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Liebe Fußballtrainer und –trainerinnen,

seit 15 Jahren führen wir Fußballcamps für Kinder und Jugendliche durch und haben uns so sehr viel 
Erfahrung in der Nachwuchsförderung angeeignet.
Bislang gab es zumeist spezifische Bücher und DVD ´s über ein spezielles Thema. Daher haben wir nun eine 
Sammlung von Hunderten von tollen Trainings- und Spielformen erstellt, die schon viele tausend 
Nachwuchskicker total begeisterten und fußballerisch weiter brachten.
Wir wünschen Euch viel Spaß und Erfolg in der Nachwuchsförderung und Freude im Umgang mit dieser 
einzigartigen Übungs- und Spielesammlung.

Viele Grüße
Euer FFS Trainerteam

Oliver Thormählen, Matthias Thormählen
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1.0. Einleitung & Gliederung

Gliederung:

� 1.0. Einleitung und Gliederung
� 2.0. Legende für Trainingsformen
� 3.0. Aufwärmen/Dribbling
� 3.1. Jonglieren
� 3.2. Finten
� 3.3. Passspiel
� 3.4. Koordinationstraining
� 3.5. Parteispiele/Spiele mit Sonderregeln
� 3.6. Torschuss
� 3.7. An- und Mitnahme des Balles
� 3.8. Kopfball (ab ca. 10 Jahren)
� 3.9. Coole Spiele
� 3.10. Tickerspiele u.ä.
� 3.11. Wettbewerbe
� 3.12. Schulung der Handlungsschnelligkeit
� 3.13. Spezielle Trainingsformen für die Halle
� 3.14. Technik-Champion
�3.15. Torwarttraining
�3.16 Neue Trainingsformen 2008
�3.17 Neue Trainingsformen 2009
�3.18 Neue Trainingsformen 2010



� Ring/Reifen

� Ball

� Stangentor

� Hütchen

� Spieler

� Spieler

� Spieler

� Torwart

� Trainer
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2.0. Legende: Zeichenerklärung

� Tor

� Mini-Stecktor

� Dribbelweg

� Laufweg

� Schussweg

� Ring/Reifen

� Dribbelweg + Finte

� Langbank

� Trampolin



a) allgemein:immer mit Ball, 4 Phasen 
beachten 
(1.einlaufen,2.dehnen,3.lockern,4.kräftige
n)

b) viele Trainingsformen auch mit Minibällen 
möglich

c) Möglichkeiten:

1.Dribbling durch Fintier-Dreiecke

jeder Spieler dribbelt frei im Raum 
zwischen den Fintierdreiecken

• nur rechter Fuß/nur linker Fuß/nur Sohle
• Dreiecke durchdribbeln
• im Dreieck Ball stoppen 

(Sohle/Hintern/Knie), weiterdribbeln
• im Dreieck Ball stoppen, draufsetzen, Ball 

mit Innenseite nach hinten mitnehmen
• im Dreieck Ball ablegen, neuen Ball suchen 

und damit weiterdribbeln
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3.0. Aufwärmen/Dribbling

und damit weiterdribbeln
• im Dreieck Ball 5x zwischen den 

Innenseiten hin- und herspielen
• im Dreieck Ball 5x mit der Sohle spielen
• im Dreieck Rolle vorwärts mit 

eingeklemmten Ball
• Wer durchdribbelt als erster 10 Dreiecke ?
• Wende zeigen, im Stand, dann in der 

Bewegung nachmachen lassen, indem die 
Spieler von der einen Seite in ein Dreieck 
hineindribbeln, dann wenden und zur 
gleichen Seite wieder hinausdribbeln

• Finte zeigen, im Stand, dann in der 
Bewegung nachmachen
lassen, indem die Spieler von einer Seite in 
das Dreieck hineindribbeln, zur zweiten 
Seite antäuschen und zur dritten 
hinausdribbeln 

• 2 Partner zusammen zu einem Dreieck, die 
Hütchen in eine
Reihe stellen; 

• gegenüber aufstellen (Abstand 4m): 
Passspiel durch zwei Hütchen(a) 
Ballannahme/b) direkt/ c) mit rechts durch 
rechtes Tor, Ballmitnahme mit links nach 
rechts, dann Pass mit rechts; umgekehrt 
d) 2 Bälle durch beide Tore passen



2. Dribbelschulung in Zweiergruppen

• jeder Spieler dribbelt von seinem Hütchen zum 
gegenüberliegenden

• Hütchen rechts am Partner vorbei (also mit rechts 
führen); dann linker Fuß links vorbei

• mit Zwischenticken aufeinander zu bis zum Partner, 
dann genauso rückwärts

• wie oben, nur mit Sohle vorwärts/rückwärts
• wie oben, nur mit Sohle seitwärts
• zur Erholung: Passspiel (siehe Passen zu zweit)
• aufeinander zudribbeln, dann Drehung (siehe 

„Finten“), zurückdribbeln und eigenes Hütchen mit 
vorgegebener Täuschung oder Drehung ausspielen 
(siehe „Finten“; Drehung/Finten vormachen und 
korrigieren; Trainer bestimmt die Drehung/Finte)

• Zur Erholung: Balljonglieren allein ( siehe 
„Balljonglieren“)

• aufeinander zudribbeln und den Gegner mit fest 
vorgegebener Finte ausspielen, zum 
gegenüberliegenden Hütchen laufen und vor diesem 
eine Drehung einfügen, dann wieder aufeinander 
zudribbeln usw.

• nur noch 1 Partner hat Ball; Spieler ohne Ball (a)  
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• nur noch 1 Partner hat Ball; Spieler ohne Ball (a)  
täuscht an, daß er steil läuft (Schrittfinte) und läuft 
dann seinem Partner (b) entgegen; dieser spielt a 
an; a nimmt den Ball auf vom Trainer bestimmte Art 
mit in den eigenen Rücken (siehe „An- und 
Mitnahme des Balles“), fintiert vor seinem eigenen 
Hütchen, dreht sich dann wieder zum Partner, der 
seinerseits eine Schrittfinte durchführt und 
entgegenkommt; Wichtig: explosives 
Entgegenkommen, mind. 12m vor eigenem Hütchen 
Ballannahme, um ausreichend Platz für die Drehung 
und Finte zu haben; 

• Gegenüber aufstellen; selbst zugeworfenen Ball 
volley zum Partner spielen (Alternative: Partner 
wirft, dann volley zurückspielen; mit Innenseite 
volley; nach Ballannahme etc.)

• beide Partner jonglieren bis zur Mitte; dort Ball 
hochspielen und mit Drop-Stop (oder andere 
Mitnahmeart) Ball mitnehmen (siehe An- u. 
Mitnahme des Balles) zum eigenen Hütchen; dieses 
mit Finte ausspielen



3. Tannenbaum

• Dribbling im Parcours, ähnlich wie im 
Kamm

• kappen  innen
• kappen außen
• Schussfinte
• Ausfallschritt
• Übersteiger/Schere außen - außen
• Übersteiger innen - innen
• eindrehen innen
• Sohle/Innenseite hinter dem Standbein 

etc.
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4.Übungen „Gegner im Rücken“ca. 4 m

zwischen den Hütchen: noch mehr Variationen 
möglich !!!

• kappen innen
• kappen außen
• kappen innen/außen nur mit rechtem Fuß
• kappen innen/außen nur mit linken Fuß
• an den Hütchen Übersteiger innen - innen
• an den Hütchen Sohle/Innenseite
• ein weiteres Hütchen zwischen die beiden 

Hütchen legen: Slalom
• zur Erholung: gegenüberstehende Partner: Ball 

zuwerfen, volley zurückspielen und Varianten
• Partner wirft zum Gegenüber, der versucht mit 

einem  Kopfball beim Gegenüber ein Tor zu 
erzielen; 

5. Aufwärmen in der Fünfergruppe

a) Quadrat, an jeder Ecke ein Spieler mit Ball, in der 
Mitte ein

ca. 4 m
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Mitte ein
Spieler ohne Ball; Wechsel nach jeweils 2 Runden; 

beide
Drehrichtungen
- Passspiel auf mittleren Spieler, prallen lassen, sich 

dem
nächsten Spieler anbieten etc.; Wechsel nach 2 

Runden
• wie oben, nur nun macht der Mittelspieler  

Zwischenticke vor dem Abspiel
• wie oben, nur nun den Ball zuwerfen und volley 

mit der Innenseite (Vollspann) zurückspielen 
• wie oben, nur nun zugeworfenen Ball nach 

Vorstoppen mit Oberschenkel, Kopf, Brust, Fuß 
zurückspielen

• wie oben, nur nun zugeworfenen Ball 
zurückköpfen

• wie oben, nur nun Flugkopfball
b) nun nur noch 1 Ball pro Fünfergruppe
• Ball nach Ballkontrolle zum nächsten Partner 

spielen (mögl. mit einem Fuß annehmen, mit 
anderem Fuß spielen)

• wie oben, nur nun Direktspiel
• wie oben, nur nun nach Ballmitnahme (siehe An-

und Mitnahme des Balles)
c) nun noch ein Hütchen in die Mitte stellen, mittlerer
Spieler hat Ball
• Mittlerer Spieler dribbelt auf einen Außenspieler 

zu, Drehung (siehe „Finten“), 
• zurückdribbeln auf Mittelhütchen, Finte, dann auf 

nächsten Außenspieler usw. (1 Runde, dann 
Wechsel)



6. Quadrat innen/außen

• die Gruppe wird in zwei Gruppen geteilt; eine 
Hälfte geht in das Feld, die andere an die auf den 
Außenlinien stehenden Hütchen; Nach einigen 
Aktionen innen/außen wechseln

• Innenspieler dribbeln, Pass nach außen, 
Außenspieler lassen Ball prallen; Ballmitnahme

• Innenspieler laufen ohne Ball den Außenspielern 
entgegen; werden angespielt, lassen prallen, 
gehen dann anderen entgegen

• wie oben, nur hoch anwerfen: volley zurück
• wie oben, nur Kopfball zurück
• wie oben, nur Flugkopfball zurück
• wie oben, nur nach einmaliger (zweimaliger,...) 

Ballkontrolle volley zurück
• wie oben, nur jetzt Flachpass in den eigenen 

Rücken mitnehmen, Finte, Drehung, Pass zurück 
(Achtung ! Art der Ballmitnahme, Finte und 
Drehung vorgeben !)

• wie oben, nur jetzt hohes Anspiel, vorstoppen, 
Dropstop in der Drehung, Drehung, Pass zurück ...

7. Dribbling durch Hütchentore/Stangentore
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• Spieler führen Ihren Ball im Raum, in welchem Hütchentore 
oder Stangentore aufgebaut sind

• Aufgaben: nur rechts/links/Sohle/... führen
• wer durchdribbelt als erster 15 Tore ?
• Variante: bei bestimmten Toren durchpassen, außen 

herumlaufen; 
• auf Kommando wechseln die Spieler die Bälle
• Wer schafft in 1 Minute die meisten Tore?
• 2 Spieler agieren als „Zerstörer“, d.h. Sie versuchen, Tore zu 

verhindern
• 2 Spieler ohne Ball; diese versuchen, einen Ball zu erobern;
• wer einen Ball verloren hat, versucht seinerseits, einen Ball zu 

erobern

8. Dribbling mit Hürden und Hütchen
In einem 30mx30m großen Raum 10 Hürden und Hütchen 
verteilen, Spieler dribbeln mit Sonderaufgaben:

• am Hütchen kappen innen, an Hürden Wechselsprünge auf 
Ball

• am Hütchen kappen außen, an Hürden Zwischenticke

• am Hütchen Übersteiger außen/innen, an Hürde Ball 
stoppen und rüberlupfen

• am Hütchen weitere Täuschungen, an der Hürde Ball 
zwischen den
Füßen einklemmen 

• rüberspringen oder mit eingeklemmten Ball Rolle vorwärts 
oder Okocha-Trick 1

• ...



