPUS. CORPUS kann in jeder Spiel- und
Ubungsform eingesetzt werden.

TORWART TRAINING

ANWEISUNGEN: Schiisse aufs Tor aus unterschiedlichen Winkeln, in unterschiedlicher Starke und
unterschiedlicher Hohe. Der Ball bzw. CORPUS sollte wenn maglich immer gefangen werden.

VARIATIONEN

Seifliess v Von hinten an Querpésse Auch der Torwart
Zuwurf per Boden oder aus Aulfslitzer RUQKPQSSG gine Wand vor und Flanken | profitiert von einem
Hand S Ml trainieren trainieren dem Torwart . verbesserten

werfen Ballgefiihl

TRAININGSEFFEKTE:

e \erbesserte Auge/FuB-Koordination
e \erbesserte Auge/Hand-Koordination
e \erbesserte Reaktionsfahigkeit und Aufmerksamkeit
e Erhohtes Selbstvertrauen beim Spiel
mit dem (blichen FuBball