9. Dribbling im Quadrat

( ca. 12m x 12m), jeder  Spieler mit Ball, zunächst frei, dann 
Varianten: 

• nur starker Fuß/nur schwacher Fuß
• nur mit der Sohle vorwärts/rückwärts
• seitliches Ballführen mit der Sohle (mit rechts nach links)
• seitliches Ballführen: mit der Außenseite nach außen rollen
• Ball zwischen den Innenseiten pendeln lassen
• Variante: vorwärts/rückwärts/seitwärts bewegen; 

eng/Raumgewinn
• auf einem Bein hüpfen, Ball dabei mit der Sohle nach 

vorn(hinten) rollen
• Beim Gehen bei jedem Schritt Ball nach vorn rollen (Fuß 

„überholt“ Ball)
• Beim Ballführen klatschen
• seitlich: 3 x Innenseite rechts, 3 x Innenseite 

links/3xAußenseite rechts,3xAußens. Links starker Fuß 3 x 
Innenseite, 3 x Außenseite, anschl. schwacher Fuß

• auf Kommando oder Zeichen des Trainers den Ball stoppen, 
anschl. weiter dribbeln (Varianten: mit fremden Ball 
weiterdribbeln, auf 3 verschiedene Bälle setzen, dann mit 4. 
Ball weiterdribbeln; Ball mit Knie stoppen etc.)

• Ball mit der Innenseite zur Seite spielen und sofort mit der 
Außenseite das anderen Fußes mitnehmen (beidfüssig)
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Außenseite das anderen Fußes mitnehmen (beidfüssig)
• verschiedene Drehungen/Täuschungen (siehe „Finten“) 

Vorübung für Finten: ohne Ball im Quadrat laufen, vor 
entgegenkommenden  Spieler vom Trainer festgelegte 
Täuschung durchführen (z.B.Ausfallschritt nach links, nach 
rechts weiterlaufen)

• viele weitere Varianten möglich
• Dehnen
• Lockerung, z.B. Jonglieren    

a) aus Hand hochspielen, dann fangen
b) wie a, nur 2 Ballkontakte
c) wie a, nur rechts, links, fangen
d) freies Jonglieren, evtl. mit 1 Bodenkontakt zwischen den 
Ballkontakten
e) Ball so jonglieren, dass er nicht dreht
f)beidfüssig jonglieren
g) 1 min jonglieren mit möglichst vielen Kontakten
h) Jonglierkreis: wer jongliert am längsten, ohne dass der 
Ball auf den Boden fällt?
i) im Sitzen jonglieren
j) Ball im Nacken balancieren
k) Balljonglieren zu zweit (evtl. mit einem Bodenkontakt)
l) Partnerübung: jeder 1 Ball, A wirft Ball hoch, erhält Pass 
von B, spielt Ball zurück u. fängt
m) wie l, nur statt werfen und fangen nun jonglieren, 
hochspielen, weiterjonglieren

• Felderwechsel auf Zeichen des Trainer (2 Felder)
• Felderwechsel mit 4 Eckfeldern
• Trainer sagt jeweils an, ob längs oder quer oder diagonal 

gewechselt wird



10. Ballführung in drei Feldern

Spieler werden durchnummeriert; 
• verschiedene Aufgaben (Dribbling, siehe auch Dribbling im 

Quadrat)
• auf Kommando „Wechsel“ wechseln die äußeren Spieler die 

Felder, die Spieler aus dem mittleren Feld bleiben in ihrem Feld
• auf Kommando „Weiter“ wechseln alle Gruppen 1 Feld nach 

links, linke Gruppe ganz nach rechts
• auf Kommando „Stange“ umdribbeln die Spieler aller Gruppen 

Ihre Stange
• auf den Befehl „1 (2, 3,...) umdribbeln nur diese Spieler Ihre 

Stange, dann zurück ins Feld
Variante : hier kann auch ein Torschuss erfolgen
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11. Dribbelviereck

im Wechsel Slalomdribbling 
(re/li/Sohle/Zwischenticke/...) und Finte vor 
Hütchen
Auf Trainerkommando dribbelt der erste 
Spieler von jeder Seite im Uhrzeigersinn zur 
nächsten Ecke



12. Das Dribbelkreuz

a) A und C dribbeln und wechseln Seite 
(jeweils nur der erste, starker Fuß, 
schwacher Fuß, Sohle, Zwischenticke, 
jonglieren), wenn der letzte von A und 
C  am mittleren Hütchen´vorbei ist, 
dribbeln B und D los und wechseln 

b) wie a, nur vor dem Mittelhütchen 
Täuschung (muss vom Trainer 
vorgegeben werden, um 
Zusammenstöße zu vermeiden, dann 
zum nächsten Hütchen anstellen

c) alle 4 dribbeln los, vor dem mittleren 
Hütchen Wende

d) alle 4 dribbeln los, vor dem mittleren 
Hütchen eindrehen innen nach rechts, A 
zu B, B zu C, C zu D u. D zu A

e) A und C dribbeln los, A macht 
Täuschung vor dem mittleren  Hütchen, 
dribbelt zu B, dort Doppelpaß, wieder 
auf mittleres Hütchen zudribbeln, 
Täuschung  und dann zum Hütchen C 
dribbeln; anschl. B u, D  (auch möglich: 
alle 4 auf einmal)

f) weitere Varianten möglich, z.B. auch 
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f) weitere Varianten möglich, z.B. auch 
mit Slalomhütchen

13. Der Slalomparcours

je 3 Hütchen bilden ein Dribbeltor, diese im Feld 
verteilen

a) freies Dribbling, ggf. mit Sonderaufgaben
b) freies Durchdribbeln der Slalomtore
c) Durchdribbeln der Slalomtore nur mit 

rechts/links/Innenseiten/Außenseiten/Sohlen
d) wer schafft als erster 10 Slalomtore?
e) Wenden (siehe Finten): seitliches Durchdribbeln der 

Tore, versch. Wenden
f) Finten: Andribbeln der Tore, Finte
g) zu zweit an ein Slalomtor: Staffel 8er Dribbeln 

(welches Paar schafft am schnellsten jeder 5 mal?)



14. Der Hütchenwald

a) freies Dribbling im Hütchenwald, ggf. mit 
Sonderaufgaben

b) auf Kommando während des Dribblings 6 
Hütchen mit der Hand berühren

c) vor den Hütchen fintieren
d) vor den Hütchen wenden
e) abwechselnd fintieren und wenden

15. Der Kamm
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An beiden Seiten des Kamms stehen gleichmäßig viele Spieler; jeweils ein Spieler 
dribbelt los; amgelben  Hütchen fintieren nach links, Ballmitnahme nach rechts zum 
nächsten Hütchen; am roten Hütchen wenden, zurück zum gelben Hütchen, dort 
wieder nach links fintieren und nach rechts weiterdribbeln 

< gelb

< rot

< gelb



16. Quadrate durchdribbeln

Spieler versuchen, sich im 1 gegen 1 mit einem 
seitlichen Anspieler gegen einen Verteidiger 
durchzusetzen und mit Dribbling/Doppelpass durch 
ein Quadrat zu dribbeln; bei Erfolg Punkt für den 
Stürmer; bei Ballverlust wird Stürmer zu 
Verteidiger; Außenspieler wird nach 2 Minuten 
augewechselt

17. Feigling oder Draufgänger

In einem Feld werden in der Mitte zwei Linien markiert, Abstand voneinander ca. 2-3m; auf 
einer der beiden Linien wird ein Ball gelegt; 2 Mannschaften, erster Spieler jeder 
Mannschaft hinter eigene Grundlinie; auf Kommando des Trainers sprinten beide zum Ball; 
wer den Ball erreicht, hat zwei Möglichkeiten:

a) Dribbling über eigene Grundlinie gegen den Gegner: 1 Punkt (Feigling)
b) Dribbling über gegnerische Grundlinie gegen Gegner: 2 Punkte  (Draufgänger)

Beim nächsten Durchgang: Ball auf andere Linie legen (nicht in die Mitte, um Kollisionen 
zu vermeiden; welche Mannschaft erreicht die meisten Punkte?
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18. Dribbel-Parcours

• viele Hütchentore im abgegrenzten Raum sollen 
durchdribbelt werden

• Störspieler einbauen

• wer schafft in 30 Sekunden die meisten Tore



19. Pendelstaffel durch Doppeltore

Gruppe von 4-8 Spielern aufteilen auf 2 
Wartehütchen;Zwischen beiden aus drei Hütchen 
Doppeltor aufbauen; Die ersten Spieler der beiden Hütchen 
starten jeweils gleichzeitig, wenn die beiden Vorgänger am 
gegenüberliegenden Wartehütchen angekommen sind; 
folgende Aufgaben können gestellt werden:

a) Dribbling mit dem rechten Fuß durch das rechte Tor
b) Dribbling mit dem linken Fuß durch das linke Tor
c) Ball mit der rechten Sohle durch das rechte Tor ziehen
d) Ball mit der linken Sohle durch das linke Tor ziehen
e) Zwischenticke bis zum mittleren Hütchen, dort mit 

Gegenüber abklatschen, rückwärts mit Zwischenticken 
zurück

f) auf das mittlere Hütchen zudribbeln, diverse Wende (s. 
Finten)
vorgeben, zurückdribbeln; dann startet nächster Spieler

g) auf das mittlere Hütchen zudribbeln, vom Trainer 
vorgegebene Täuschung (s. Finten) (z.B. Übersteiger 
außen-außen nach rechts,
durch linkes Tor dribbeln) anwenden, gegenüber anstellen

h) Slalomdribbling: rechts am rechten Hütchen vorbei,´eine 8 
dribbeln, zurück zum Starthütchen; 

i) Pass-Pendelstaffel durch eines der Tore (mit 
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i) Pass-Pendelstaffel durch eines der Tore (mit 
Annahme/Direktspiel)

j) Pass-Pendelstaffel beidfüssig (rechts mitnehmen und links 
passen bzw. links mitnehmen und rechts passen)

20. Fintier-Felderwechsel

2 Felder à 10x10m im Abstand von 10 m aufbauen; 
dazwischen 2 Hütchen aufstellen;

a) freies Dribbling; verschiedene Bewegungsaufgaben (siehe 
„Dribbling im Quadrat“)

b) auf die Ecken zudribbeln, Drehungen in jedem Feld Spieler 
durchnumerieren;

c) in der festgelegten Reihenfolge Felderwechsel mit 
vorgegebener Finte vor dem Hütchen

d) Trainer ruft Nummer, Felderwechsel
e) eine Gruppe wird Fänger-, die andere Läufergruppe; Trainer 

ruft Nummer, Läufer muss versuchen, im Dribbling anderes 
Feld zu erreichen; Fänger versucht, Läufer zu ticken, muss 
aber auch dribbeln; Wechsel der Gruppenaufgabe

f) wie e, nur jetzt läuft ein Spieler der Läufergruppe ohne 
Aufruf mit Ball Richtung anderes Feld; er darf aber nur von 
der entsprechenden Nummer der Fänger getickt werden

g) Felderwechsel mit 2-3 Störspielern im  Zwischenraum, jeder 
darf so oft wechseln, wie er möchte; bei Ballverlust wird 
Spieler  zu neuem Störspieler und Störspieler wechselt nach 
Balleroberung in eines der Quadrate 



21. Seitenwechsel im 1 gegen 1

An 2 gegenüberliegenden Seiten eines 
Quadrates stehen jeweils 2er-Gruppen; auf 
Trainerzeichen dribbelt der erste Spieler der 
2er-Gruppen einer Seite ins Feld; der 
gegenüberliegende erste Spieler startet 
ohne Ball ins Feld; im 1gg.1 ist nun für den 
ballführenden Spieler das Ziel, die 
gegenüberliegende Linie zu überdribbeln; 
für den Spieler ohne Ball ist das Ziel, den 
Ball zu erobern und seinerseits die  
gegenüberliegende Linie zu überdribbeln; 
pro überdribbelte Linie gibt es 1 Punkt; 
abwechselnder Ballbesitz; ggf. nach 2 
Minuten 1 Hütchen weiterdrehen; welches 
Team hat nach 10 Minuten die meisten 
Punkte?

22. Dribbelturnier

4 Startlinien mit Hütchen errichten; 
zwischen den Startlinien Hütchen 
Verteilen; 4 Teams, jeder Spieler mit 

A
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Verteilen; 4 Teams, jeder Spieler mit 
Ball; auf Trainerzeichen

a) dribbelt erster Spieler um ein Hütchen 
herum wieder über seine Ziellinie

b) wie a, nur nun 3 Hütchen vollständig 
umdribbeln

c) wie a, nur statt umdribbeln mit der 
Hand berühren

d) wie c, nur mit Gesäß berühren
Wertung: Siegermannschaft 6 Punkte, 
Zweiter 4 Punkte, Dritter 2 Punkte, 
Vierter 1 Punkt

D
B

C

23. Haifischbecken

Mit Hütchen eine Start- und eine Ziellinie 
markieren; auf den Querseiten 4 
Hütchenpaare gegenüber 4m 
voneinander entfernt aufstellen; 1 
Dribbel- und eine Passgruppe einteilen; 
Ziel für Passspieler: Ball der 
Dribbelspieler zu treffen; Ziel für 
Dribbelspieler: Ziellinie erreichen, ohne 
getroffen zu werden (=Punkt)

Nach 10 Überquerungsversuchen 
Aufgabenwechsel 



24. Jagd auf den Dribbler

Paare bilden lassen; Trainer 
nummeriert diese;  Spieler dribbeln im 
Quadrat; plötzlich ruft der Trainer eine 
Zahl; das aufgerufene Paar lässt Bälle 
liegen und versucht, so viele Bälle wie 
möglich aus dem Quadrat zu 
schießen; wessen Ball aus dem Feld 
geschossen wurde, darf ihn nicht 
wiederholen; max. 20 Sekunden; 
welches Paar schießt die meisten Bälle 
aus dem Feld?

25. 8er-Dribbling um 5 Hütchen

4 Hütchen im Abstand von ca. 5m 
aufbauen; 5.Hütchen in die Mitte; 4 Spieler 
pro fünf Hütchen; auf Trainerzeichen 
startet jeweils erster Spieler, umdribbelt 
mittleres Hütchen komplett; dann um 
erstes Außenhütchen herum, dann um 
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erstes Außenhütchen herum, dann um 
mittleres Hütchen, dann um nächstes 
Außenhütchen herum usw. wieder bis zum 
Starthütchen; nächster startet Jeweils, 
wenn Vordermann komplett um erstes 
Hütchen herumgedribbelt ist;
Variationen:

• gegen Uhrzeigersinn
• nur Innenseiten bzw. nur Außenseiten
• nur rechter Fuß bzw. nur linker Fuß 

26. Reifenspiel – Team Wettkampf

Im Quadrat Aufwärmdribbeltraining. Dazu vorher 
Spieler in zwei Teams einteilen (Leibchen) – Jeder 
hat Ball.

� verschiedene 
Dribbelformen/Drehungen/Täuschungen. Jedes 
Team hat insgesamt 10 Punkte, Mitten in Übung 
ruft Trainer „Reifen“ => alle Spieler sprinten mit 
Ball in je ein Reifen, da ein Reifen weniger da liegt 
als Spieler da sind, bekommt ein Spieler kein 
Reifen => das Team bekommt Minuspunkt.



27. Passspiel in 2`er Gruppen (Aufwärmen)

• - Passspiel mit Annahme

- Passspiel direkt

- Passspiel abwechselnd rechts/links

- Passspiel mit Zwischenticken 
(Ball zwischen den Füßen hin- und herpendeln lassen)

- Passspiel mit abwechselndem Aufballsteigen

- Passspiel mit Zwischenticken + Aufballsteigen + hinter Standbein quer spielen

• alle vier Mitnahmeformen => Pass, Mitnahme Richtung Hütchen 3 => Wende => Dribbling bis 
eigene Passlinie

=> Pass…

(1=Ball mit rechter Innenseite nach links in Drehung mitnehmen oder umgekehrt)

(2=Ball mit rechter Außenseite nach rechts mitnehmen oder mit links nach links)

(3=Ball mit rechter Innenseite hinter Standbein nach links spielen oder umgekehrt)

(4= Ball mit rechter Innenseite nach hinten rechts eindrehen, rechte Schulter dreht nach 
hinten mit)

Wettbewerb, welches Paar als erstes 8 x geschafft?

• Trainer ruft „jetzt“, dann sofort „Zahl“ (jede Mitnahmeform hat eine „Zahl“) => richtige 

3 4

21

34
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28. 1:1 im Quadrat mit vier Seitentoren

A sprintet ins Quadrat => harter 
Flachpass vom Trainer. Sobald Trainer 
Ball spielt, darf B los, A muss 
irgendeines der vier Seitentore 
durchdribbeln => 1 Punkt

Alternative: Tor 4 zählt doppelt (da es 
ja im Rücken des Angreifers ist)

• Trainer ruft „jetzt“, dann sofort „Zahl“ (jede Mitnahmeform hat eine „Zahl“) => richtige 
Mitnahme => Wende => zurückdribbeln zu eigener Passlinie, dann ruft Trainer wieder

• wie c), aber nun an 3 Ausspielbewegung, an 4 Wende, an 3 Ausspielbewegung

• Fußballtennis zu zweit (Ball muss zwischen 1 + 2 einmal aufkommen)

B

A

Trainer



Einzelbeschäftigung:

• aus Hand hochspielen, fangen
• 2 Ballkontakte, fangen
• rechter Fuß, linker Fuß, fangen
• freies Jonglieren, evtl. mit einem Bodenkontakt
• Oberschenkel, Fuß, fangen
• Fuß, Kopf, Boden, dann anderer Fuß
• Fuß, Oberschenkel, Kopf, Fangen
• 5x rechts, 5x links jonglieren
• nur Oberschenkel rechts/links im Wechsel
• abwechselnd rechts/links sehr hoch jonglieren
• Freestyle (alles erlaubt)
• jonglieren in der Vorwärtsbewegung
• jonglieren, Ball hochspielen, 180°-Drehung, weiterjonglieren
• jonglieren, Ball hochspielen, 180°-Drehung,mit beiden Händen Boden berühren, 

weiterjonglieren 
• Kopf/Fuß im Wechsel
• Fuß/Oberschenkel im Wechsel
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3.1. Jonglieren

• Fuß/Oberschenkel/Kopf
• kleiner Jonglierkreis: rechter Fuß/re Oberschenkel/linker Fuß/linker 

Oberschenkel usw.
• großer Jonglierkreis: re.Fuß/re.Obersch./Kopf/li.Obersch./li.Fuß usw.
• Ball jonglieren, über Kopf spielen und hinter dem Rücken mit beiden Händen 

auffangen
• Ball im Nacken ausbalancieren/auffangen/Liegestütze mit Ball im Nacken
• Ball auf Fuß balancieren; hochwerfen, mit (anderem) Fuß fangen
• Ball im Sitzen jonglieren; Variante: im Sitzen jonglieren, hochschießen, 

aufspringen und im Stehen weiterjonglieren

Partnerweise:

• zuwerfen, 3 Ballkontakte, zurückspielen, auffangen
• 3-4x jonglieren, Abspiel, 1x aufkommen lassen, dann der andere Partner 3-4x 

jonglieren
• wie oben, nur nun 2 Ballkontakte
• A jongliert, passt zu B, B spielt Ball zurück (mögl. per Kopf), dann jongliert A 

wieder
• Direktvolleyspiel
• beide Partner haben einen Ball; beide jonglieren 4x, dann Abspiel zum Partner 

(Ballwechsel) mit 1 Bodenkontakt, weiterjonglieren
• beide Partner haben Ball; A jongliert, spielt dann eigenen Ball ganz hoch, erhält 

Pass von B, lässt diesen prallen und jongliert seinen Ball weiter, ohne dass dieser 
den Boden berührt;



Ball hochnehmen:

• mit Sohle heranziehen und dann mit Spann hochnehmen
• zwischen Innenseiten einklemmen und durch Zusammenschlagen der Füße Ball 

hochkatapultieren
• mit der Ferse Ball gegen Standbein schlagen
• mit der Ferse Ball im Kreuzschritt gegen Standbein schlagen
• Ball auf Fuß balancieren; hochwerfen gegen Knie, von dort springt Ball auf 

Jonglierwettbewerbe:

• wer schafft die meisten Kontakte in 1 Minute (bei Bodenberührung weiterzählen, 
s. Technik-Champion)

• wer jongliert am längsten, ohne dass der Ball den Boden berührt ?

• Jeder gegen jeden: im abgegrenzten Raum (4x4m) 4 Spieler spielen nach fester 
Reihenfolge den Ball nach oben; 1 Bodenkontakt, dann ist der nächste an der 
Reihe; der Ball muss mindestens auf Kopfhöhe gespielt werden; wer einen Ball 
nicht erreicht, zu flach spielt oder ins Aus spielt, scheidet aus; wer eine Runde 
gewinnt, erhält Punkt
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• Ball auf Fuß balancieren; hochwerfen gegen Knie, von dort springt Ball auf 
Boden und hoch

• Ball mit der Innenseite an der anderen Wade hoch, drehen und jonglieren
• Dribbling, eine halbe Pirouette, dann mit rechter Sohle auf linken Spann rollen, 

hochnehmen und mit rechter Außenseite über den Kopf in Laufrichtung spielen
• Okocha-Trick



Drehungen vor dem Gegner:

• Ball mit der Sohle rechts zurückziehen, nach links drehen
• Ball mit der Sohle zurückziehen, Schulter über den Ball mit dem Ball nach hinten 

drehen
• Ball mit der Sohle zurückziehen und mit der Innenseite des selben Fußes quer 

spielen, Körper dabei drehen
• Schuss antäuschen, Ball mit der Innenseite durch die eigenen Beine spielen
• Ball mit der Innen- oder Außenseite kappen
• Übersteiger innen/innen mit dem rechten Fuß, Ball dann mit der linken Innenseite nach 

Linksdrehung nach hinten mitnehmen

Täuschungen, um in den Rücken des Gegenspielers zu kommen:

• einfache Körpertäuschung (Ausfallschritt): hinter dem Ball einen Ausfallschritt nach 
rechts machen, den Ball dann mit der linken Außenseite nach links mitnehmen (Variante: 
doppelte Körpertäuschung)

• Übersteiger (Schere) außen/außen: mit dem rechten Bein über den Ball nach rechts 
„scheren“, den Ball dann mit der linken Außenseite nach links mitnehmen; im Unterschied zur 
Körpertauschung macht das Bein den Schritt über den Ball; (Variante: doppelter 
Übersteiger)
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3.2. Finten

Übersteiger)
• Übersteiger innen/außen: mit dem rechten Fuß über den Ball nach links scheren, dann 

umsteigen auf den linken Fuß, Ball mit der rechten Außenseite mitnehmen
• Eindrehen innen: auf den Gegner zudribbeln, vor dem Gegner mit der rechten Innenseite 

eine ganze (oder dreiviertel) Drehung mit dem Ball dribbeln; geradeaus weiterdribbeln
• Eindrehen außen: wie eindrehen innen, nur nun Drehung mit der Außenseite
• Sohlentrick: Ball mit der rechten Sohle vor dem Körper nach links ziehen, dann mit der 

linken Innenseite nach rechts spielen
• Suker-Trick(Ronaldo 2): Ball mit der rechten Sohle vor dem Körper nach links ziehen, dann 

mit dem linken Fuß innen/außen über den Ball steigen, dann den Ball mit der linken 
Außenseite nach links mitnehmen (Variante: den Ball mit dem Spielbein hinter dem Standbein 
nach vorne spielen

• Schuss antäuschen, dann den Ball mit der rechten Außenseite nach rechts mitnehmen
• Pass antäuschen: Körper im Dribbling nach rechts drehen und somit Pass antäuschen, den 

Ball dann mit rechter Innenseite nach links vorne mitnehmen
• Mathews-Trick: aus dem Dribbling heraus den Ball mit der rechten Innenseite durch einen 

leichten Sprung nach links spielen (mit links abspringen und auch auf linken Fuß landen), 
dann den Ball mit der rechten Außenseite nach rechts spielen, ohne den Fuß auf den Boden 
aufzusetzen

• Variante Mathews-Trick (Ronaldo-Trick): wie oben den Ball zunächst nach links spielen, 
dann allerdings die Ballmitnahme mit der Außenseite nach rechts durch Übersteiger 
außen/außen nur antäuschen und den Ball mit der linken Außenseite nach links mitnehmen

• Beckenbauer-Drehung als Sohlentrick: am Gegner rechts vorbeidribbeln (Ball mit rechts 
führen), langen Schritt mit linken Bein nach vorn (Körper zwischen Ball und Gegner), dann mit 
der rechten Sohle den Ball nach hinten mitziehen (Schulter mit dem Ball nach hinten drehen)

• Freestyle: Schaffe selbst Täuschungen durch Kombination mehrer Finten



weitere Täuschungen:

• Lokomotive: antäuschen, dass Du mit dem rechts auf den Ball trittst, mit rechts 
weiterdribbeln

• wechselnde Lokomotive: im Dribbling mit rechts auf den Ball treten, dann mit links den Ball 
sofort mitnehmen

• Pirouette (Drehung auf dem Ball): aus dem Dribbling heraus mit rechts auf den Ball 
treten, Drehung (rechte Schulter nach vorne drehen), mit linker Sohle mitziehen, nach ganzer 
Drehung mit dem rechten Fuß weiterdribbeln

Achtung:
wenn Du Linksfüßer bist, setze für jedes „rechts“ ein „links“ ein!!!

VIEL SPAß BEIM TRAINIEREN!!!
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1. analytische Methode:  gegenüber aufstellen, passen 
(etwas langweilig)

• mit Annahme
• direkt
• entgegenkommen
• mit Zwischenticken
• mit Wechselsprüngen auf dem Ball
• Zwischenticke und Ball hinter dem Standbein spielen

AUF TECHNISCH RICHTIGE AUSFÜHRUNG ACHTEN !!!

2. Passspiel durch Hütchentore (Hütchentore im Feld aufstellen)

a) paarweise aus dem Stand, Varianten vom Einfachen zum 
Schwierigen 

b) Passspiel aus der Bewegung durch verschiedene Tore
c) welches Paar schafft als erstes 10 Tore? Ggf. 2 Störspieler 

einbauen
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3.3. Passspiel

einbauen
d) Hinführung zum Doppelpass: 1. Pass durch Tor, dann direkt am Tor 

vorbei; auch als Wettbewerb wie c
e) Parteispiel 4 gegen 4, Tore nur bei Durchspielen eines Tores zu 

einem Mitspieler; ggf. mit Außenanspielern 
f) wie e, nur jetzt Punkt nur bei Doppelpass durch Tor

3. Dribbling und Wandspiel:
(siehe 3.0. Aufwärmen/Dribbling Quadrat innen/außen)

a) 6 Spieler mit Ball im Feld, 6 ohne Ball an den 
Außenseiten; Dribbling, Pass nach außen, direkter 
Rückpass, Ballmitnahme, nun zu anderem Außenspieler 
passen, direkter Rückpass, Ballmitnahme 

b) nun haben die Außenspieler je einen Ball; Innenspieler 
bieten sich durch Entgegenkommen an, werden 
angespielt und lassen direkt prallen, dann für anderen 
Außenspieler anbieten

c) wie a, nur nun Wechsel nach Pass nach außen

d) wie a, nur nun geworfene Bälle volley zurück, Kopfball, 
Flugkopfball, ...



4. Passquadrat:

fünf Spieler am Quadrat 10m x 10m
• A zu B, der lässt prallen und geht steil: Pass 

auf B, anschl. dieser Doppelpass zwischen B 
und C, dann C und D, dann D und E; nach 
einiger Zeit Wechsel der Spielrichtung!!!

• wie a, nur jetzt wird nicht der steillaufende 
B angespielt, sondern direkt auf c, der 
prallen lässt auf B, B spielt zu D nach 
einiger Zeit Wechsel der Spielrichtung!!!

• Ball mit der Außenseite innen am Hütchen 
vorbei spielen, außen vorbei laufen

• Wettbewerbe: welche Gruppe ist die 
schnellste???

• Übungen mit 2 Bällen

5. Staffelformen zum Passspiel und Dribbling:

E

A

BC

D
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5. Staffelformen zum Passspiel und Dribbling:

a) Dribbling mit Wende, zurückdribbeln
b) Dribbling, dabei zweiten Ball prellen
c) auch am gegenüberliegenden Hütchen 1-2 Spieler; 

Dribbling mit Täuschung, aneinander 
vorbeidribbeln

d) Pendelstaffel direkt
e) Pendelstaffel mit 2 Pflichtkontakten, links 

mitnehmen, rechts passen und umgekehrt; welche 
Staffel schafft am meisten in vorgegebener Zeit?

f) Pendelstaffel mit Slalom: Slalomdribbling, dann 
Pass

g) Wendestaffel mit 8er-Slalom (nur rechts, nur links, 
nur Innenseite, nur Außenseite; ohne Ball

h) je 2 Teams an einem Slalomparcours gegenüber 
als Wendestaffel

• hinter der letzten Stange wenden    
• Slalom (Achtung: Gegenverkehr!) 



6. Bankpassen in verschiedenen Formen

je 2 Langbänke mit der Sitzfläche nach 
außen aufstellen, Spieler in gleich 
große Gruppen einteilen

a) Pass gegen die Bank, den 
zurückprallenden Ball direkt als Flugball 
zum Gegenüber spielen; dieser nimmt 
Ball an (oder fängt diesen); dann passt 
er flach gegen die Bank und spielt 
anschließend auch einen Flugball,...

b) 2 Pässe gegen Bank, anschließend 
Wechsel ohne Ball auf andere Seite

c) 2 Pässe gegen Bank, dann hinten 
anstellen; pro misslungene Aktion gibt 
es 1 Minuspunkt; welche Mannschaft 
hat nach 2 Minuten die wenigsten 
Minuspunkte

7. Fußball-Squash
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7. Fußball-Squash

ca. 15 m vor der Bank wird eine Startlinie 
markiert; der erste passt seinen Ball gegen die 
Bank, anschl. muss der zweite den Ball direkt 
gegen die Bank passen, dann der dritte etc.; 
wenn der Ball die Startlinie überschreitet, 
scheidet der Spieler, der an der Reihe ist aus; 
wer die Bank nicht trifft, scheidet ebenfalls 
aus; Sieger ist, wer als  letzter übrig ist;
Möglicher Turnier-Modus: Aufstieg/Abstieg 

8. Fußball-Boule

Gruppen zu je vier oder fünf Spieler bilden; jede Gruppe 
erhält ein Feld mit einer Startlinie und einem Hütchen ca. 
20m entfernt; der erste Spieler versucht, mit einem Pass so 
nah wie möglich an das Hütchen zu kommen; anschließend 
ist der zweite dran, dann der dritte usw.; man darf mit 
seinem Ball auch andere Bälle wegstoßen; wer nach einem 
Durchgang am nächsten am Hütchen liegt, erhält einen 
Punkt; im nächsten Durchgang beginnt ein anderer Spieler; 
wer schafft die meisten Punkte? Der beste aus jeder 
Gruppe erreicht Finalrunde 

(Alternative: Champions-League mit Auf- und Abstieg)



9. Zielpassen

an beiden Seiten eines Stangentores 
stehen 3 –4 Spieler; Pass-Pendelstaffel 
durch das Tor (mit Annahme oder 
Direktspiel je nach Leistungsstand der 
Spieler; jeder Pass ein Punkt; wer 
erreicht die meisten Punkte? (kann auch 
gut in Dribblingeinheiten eingebaut 
werden, z.B. Dribbling durch 
Hütchentore/Fintierdreiecke; kann auch 
mit Koordinationsübungen verbunden 
werden

10. Rautenpass

A spielt Doppelpass mit B und dann zu C, C dann 
C

Einleitung & Gliederung

Buschweg 50-52 - 26180 Rastede - Tel.: 04402 / 598800 - Fax: 04402 / 598802 - e-mail: info@fussballferien.com

www.fussballferien.com

A spielt Doppelpass mit B und dann zu C, C dann 
Doppelpass mit D, dann zu E 
(immer so anstellen, dass im Uhrzeigersinn 
weitergedreht wird)

A

BD

E

11. Pass-Champions-League

Spiel mit Auf- und Abstieg; Sieger ist, wer 
das 10. Spiel in der Champions-League 
gewinnt. Je 2 min. abwechselnd 
versuchen, das Hütchen des Gegenübers 
zu treffen, bei Unentschieden wird „golden 
Hütchen“ gespielt (Super Spiel, hoher 
Spaßfaktor)



12.  Pass-Torpedo

6 Paare; 5 Paare an Längsseite, 1 Paar 
an Breitseite Breitseitenpaar versucht, 
sich den Ball so zuzuspielen, (nur 
Flachpass), dass dieser nicht von den 
anderen abgeschossen wird. Klappt dies, 
bekommt Breitpaar einen Punkt, wird 
der Ball aber abgeschossen, bekommt 
abschießendes Paar den Punkt; wird der 
Pass nicht angenommen, bekommt 
Breitpaar einen Punkt abgezogen
Wechsel nach 3 Minuten; jedes Paar 
übernimmt 1x die Breitseite; 
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13. Ecktore

4 gegen 4; Tor kann erzielt werden, 
wenn Mitspieler in einem der beiden 
Ecktore angespielt werden Variante: 
wie a, nur jetzt muss der angespielte 
Spieler direkt zu einem Mitspieler 
außerhalb des Feldes passen



14. Flaschen leeren
(siehe Pass-Champions-League = für jedes Hütchen eine Plastikflasche Wasser)

2 Spieler stehen sich im Abstand von 6 m gegenüber, vor beiden steht eine mit 
Wasser gefüllte Plastikflasche; Spieler A versucht, mit einem Schuss die Flasche 
von B zu treffen; anschl. darf A schießen; wenn B die Flasche von A trifft, muss A 
zunächst den Ball wiederholen, bevor er die Flasche wieder aufstellen darf; Sieger 
ist der, dessen Gegner eine Flasche vor sich hat, aus der kein Wasser mehr läuft, 
wenn diese liegt 

15. Kombinationsplan

Feld mit Hütchentoren; 4er-Gruppen einteilen; 
a) Ballführender passt zu zweiten Mitspieler,

der den Ball mit 2 Kontakten zum dritten 
Spieler weiterleitet; dieser passt direkt zum 
vierten Spieler, der durch ein Hütchentor 
dribbelt und dann wieder zu 1 passt; nach 
kurzer Zeit Nummernwechsel

b) erster Spieler führt Finte aus, passt zu Spieler 
2, der nimmt Ball mit, spielt mit Spieler 3 
durch ein Tor Doppelpass; und passt dann zu 
Spieler 4, der den Ball mit der Innenseite nach 
hinten zieht und dann zu Spieler 1 passt
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hinten zieht und dann zu Spieler 1 passt
c) …alle Variationen möglich
d) d) 4 gegen 4 auf Hütchentore; Tor dann, wenn 

Ball durch ein Tor zu einem Mitspieler gepasst 
wird

e) wie d, nur jetzt muss durch ein Tor Doppelpass 
gespielt werden (erster Ball durch Tor, zweiter 
Ball vorbei)

f) wie d, nur muss 1 Tor durchdribbelt werden

16. Zielschießen auf Hütchen

Ein Feld von 20-15m mit einer Mittellinie 
markieren; 2 gleich große Mannschaften 
befinden sich jeweils 10m von der 
Mittellinie entfernt an den Außenlinien; 
auf der Mittellinie stehen ca.10-15 
Hütchen; jeder Spieler hat 1 Ball; auf 
Kommando versuchen beide Teams, die 
Hütchen umzuschießen;  Bälle, die im 
Feld liegen, dürfen geholt werden;  in 
welcher Hälfte liegen die wenigsten 
Hütchen? Variation: Wilde Sau (= 
Medizinball, der über andere Zielinie 
getrieben  werden soll)



17. Elektrohütchen

2 Teams, 1 Ball; in der Mitte des Feldes 
stehen 5 Hütchen; erster Spieler 
versucht, so zur anderen Seite zu 
passen, dass der Ball kein Hütchen 
berührt, sonst gibt es einen Minuspunkt; 
Passgeber stellt sich hinten an; 
Gegenüber stoppt Ball und versucht nun 
auch, so zu passen, dass der Ball kein 
Hütchen berührt; welche Mannschaft hat 
nach 3 Minuten die wenigsten 
Minuspunkte?
Variation: auf mehreren Feldern 1gg1 
oder 2gg2 mit Auf- und Abstieg

18. Haifischbecken
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18. Haifischbecken

Erklärung siehe 3.0. Aufwärmen/Dribbling 



1. Passen mit Hürden

a) A in Sidestep über Hürde und zurück, Pass von B, 
Rückpass

b) wie a, nur jetzt wirft B; A spielt volley zurück
c) wie b, nur jetzt Kopfball
d) nun 2 Hürden, a), b), c)
e) nun 3 Hürden, a), b), c), aber nun mit Pass auf beiden 

Seiten (auf Beidfüssigkeit achten) 

2. Koordinationsübung frontal

verschiedene  Schrittfolgen mögliche 
Schrittfolgen: 1`er-Kontakt // 2`er-Kontakt // 
Side-Step // Kreuzschritt // Rückwärts 1`er-
Kontakt// Rückwärts 2`er-Kontakt// 2x1er 
vorwärts,1x 1`er rückwärts// 1`er, 2`er, 
3`er,1`er, 2`er, 3`er; Prellsprünge 
beidfüssig//...

B

A

3. Querstangen mit dazwischenliegenden Längsstangen
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3.4. Koordinationstraining

zunächst frontale Schrittfolgen, in der Mitte Zickzack, 
Sidestep, Sidesteps mit Taps oder Prellsprünge

4. Koordinationsstaffel 

• Pass von A an Stangen vorbei zu B, 1`er-Kontakt, 
Doppelpass, B dribbelt an Stangen vorbei zurück

• Wie a), nur jetzt Abschlag zu B, der den Ball Stoppt, 
2`er Kontakt, Doppelpass

• Wie b), nur nun Oberschenkel Abschlag zu B, Sidestep, 
Kopfball, B fängt Ball und nimmt ihm anschl. per Drop-
Stop mit

• A spielt Flugball zu B, Slalomhüpfen, B wirft A zu, 
Oberschenkel-Volley zurück, B stoppt Ball und nimmt ihn 
mit

• A passt zu B, Rückwärts-2`er-Kontakt, Pass von B zu A, 
A spielt zu B mit vergegebener Täuschung aus, wendet 
vor hinterem Hütchen, Pass zu B, der Ball mit 
vorgegebener Mitnahme verarbeitet

• Wie a), nur nun 1 Ball pro Staffel; welche Staffel als 
erste 15 Aktionen

Weitere Varianten möglich!



5. Koordinationssonne

a) Fangspiel 1 gegen 1 im Uhrzeigersinn
( A versucht, B zu fangen; wer Stange 
berührt, hat verloren)

b) Fangspiel 1 gegen 1 gegen 
Uhrzeigersinn

c) Fangspiel; nun darf man Laufrichtung 
frei wählen (d.h. Täuschen)

6.  Frontal mit Lücke

• vorwärts, in der Mitte 180°-Drehung, 
rückwärts

• vorwärts, in der Mitte 360°-Drehung, 
vorwärts

• hüpfen, laufen, hüpfen ...
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7.  Frontal mit Richtungsänderung

(ORIENTIERUNGSFÄHIGKEIT)

a) laufen im 2`er-Kontakt, um 
Hütchen

b) laufen im 2`er-Kontakt, Drehung 
um 360°, um Hütchen,  2er-
Kont.

c) Prellsprünge, Sidestep, 
Prellsprünge ...

8. Reifen

Prellsprünge, 1`er-Kontakt, 2`er-Kontakt in jedem Reifen, 
Hampelmann, …

a) b)



10. Koordinationstraining mit Torabschluss

a) Ball an Hürden vorbeispielen, im 1`er-Kontakt 
über Hürden laufen, Torschuss

b) wie a, nur 2`er Kontakt
c) Doppelpass mit Trainer, dann wie a
d) nun den hinter den Hürden stehenden Trainer 

9. Koordinationskreuz

a) 1er-Kontakt vorwärts, Sidestep nach 
rechts, Sidestep nach links, geradeaus 
weiter

b) 2er-Kontakt vorwärts, rechts am 
Hütchen vorbei und geradeaus weiter, 
2er-Kontakt rückwärts

c) Slalom-Sidestep vorwärts, vor 
Mittelhütchen Finte nach links, rechts 
vorbei; Slalom-Sidestep rückwärts

d) weitere Varianten der verschiedensten 
koordinativen Bewegungen möglich; 
auch gern mit Balleinsatz (Paß prallen 
lassen, volley zurückspielen etc.)
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d) nun den hinter den Hürden stehenden Trainer 
anspielen, im Einerkontakt 
(Zweierkontakt/Sidestep) über die Hürden läuft, 
Trainer legt ab, Torschuss

e) wie d, nur nun wirft Trainer: Ballmitnahme, 
Torschuss

f) wie e, nur nun volley
g) nun die Hürden ca. 60cm auseinander aufstellen; 

Slalom in verschiedenen Varianten und mit 
Koordinationsleitern

h) Sidestep durch Leiter, auf jeder Seite jeweils 
volley zurück (beidfüssig), dann wirft der Trainer 
den Ball über die Hürden Richtung Tor, der Spieler 
läuft im 1`er-Kontakt über die Hürden, Torschuss

i) 1`er- Kontakt, 270°-Lauf über Stangenkreuz, TW 
vom unteren Tor passt Ball, Schuss, anschl. 1`er-
Kontakt über rechte Stangen, TW vom oberen Tor 
wirft Ball, Volley

... sehr viele Variationen möglich!!!



11. Laufen mit Kontrolle der Laufgeschwindigkeit und Tempowechsel

• in der Mitte einhändig abklatschen
• langsam hin zur Mitte, nach abklatschen

schnell nach außen laufen
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12. Paarweise Koordinationsschulung mit Technikaufgaben

2 Aufgaben, je 10 Koord.-wiederholungen, dann 
Aufgabenwechsel, bis der Trainer Übung beendet

a) Ballaufgabe: Zwischenticke, Koord.: Sidestep
b) Ballaufgabe: Wechselsprünge auf Ball, Koord.: 3er-Kontakt
c) Ballaufgabe: mit Sohle Ball zur Seite ziehen Koord. 

Frontalsprünge
d) Ballaufgabe: mit Außenseite Ball nach außen rollen; Koord.: 

Seitliche Sprünge
e) Ballaufgabe: Sohle/Innenseite, Koord.: Kreuzsprünge
f) Ballaufgabe: Mit Innenseite durch eigene Beine spielen, 

Koordination: einbeinige Sprünge
g) ......

13. Einerkontakt mit Zweikampf auf ein Tor

a) Kopfball

b) normaler Zweikampf

(Abstand zum Tor vergrößern)



14. Koordinationstraining mit verschiedenen Torschüssen

a) Einerkontakt, vom Trainer zugespielten Ball mitnehmen, 
Torschuss

b) Zweierkontakt, Direktschuss
c) Sidestep, vom Trainer zugespielten Ball zu einem frontal vor 

dem Tor stehenden Anspieler passen, dieser legt den Ball ab, 
Torschuss

d) 3 vorwärts, 3 rückwärts, Ballmitnahme und 1 gg. 1 gegen 
Verteidiger

e) Slalom-Sidestep um die Hürden herum, Ballmitnahme,
1 gg 1 + Trainer als Mitspieler zum Doppelpass

f) Slalomdribbling um die Hürden, Paß zum Trainer, der hoch 
auflegt; Torschuss

Achtung!!! Bei Übungen mit Verteidigern oder Anspieler wird 
der Schütze automatisch zum Verteidiger/Anspieler

Variante: Spieler zählen die Treffer mit; wer erzielt die 
meisten Tore nach korrektem Lauf?
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15. Koordinationstraining mit Flügelspiel

Spieler 1 läuft im Einerkontakt über die 
Stangen, wird von 2 angespielt; 2 läuft im 
Einerkontakt über die Stangen, 1 dribbelt 
im Slalom, flankt
Variation: Zweierkontakt, Sidestep etc. 



1. 3 gegen 1

2. 4 gegen 2

Bei allen Parteispielen: auf Schwerpunktsetzung achten (z.B. 
Freilaufen/Doppelpass/Spielverlagerung)
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3.5. Parteispiele/Spiele mit Sonderregeln

3. Kreisspiel 6 gegen 2

Variante: Spieler kann erst raus 
aus der Mitte, wenn er den 
eroberten Ball zu seinem 
Mitspieler passt

4. 4 gegen 4 mit 4 Anspielern

3 Teams, 2 spielen in der Mitte 
gegeneinander, das dritte Team 
ist Anspieler; 
Variante: jede Mannschaft hat 
nur noch 2 Anspieler



5. 5 gegen 5 mit Mittelzone

verschiedene Varianten: 
a) Tore nur durch Distanzschuss 

aus der Mittelzone
b) Tore in der gegnerischen Zone 

nur direkt
c) Tore in der gegnerischen Zone 

nur per Kopf
d) in der eigenen Zone Pässe nur 

mit dem schwachen Fuß
e) in der neutralen Zone nur 

Dribbling erlaubt
f) in der gegnerischen Zone nur 

Direktspiel
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6.  1 gegen 1 auf 4 kleine Tore

7.  2 gegen 2 auf 4 kleine Tore

Variante: Tore dürfen nur von 
hinten erzielt werden



8. Spiel im kleinen Feld auf 2 Tore mit 
Eishockeyabseits

3 Linien; Ball muss vor dem Stürmer im 
Angriffsdrittel sein

9. 4  plus 4 gegen 4 im Raum

a) 3 Vierer-Mannschaften; Mannschaft A+B 
gegen C; die Mannschaft, die einen 
Ballverlust verursacht, wird zur neuen 
abwehrenden Mannschaft
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abwehrenden Mannschaft
b) begrenzte Ballkontakte
c) bei 10 Pässen muss Unterzahlmannschaft 

auch bei Ballgewinn in Unterzahl bleiben
d) nach Balleroberung muss noch ein 

Zuspiel zu einem Mitspieler gelingen, erst 
dann Aufgabenwechsel

10. 6 gegen 4 im Raum

Variante: 6`er-Team maximal 2 
Ballkontakte



11. 2 gegen 2 + 4 

Außenspieler dürfen nur direkt spielen
a) alle 4 Außenspieler dürfen von beiden 

Mannschaften angespielt werden 
Wechsel nach ca. 2 Minuten

b) nur noch die eigenen Außenspieler  
dürfen angespielt werden Wechsel nach 
ca. 2 Minuten

c) Wechsel nach einem Pass nach außen

• richtiges Freilaufen:
wenn Außenspieler den Ball erhält, 
sollten Mitspieler zu beiden Seiten 
außen entgegen kommen! Dieses ist 
die beste Möglichkeit, damit die beiden 
Gegner nicht die anderen 3 Spieler 
ausschalten können (Pass durch die 
Mitte auch möglich)

12. 3 gegen 3 gegen 3

A greift an auf B, bleibt dann beim 
rechten Tor B greift auf C an usw.

A BC
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rechten Tor B greift auf C an usw.
a) abwehrendes Team stellt 2 Torhüter  

(also 3 gegen 1)
b) abwehrendes Team stellt 1 Torhüter
c) abwehrendes Team stellt keinen 

Torhüter

13. 2 gegen 2 oder 3 gegen 3 auf 4 oder 
6 Tore

Schwerpunkt: seitliches Verschieben in 
Abwehr Spielverlagerung im Angriff 
auch als Turnier möglich



14. 5 gegen 3 auf 5 Tore

Schwerpunkt: Raumdeckung, seitliches 
Verschieben

15. 6 gegen 6 in zwei Hälften  mit 
Überzahlspiel

5 gg. 4 in der linken Hälfte, 5er-
Mannschaft versucht, Ball zu halten; 
wenn einer aus der 4er-Mannschaft den 
Ball erkämpft, spielt er diesen zu einem 
seiner zwei Mitspieler in der anderen 
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seiner zwei Mitspieler in der anderen 
Hälfe; dort sind bereits 2 gg.1, von 
jeder Mannschaft rücken 3 Spieler 
nach, so dass dort auch 5 gegen 4 
entsteht

16. Spiel 2 gegen 2(3 gegen 3 oder
4 gegen 4) mit 4 Außenspieler

2 Teams spielen im Feld 
gegeneinander; an beiden Seiten sind 
je 2 Außenspieler postiert; diese 
können angespielt werden; somit 
entsteht eine Überzahl-Situation
Varianten:

� in der Mitte nur 2 Kontakte
� nach Pass von außen Direktabschluss



17. Spiel auf 2 Tore mit Anspielern hinter 
dem gegnerischen Tor

2 Teams spielen im Feld gegeneinander; 
neben dem gegnerischen Tor befindet 
sich auf jeder Seite ein Anspieler als 
„bewegliche Bande“; dieser kann 
angespielt werden und soll direkt zu 
einem Mitspieler passen;

18. Spiel 4 gegen 4 auf ein Tor mit 
Anspieler gegenüber

2 Teams spielen im Strafraum 
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2 Teams spielen im Strafraum 
gegeneinander. Beide Teams versuchen, 
auf das Tor Treffer zu erzielen. Bei 
Ballgewinn muss zunächst der Anspieler, 
der sich frontal zum Tor auf der 
Strafraumlinie bewegt, angespielt 
werden, bevor ein Tor erzielt werden 
kann

19. 4 gg. 4 mit Felderwechsel



20. 9 gg 9 in 3 Zonen ( 3x 3gg3)

21. 6 gegen 6 auf vier Eckfelder

in den 4 Ecken eines Spielfeldes ist 
jeweils ein Quadrat aufgestellt; Jede 
Mannschaft greift auf zwei Quadrate an; 
ein Punkt kann dadurch erzielt werden, 
dass ein Spieler in diesem Feld 
angespielt wird
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dass ein Spieler in diesem Feld 
angespielt wird
Variante: Punkt kann dadurch erzielt 
werden, dass ein Spieler in einem 
Quadrat angespielt wird und den Ball 
dann direkt zu einem Mitspieler passt
Variante: beide Mannschaften können 
auf alle 4 Felder angreifen

22. Aufholjagd

Spielfeld mit 2 Toren und 2 TW´s, neben 
jedem Tor zwei Minitore; 2 
Mannschaften; Sobald eine Mannschaft 
mit 2 Toren führt: zurückliegende 
Mannschaft darf auch auf Minitore 
angreifen; Bei Vorsprung von 3 oder 
mehr Treffern: führendes Team nur noch 
max. 3 Ballkontakte



23. Jonglieren und spielen

2 Teams à 4 Spieler bilden; von jeder 
Mannschaft ein Spieler außerhalb des 
Feldes postieren; Außenspieler 
beginnen zu jonglieren; wer als erster 
15x abwechselnd rechts/links 
jongliert, dribbelt mit dem Ball ins 
Feld; gelingen 5 Pässe in Folge ohne 
gegnerische Ballberührung, erhält die 
Mannschaft 1 Punkt; anschl. beide 
Jongleure wechseln

24. Doppelanspieler

Spielfeld ca. 25x25 m vor einem Tor 
mit TW errichten; 2 Teams à 3-4 
Spieler, 1-2 neutraler Anspieler 
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Spieler, 1-2 neutraler Anspieler 
gegenüber des Tores; ein Team greift 
an, Anspieler darf angespielt werden;  
bei Ballgewinn spielt verteidigende 
Mannschaft Anspieler an; dadurch 
Aufgabenwechsel, verteidigende 
Mannschaft greift nun an;
Variante: Anspieler dürfen in das Feld 
nachrücken

25. Dreieckstorspiel

2 Teams spielen 4 gegen 4 oder 5 
gegen 5 gegeneinander; Jede 
Mannschaft verteidigt ein Dreieckstor 
und greift auf ein Dreieckstor an; Tore 
dürfen von allen drei Seiten erzielt 
werden



26. Dreifelder-Turnier mit Auf- und Abstieg

Auf drei Feldern wird mit Auf- und Abstieg gespielt: 
Feld 1: Spiel mit 4 Minitore (jede Mannschaft greift 
auf 2 Tore an und verteidigt 2 Tore
Feld 2: Spiel auf 2 Normaltore mit Torwart
Feld 3: Dreieckstorspiel
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27. Transferspiel

Normales Spiel ca. 6gg6/7gg7 o.ä.; 3x 10 
Minuten; Nach jedem Drittel darf sich jede 
Mannschaft einen Spieler „transferieren“; 
jeder Spieler darf nur einmal transferiert 
werden.
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28. Überzahl-Wechselspiel

Spielfeld mit 2 Toren mit TW´s, 3 Teams à 
4 Spieler; Im Feld spielt A gegen B, C 
fungiert an den Außenlinien als Anspieler 
mit den Angreifern; die Mannschaft, die ein 
Tor erzielt, bleibt in Ballbesitz und wechselt 
die Spielrichtung; die andere Mannschaft 
wechselt mit C; welche Mannschaft hat 
zuerst 10 Tore erzielt?



29. Seitliches Verschieben

2x2 Spieler auf den gegenüberliegenden 
Seiten eines Quadrates (15mx15m); 2 
Spieler in die Mittelzone; Mittelspieler 
müssen seitlich verschieben; Außenspieler 
müssen versuchen, in 2 Minuten 
möglichst oft die Mittelzone zu 
durchpassen; Wertung: 1 Punkt für Pass; 
2 Punkte für Pass zwischen den 
Mittelspielern nach 2 Minuten Wechsel; 
welches Team schafft die meisten Punkte?

30. Mini-Fußball

3 gegen 3 auf 4 Minitore; Tor zählt nur, 
wenn eigene Mannschaft Mitspieler durch 
Hütchentor anspielen
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31. Test der Spielfähigkeit

Verschiedene Spielwettbewerbe
1.) 1:1  2.) 2:2  3.) 3:3

1. 1:1 auf 4 Tore; wer zuerst 3 Tore hat, hat 
gewonnen ( 1 Punkt pro Sieg)

2. 2:2 auf 4 Tore; jedes Team besteht aus 3 
Spielern; immer, wenn Tor fällt, wird 
ausgewechselt 3x3 Minuten; 2 Punkt für 
jeden Spieler des Siegerteams

3. 3:3 auf 4 Tore; 3x3 Minuten; 
3 Punkte für jeden Spieler des 
Siegerteams



32. Verschiedene Formen 3 gg 3

Folgende Feldmaße: 

Alternativen:
a) Tore zählen nur, wenn alle des Teams am Ball waren
b) Tore zählen nur, wenn alle des Teams in gegnerische Hälfte

12 m
3 m 2 m

20 m

6 m
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b) Tore zählen nur, wenn alle des Teams in gegnerische Hälfte
c) Tore zählen nur, wenn Ziellinie (statt Tor) mit Zidane-Drehung überdribbelt wird
d) 3:3 auf diagonale Tore

e) vor einem Torerfolg muss Außentor durchspielt werden

f) Angreifer dürfen nur in Angriffszone, wenn nach Balleroberung mind.3Pässe in Mittelzone 
gespielt werden

g) 3:3 auf alle 4 Tore (Tore erst aus Angriffszonen)

A

B

B

A

A

B

B

A



33. Varianten des 3 gg 3 auf 2 Tore mit Torhüter

a) Verteidiger in eigenem Drittel als Ballverteiler
b) Dribbling durch eines der 2 gegnerischen Hütchentore(6mbreit), erst dann 

Torschuss mögl.
c) wie a, nur nun in Angriffszone ein Stürmer; dieser bietet sich hinter einem 

der beiden Tore an, 
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c) wie a, nur nun in Angriffszone ein Stürmer; dieser bietet sich hinter einem 
der beiden Tore an, 
schließt nach Anspiel durch Tore ab (Stürmer wechseln)

d) wie b, nur nun 2 Stürmer hinter den Hütchen und 1 Verteidiger auf 
Abwehrlinie

e) wie c, nur nun 1 Verteidiger hinter den Hütchen gegen 2 Stürmer



34. Überzahlspiel auf 1 Tor

Vor dem Tor stehen 3 rote Hütchen im 
Halbkreis, neben dem Tor ein blaues 
Hütchen; Spieler verteilen sich auf alle 
vier Hütchen; Spieler neben dem Tor 
haben je einen Ball; erster Spieler 
passt seinen Ball zum ersten 
Gegenüber am mittleren Hütchen, dann 
rücken die jeweils ersten von jedem 
Hütchen ins Feld und spielen gegen den 
Passgeber 3gg1 (frei: auf 
Dreiecksbildung achten; Mittlerer führt 
Ball; danach im Uhrzeigersinn ein 
Hütchen weiter drehen)

Varianten: Hinterlaufen/2. Hütchen, so 
dass 3:2

Variante: mit Punktewertung (1 Punkt 
für jeden Angreifer bei Torerfolg seines 
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für jeden Angreifer bei Torerfolg seines 
Teams)

Variante: mit Kontertoren (ergibt dann 
Punkt für Verteidiger)

35. Überzahlspiel auf 2 Tore

2 Teams, neben jedem Tor 3 rote und 
ein blaues Hütchen; Trainer spielt 
ersten Ball zu mittlerem roten Hütchen, 
dann starten die jeweils ersten von 
jedem roten Hütchen und spielen 3:1 
gegen den blauen Gegenüber; das 
Team, welches trifft, erhält einen 
Punkt; dann ein Hütchen weiter 
schieben; nächster Ball zur anderen 
Seite



36. Spiel in drei Zonen
mit 4`er-Teams

a) 4`er-Teams (alle verschiedene 
Leibchen, Spiel im Mitteldrittel - C 
-) 2:2 spielen; die Kreise müssen 
versuchen, ihren Mitspieler in Feld 
A anzuspielen, der soll sich im 1:1 
durchsetzen, um Tor zu erzielen. 
Die x im Mitteldrittel sollen 
versuchen, ihren Spieler in Feld B 
anzuspielen.
=> 6 Versuche, dann 1 Hütchen 
weiter anstellen und nächsten 2 
Teams kommen. (3 Versuche 
bekommen Kreuze im Mitteldrittel 
den Ball) (3 Versuche bekommen 
Kreise im Mitteldrittel den Ball)

b) wie 04.a), aber nun darf 
Passgeber aus Mitteldrittel ins 
Angreiferdrittel nachrücken => es 
kommt zum 2:1

B C A

Anstellh. 1 Anstellh. 2 Anstellh. 4Anstellh. 3
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37. 5:3 auf 2 Tore
(Handlungsschnelligkeit)

2 Teams à 5 Spieler, Spiel 5:3 auf 
2 Tore, die anderen sind neutrale 
TW, das 5`er Team spielt mit 
höchstens 2 Ballkontakten (oder 
direkt), das 3`er-Team hat freie 
Kontaktanzahl.



38. 6:3 im Strafraum (Handlungsschnelligkeit)

3 x 3`er-Teams + 1 TW (Feld ca. Strafraumgröße) 2 x 
3`er-Teams sind Verteidiger, sollen versuchen, den Ball 
so lange wie möglich zu halten gegen die 3 störenden 
Stürmern, (z.B. grün = Stürmer, blau + orange = 
Verteidiger), bei Balleroberung durch die Stürmer –
möglichst schneller Torabschluss. (evtl. dürfen 
Verteidiger nur mit höchstens 2 Kontakten spielen, wenn 
Gruppe gut ist) => Dauer: 3 Min., anschließend wird 
nächste Gruppe zu Stürmern => Wertung: welche 3`er-
Gruppe schießt die meisten Tore?

39. 6:4 auf 2 Tore mit unterschiedlichen Aufgaben
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39. 6:4 auf 2 Tore mit unterschiedlichen Aufgaben

ca. doppelte Strafraumgröße, 2 x 6`er- Teams, von 
einem der beiden Teams gehen 2 in jeweils ein Tor 
(sollen neutral sein)

• 4`er-Team freies Spiel und 6`er- Team nur 3 
Ballkontakte

• 4`er-Team freies Spiel und 6`er-Team nur 2 
Ballkontakte

• Beide Teams freies Spiel, aber 6`er-Team darf Tore nur 
per Direktschuss erzielen

• Evtl. 4`er-Team freies Spiel, 6`er Team muss durch 
Außentore spielen vor Torschuss



40. Torwartspiel 3:1 mit Feldspielern

Quadrat 5m x 5m; 3 Spieler spielen gegen 
TW (3:1); Spieler dürfen höchstens 3 x Ball 
berühren. Der erste Pass darf vom TW nicht 
abgefangen werden. Ab dem 2. Pass 
versucht TW Ball abzufangen. Hält der TW 
den Pass fest bekommt er 2 Punkte, berührt 
er den Ball, bekommt er 1 Punkt. Machen 
die 3 Spieler einen Fehler ( zuviel 
Ballkontakte oder Ball aus Spielfeld raus), 
bekommt der TW auch 1 Punkt.
=> zwei oder mehrere TW´s können so 
einen Wettbewerb machen (welcher TW 
bekommt in bestimmter Zeit die meisten 
Punkte?)

41. 3:3 Turnier mit verschiedenen Vorgaben

Nun 3`er-Teams bilden => langer 
Wettbewerb

a+ b
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Wettbewerb
a) normales freies Spiel
b) Spiel auf vier Tore, nur Tore erlaubt, wenn 

komplettes Team in gegnerischer Hälfte.
c) Spiel auf 4 Tore; Tore zählen nur, wenn die 

Linie zwischen den Stecktoren überdribbelt 
wurde

d) Spiel auf 2 Tore + Stangentore auf 
Außenposition; nun zählen Tore nur, wenn 
Stangentore durchdribbelt oder durchspielt 
werden. Sollte sich das gegnerische Team 
immer in die Stangentore stellen, 
entscheidet der Trainer, in dem er „frei“ 
ruft, dann darf das angreifende Team auf 
freies Spiel umschalten.

e) Nun Auf- und Abstieg – 5 Runden à 4 
Minuten (freies Spiel)
Wertung:
1. Platz = 50 Punkte,
2. Platz = 40 Punkte,
3. Platz = 30 Punkte,
4. Platz = 20 Punkte,
5. Platz = 10 Punkte

c

d



1. einfaches Torschusstraining

Nach dem Torschuss stellen sich die 
Spieler am anderen Tor an; der 
nächste Spieler startet, wenn der 
Vordermann geschossen hat  

a) Dribbling, Torschuss
b) Pass, Trainer legt ab, Torschuss
c) Pass, hinterher starten, Torschuss
d) die Spieler beider Seiten starten 

gleichzeitig, dribbeln aufeinander zu, 
Wende, Dribbling, Torschuss

e) die Spieler beider Seiten dribbeln 
aufeinander zu, vom Trainer 
vorgegebene Täuschung ausführen,  
Torschuss

f) gegenseitig auflegen

um Anfängern die Angst zu nehmen, 
in den Boden zu treten, kann die 
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3.6. Torschusstraining

in den Boden zu treten, kann die 
Spannstoßtechnik zunächst mit einem 
Abschlag auf das leere Tor geübt 
werden;

2. Torschuss-Champions-League

je nach Teilnehmerzahl 3-5 
Torschussstationen aufbauen, oberste 
Station: Champions-League, darunter 
UEFA-Cup, darunter 1. Bundesliga, 
darunter 2. Bundesliga,...
an jeder Station gibt es bei Erfolg 
Punkte; Zeit: 4 Minuten anschl. steigt 
von jeder Übung die bessere Hälfte 
auf, die schlechtere Hälfte ab; bei 
Punktgleichheit steigt der Jüngere 
auf; bei ungerader Teilnehmerzahl 
(Beispiel 5 Teilnehmer): erste Runde 
steigen 3 auf, 2 ab; zweite Runde 
steigen 2 auf, drei ab;  dritte Runde 
steigen 3 auf, 2 ab, ...
Sieger ist, wer in der siebten Runde in 
der „Champions-League“ die meisten 
Punkte erzielt!
Tipp: die Jüngsten beginnen in der 
Champions-League, die Ältesten in 
der untersten Liga



3. Schusswettbewerbe auf 2-3 Tore 
gegeneinander

Mannschaft 1 schießt auf Torwart 
von Mannschaft 2 und umgekehrt 
verschiedene Aufgaben:

a) Abschlag ins Tor
b) Dropkick
c) Hüftdrehstoß
d) Kopfball
e) mit ruhendem Ball
f) mit Freistoßmauer

4. Elfmeter-Killer (siehe 3.9.)

5.  Freistoß-Wettbewerb
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6. Latten-Schießen

Variante: wer den von der Latte 
abprallenden Ball direkt per Kopf 
verwandelt, erhält Extrapunkt !

7. komplexes TorschusstrainingAB

a) A spielt Flugball zu B, der den Ball 
mitnimmt und versucht, gegen A 
ein Tor zu erzielen; erkämpft sich A 
den Ball, versucht er bei B zu 
treffen 

b) wie a, nur jetzt 2 gegen 1
c) wie a, nur jetzt 3 gegen 2
d) der erste Spieler neben dem Tor 

lässt sich vom zweiten Spieler 
tunneln; Sprintduell mit 
Torabschluss (1 gg. 1 oder 2 gg. 2)

A

B



8. Doppelaktion Zweikampf

A startet mit seinem Ball und schießt auf 
Höhe einer Markierung auf das Tor; 
gleichzeitig zu A startet auch B und dribbelt 
durch den Slalomparcours; Zweikampf B 
gegen A; anschl. stellen sich beide Spieler 
an der anderen Station an;
weitere Möglichkeit der Doppelaktion:

a) A passt zu B, der legt ab auf A, Torschuss, 
anschl. Flanke vom Trainer, A verwertet 
diese

b) wie a, nur verteidigt B bei der Flanke
c) wie a, nur nun als dritte Aktion Pass von C, 

Ballmitnahme, Torschuss
Wertung: erster Ball 1 Punkt; 2. Ball 2 
Punkte; 

A

B
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9. Doppelaktion Flanke

paarweise zusammen;
A: Frontaldribbling, Torschuss
B: Slalomdribbling, Flanke auf A
Wertung: 1.Torschuß 1 Punkt; flache Flanke 
verwerten 1 Punkt; 1x aufsetzende Flanke 
verwerten 3 Punkte; hohe Flanke verwerten 
5 Punkte; entweder als Paar (gewinnen 
dann beide) oder einzeln (Flankengeber 
erhält auch gleiche Punkte für verwandelte 
Flanke, nicht aber für vorherigen Torschuss

A

B



10.  Flanken-Mannschaftswettbewerb (ab D-Jugend)

2 Mannschaften werden gebildet; auf den Grundlinien 
außen steht jeweils ein Tor, davor 3 Angreifer und 2 
Verteidiger (auf einer Seite: orange Angreifer gegen 
blaue Verteidiger; auf der anderen Seite blaue Angreifer 
gegen orange Verteidiger); in der Mitte pro Team 2 
Flankengeber, die abwechselnd Flanken zu Ihren 
Angreifern schlagen; pro Tor 1 Punkt;
Wichtig: Aufgaben wechseln; Tore wechseln;
Welches Team schafft in 20 Minuten die meisten Tore?
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11. Zweikampf mit Torschuss (Mannschaftswettbewerb)

2 Teams werden gebildet, stehen jeweils neben dem 
eigenen Tor; Trainer passt Ball in die Mitte, Laufduell der 
beiden ersten; wenn kein Tor fällt: Trainer spielt für die 
nächsten auch den Ball hinein; wenn Tor fällt: 
Siegermannschaft erhält sowohl einen Punkt als auch den 
Ball, der nächste darf dann mit Dribbling starten, d.h. 
Der Trainer passt keinen Ball, sondern die nächsten 
starten den Zweikampf durch Dribbling (Vorteil: 
Ballbesitz statt Laufduell); welche Mannschaft erreicht 
zuerst 20 Punkte?



12. Challenge-Cup

Spieler dribbeln Richtung Tor und schießen vor einer 
Schusslinie; anschließend spielt der Trainer einen 
Flachpass, der direkt verwandelt werden muss; wer 
keinen trifft, scheidet aus; der Spieler, der als letzter 
übrig bleibt, erhält Punkt; Sieger ist, wer nach 15 
Minuten die meisten Punkte hat; wenn ein Spieler aber 
vorher schon drei Punkte hat, ist er der Sieger

13. Zielliniendribbling mit anschließender Doppelaktion

im abgegrenzten Feld spielt A gegen B auf Ziellinien im 
1 gegen 1; der Sieger dribbelt mit dem Ball Richtung 
Tor und schießt von der Ziellinie; anschl. verwandelt er 
einen zugeworfenen Ball (max. 1 Bodenkontakt); wer 
beide trifft, erhält Punkt; Spielzeit 2 x 5 Minuten; ca. 10 
Spieler pro Feld nach jeder Aktion Seitenwechsel; eine 
Seite wird bestimmt als Ballbesitz-Seite
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14. Fintier-Dreiecke mit Torabschluss

ca. 20m vor einem Tor wird ein Dreieck aufgebaut mit 
der Spitze zum Tor; 5m dahinter befindet sich eine mit 
Hütchen markierte Torschusslinie 5m von der Spitze 
entfernt stehen ca. 5-7 Spieler

a) Dribbling in das Dreieck, Finte (vom Trainer bestimmt, 
siehe „Finten“) und zur anderen Seite aus dem Dreieck 
herausdribbeln, Torschuss

b) wie a, nur jetzt gegen aktiven Verteidiger, der aber im 
Dreieck bleiben muss; wer den Ball verliert, wird zum 
Verteidiger; wer vor der Schusslinie ein Tor erzielt, 
erhält einen Punkt;
Wer hat nach 5 Minuten die meisten Punkte?

A

B



15.   Ballmitnahme, Kombinationen und Torabschluss

a) B passt auf A, Ballmitnahme, Torschuss
b) B passt auf A, Ballmitnahme nach außen, 

Querpass auf B, Torschuss
c) wie B, nur Ball weiter nach außen mitnehmen, 

Dribbling bis zur Grundlinie und Flanke auf B

d) B passt auf A, der lässt Ball wieder auf B prallen 
und läuft außen am Hütchentor vorbei; B passt 
direkt durch das Hütchentor auf A; A schließt mit 
Torschuss ab

A

B

A

B
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16.  Flugball mit anschl. Torschuss

a) A spielt Flugball zu B, B spielt zu C, C legt ab auf 
B, B schießt; anschl. Wechsel (A zu B, B zu C, C 
zu A)

b) A spielt Flugball zu B, B spielt 1 gg 1 gegen C 
c) A spielt Flugball zu B, B und A nun gegen C
d) A spielt Flugball zu B, B zu C, C schließt nach 

Ballmitnahme ab
e) wie d, nur jetzt setzt A nach dem Pass nach, steht 

im Rücken von C; C muss sich nun gegen A 
durchsetzen

f) wie e, nur jetzt setzt B als Mitspieler von C nach

A

B

A

B

A

B

C



17. Torschuss nach Ballmitnahme 5-7 Spieler pro Tor

a) A spielt Flachpass auf C, Ballmitnahme mit 2 Ballkontakten und Torabschluss; anschl. 
bekommt er Ball von B, 2 Ballkontakte, Torabschluss (Wechsel: A wird zu C, C zu B und B zu 
A)

b) wie a, nur nun hohe Pässe, sollen herunter genommen werden, Torschuss

18. Spiel über die Flügel

A B

C
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18. Spiel über die Flügel

(im Winter: Hallentaktik)
a) Doppelpass am Flügel

b) verzögerter Doppelpass am Flügel
c) hinterlaufen des Außenstürmers



19. Torschussformen mit Ablegen

a) 2 x Wandspiel, Torschuss (Wechsel nach Zeit)
b) A passt auf B, B lässt kurz prallen; A passt auf 

C, 
der lässt auf B prallen, B schießt
anschl. Wechsel: A wird zu C, C zu B, B zu A

c) wie b), nur jetzt legt C nicht ab, sondern 
nimmt Ball aus der
Drehung mit auf das Tor und schießt

20. Torschuss mit Einsatz des Fußball-Trampolins

a) frontal vor Tor stehen, Ball in das Trampolin 
werfen, Volley schießen

A

A B
C
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werfen, Volley schießen
b) seitlich vom Tor Ball gegen das Trampolin 

werfen, 1x vorstoppen, Torschuss
c) Ball gegen das Trampolin werfen, Volleyschuss
d) Trampolin flacher stellen;  Ball gegen das 

Trampolin werfen; Dropstop, Dribbling und 
Torschuss

e) Trampolin steht näher am Tor; Wurf in das 
Trampolin, Kopfball

f) Spieler stehen auf Weichboden mit dem 
Rücken zum Tor; Trampolin steht ziemlich 
flach; Wurf in das Trampolin; Fallrückzieher 

g) Einwurf gegen das Trampolin; Volleyschuss; 
wenn direkt aus der Luft genommen: 3 Punkte 
wenn der Ball einmal aufkommt: 1 Punkt wenn 
der Ball mehrfach aufkommt: kein Punkt



21. Bälle versenken

Tore mit festen Torhütern; feste Reihenfolge; 
wer neben das Tor oder über das Tor schießt, 
bekommt 2 Minuspunkte; wenn Torwart hält 
oder Latte oder Pfosten getroffen wird, 
bekommt Schütze 1 Minuspunkt; wenn 
Schütze trifft, bekommt er keinen 
Minuspunkt; Wer als erster 7 Minuspunkte 
hat, scheidet aus; Sieger ist der Spieler, der 
als letzter im Wettbewerb ist

22. Quadrate durchdribbeln mit Torabschluss

(siehe 3.0.)

23. Schussstaffel auf leeres Tor
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Auf Kommando starten die ersten Spieler 
jeder Gruppe und schießen jeweils liegenden 
Ball auf leeres Tor (ohne Bodenberührung); 
gelingt dies, legt Spieler Schnell nächsten Ball 
auf Schusslinie (dies ist auch Startsignal für 
nächsten Spieler); wenn es nicht gelingt, 
muss Spieler eine Strafrunde um das Tor 
laufen und dann den Ball hinlegen

24. Tor-Variation

Zwei Tore gegenüber, Abstand 20m; Spieler 
am Mittelhütchen erhält Wurf von seinem 
Mitspieler; mit dem zweiten Kontakt 
(spätestens ab Schusslinie) zum 
Torabschluss; Danach läuft er im höchsten 
Tempo zum Anspieler, schlägt diesen ab, so 
dass er zum Mittelhütchen laufen kann; dann 
erfolgt nächster Wurf; wer hat zuerst 10 Tore?



25. Doppelaktion 1 auf 2 Tore

2 Tore, das erste mit einem TW besetzen; neben 
dem ersten Tor Trainer als Anspieler; auf 
Kommando starten die ersten Spieler beider 
Staffeln, umdribbeln Hütchen und schießen auf 
das leere Tor; der Spieler, der zuerst einen 
Treffer erzielt, erhält vom Trainer ein flaches 
(hohes) Anspiel, welches er direkt verwerten 
muss; nur hierfür gibt es bei Tor einen Punkt für 
das Team

26. Doppelaktion 2

Wie 25, nur nun nach dem ersten Schuss starten 
beide Spieler zum vom Trainer zugespielten Ball; 
jeder Treffer 1 Punkt
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27. 1gg1 auf 2 Tore mit Zusatzaufgaben

Auf Kommando dribbelt Spieler 1 um das 
Hütchen und schießt auf das eigene Tor, anschl. 
Zweikampf auf beide Tore gegen Spieler 2, der 
ebenfalls auf das Trainerzeichen gestartet ist; pro 
Tor 1 Punkt, dann an anderer Seite anstellen
Varianten: statt erster Torschuss 
Koordinationsaufgabe

28. Torschuss-Mannschafts-Wettkampf auf 1 Tor

2 Teams; erster Spieler von Mannschaft A ist 
Torhüter; erster Spieler der Mannschaft B dribbelt 
auf das Tor zu und schießt von der Ziellinie; 
anschl. wird er zum Torwart; dann schießt der 
erste Spieler der Mannschaft A nach Dribbling 
von der Ziellinie usw.; welches Team hat zuerst 
15 Tore erzielt?



29. 3-Torwart-Spiel

Erster Spieler dribbelt zur Schusslinie 
und schießt aufs Tor, in welchem 3 
Torhüter stehen. Danach erster Schütze 
der anderen Mannschaft. Pro Tor 1 
Punkt, auch möglich als Turnier mit Auf-
und Abstieg.
Variante: nur ein Torwart pro Team; 
zuerst geht er ins Tor, dann schießt er, 
danach wechselt er hinter das 
Anstellhütchen

30. Torschussspiel
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Ablauf wie Kopfballspiel (siehe 3.8.)
2 Teams; Aufbau siehe Skizze rechts; Xa 
läuft zur Schusslinie vor, erhält Pass von 
Xb und versucht, diesen ins 
gegenüberliegende Tor gegen Torwart 
Oa zu schießen; pro Treffer 1 Punkt; 
anschl. läuft Oa zur Schusslinie und 
versucht, den von Ob vorgelegten Ball 
ins Tor zu schießen; Nach der Aktion 
wird TW also zu Stürmer, der Stürmer 
holt Ball und stellt sich als Anspieler an; 
der Anspieler stellt sich dann als Torwart 
an
Wichtig: auf Tempo achten!!!

a

a

b

b

1.

5.

9.
8.

7.
3.

2.

4.

6.



31. Dribbel-Zweikämpfe

Zwei nebeneinander stehende Tore mit 
Torhüter, davor je 1 Slalomparcours auf 
Trainerzeichen startet jeweils der erste 
Spieler mit Ball durch den Slalom, vor der 
Schusslinie Torschuss; Wer seinen Slalom 
zuerst durchdribbelt hat, erhält einen 
Punkt; Pro Treffer weiteren Punkt
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32. Ausweichmanöver

Spieler 1 und 2 dribbeln aufeinander zu; 
kurz bevor sie aufeinander treffen, führen 
sie festgelegte Finte aus; Torschuss 
Spieler 2
Variante: nach der Finte Doppelpass mit 
Spieler 3



33. Torschussformen mit Raute

1. 1 und 2 dribbeln Richtung Hütchen und spielen dann die entgegenkommenden 3 und 4 
an; diese nehmen den Ball zur Rautenmitte mit, dribbeln um den Gegner herum, drehen 
sich dabei zum eigenen Tor und nach Dribbling bis auf Hütchenhöhe  (d.h. wo sie 
ursprünglich gestartet sind) Torschuss; anschl. außen anstellen;  Passgeber rücken 
anstelle von 3 und 4

2. wie 1., aber 3 und 4 spielen sich mit vorgegebener Finte aus und schießen auf das andere 
Tor

3. wie 1., aber nach kurzer Ballmitnahme legt 3 auf 4 quer und umgekehrt; Ballmitnahme; 
Torschuss

4. nun stehen in der Rautenmitte noch 2 Spieler; 1 spielt zu 3/2 zu 4; diese nehmen den Ball

2

3
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a) frontal mit;
3 passt zu 6, Ballmitnahme in den Rücken; Torschuss
4 passt zu 5, Ballmitnahme in den Rücken; Torschuss
Jeder geht danach zu der Position, wo er hingespielt hat

b) nun nehmen 3 und 4 den Ball mit der Innenseite nach hinten mit
(Schulter über Ball nach hinten ziehen)

c) nach Pass von 3 auf 6 legt 6 für 3 auf
nach Pass von 4 auf 5 legt 5 für 4 auf

4

1

5

4

6

3

2

1



34. 1:1-Mannschaftswettbewerb

1 legt Ball auf Linie, geht zurück; ruft „los“, 
dann Starten 1 und 2; Zweikampf auf beide 
Tore (jeder darf jedes Tor angreifen); nach 
1 Durchgang Aufgabenwechsel

2

1
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35. Quadrate durchdribbeln + Torabschluss

Spieler versuchen, sich im 1 gegen 1 gegen 
einen Verteidiger durchzusetzen und  durch 
ein Quadrat zu dribbeln; bei Erfolg 1 Punkt 
für den Stürmer, bei erfolgreichem Dribbling 
darf vom Stürmer noch ein Torschuss 
erfolgen; bei Tor noch 1 Punkt für den 
Stürmer, bei Ballverlust wird Stürmer zu 
Verteidiger; Verteidiger darf sich Ball 
nehmen und hinten anstellen.

36. Dreier Aktion – in 3`er-Gruppen

Spieler 1 läuft bis Schusslinie => Schuss 
Vorlage
Von 2 => Schuss => Flanke von 3 => 
Verwerten Anschließend wechselt Gruppe 
im Uhrzeigersinn Die Hütchen => Welche 
Gruppe schafft die meisten Punkte? 
(Entscheidend für die Reihenfolge ist 
Hütchen 1)

3

2

1



37. Torschuss in 3`er-Gruppe

A dribbelt an, spielt auf B (B kommt 
entgegen) B legt Ball zur Seite auf A ab und 
während A direkt auf C spielt (hinter läuft B 
Spieler A) 
=> C legt auf B ab, B muss direkt schießen, 
C darf den Ball nicht näher ans Tor vorlegen 
als Schusslinie. Anschließend stellt sich A bei 
B an, B bei C und C bei A. Entscheidend für 
die Reihenfolge ist immer Hüttchen A, da an 
allen Hüttchen gleiche Reihenfolge sein muss 
(da man in seiner 3`er- Gruppe bleiben 
muss)

38. Torschuss mit anschließendem 2 gegen 2

A

A B
C
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2`er-Gruppen bilden
A1 und B1 sind ein Paar, genauso wie C1 + 
D1, A1 und B1 dribbeln zur Mittellinie 
(Schusslinie) und schießen – pro Tor 1 
Punkt. Sobald geschossen wurde, kommen 
C1 und D1 mit 1Ball ins Feld gedribbelt und 
versuchen, im Spiel 2:2 gegen das Team A1 
+ B1 ein Tor in Tor 1 zu erzielen. A1 + B1 
versuchen, das zu verhindern und Tor in Tor 
2 zu erzielen. (pro Tor 2 Punkte) 
Anschließend stellen sich A1 + B1 an 
Hütchen C + D und C1 + D1 stellen sich an A 
+ B an. C

D

B

A

Tor 2Tor 1



39. Torschuss in 4`er-Gruppen

A sprintet C entgegen, bekommt Pass von 
C, im selben Moment läuft D los und 
bekommt den Ball (den A gerade von C 
bekommen hat) aufgelegt
=> Schuss. Sobald A aufgelegt hat, läuft er 
zu Tor 1,
bekommt von B einen Ball zum Kopfball 
zugeworfen. Pro Tor 1 Punkt, anschließend 
im Uhrzeigersinn 1 Hütchen weiterdrehen.

5.4.

2. 3.

7.

8.

1.

D

C

A

Tor 2

Tor 1

5 m

14 m

B

6.
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40. 1:1 mit anschließendem Flankenspiel

A dribbelt los und muss sich gegen B 
durchsetzen, A darf entweder durch Tor 1 
oder Tor 2 dribbeln und flankt dann auf C 
(der muss vorausahnen, wohin A läuft, 
damit er richtig läuft. Erzielt C Tor, 
bekommen sowohl C als auch A Punkte (1 
bei flach, 3 bei 2 x aufkommen, 5 bei direkt 
aus Luft). Anschließend wird A zu B, B stellt 
sich bei C an und C holt Ball wieder und 
stellt sich bei A an. So gewinnt nur ein 
Spieler.

C

B

A

Tor 4Tor 3

Tor 1Tor 2



41. Draufgänger, 1:1 oder 2:2

Aufbau wie bei Feigling/Draufgänger, 
aber: man darf nur auf gegnerischem 
Tor ein Tor erzielen; Trainer spielt 
Ball genau in die Mitte

� Spieler sprinten zum Ball. Fällt nach 
Zweikampf ein Tor, bekommt das 
Team 1 Punkt und zur Belohnung 
spielt der Trainer den nächsten Ball 
dann auch näher zu dieser 
Mannschaft.

� Welches Team hat zuerst 20 Punkte?

42. Rotationsspiel – Spiel & Torschuss

3 Teams à ca. 6 Spieler; auf Feld 1 
spielt A:B, auf Feld 2 macht C 
Torschussformen (z.B. einfach 
rechts/links) oder Trampolin oder 
Flanken oder Zielschussbändern; es A

Einleitung & Gliederung

Buschweg 50-52 - 26180 Rastede - Tel.: 04402 / 598800 - Fax: 04402 / 598802 - e-mail: info@fussballferien.com

www.fussballferien.com

Flanken oder Zielschussbändern; es 
müssen 20 Tore bei neutralem 
Torwart bzw. bei Zielschussbändern 
bestimmte Punktzahl von C erzielt 
werden, erst dann ist das Spiel auf 
Feld 1 A:B beendet

� A wechselt mit C; Wettbewerb: 
Welches Team hat am Ende die 
meisten Tore
im Spiel erzielt? (je schneller man 
beim Torschuss auf Feld 2 die 20 
Tore erzielt,
umso kürzer spielen die anderen)

43. Doppelaktion Zweikampf auf 2 
Tore

A dribbelt los und schießt spätestens 
an Schusslinie; sobald A läuft, darf 
auch B im Slalomdribbling laufen

� A dreht nach Torschuss um => 
Zweikampf mit B,
B greift auf Tor 2 an (ohne
Schusslinie);
A bei Balleroberung auf Tor 1
(dann zählt Schusslinie auch nicht 
mehr)
Wertung: erster Ball 1 Punkt; 2. Ball 
2 Punkte; 

C

A

B

Tor 1

Tor 2

B

A



1. Quadrat innen/außen (siehe Aufwärmen/Dribbling)

2. Passspiel mit Partner

a) A passt zu B, der den Ball mit der rechten 
Innenseite nach links am eigenen Hütchen vorbei 
zur Seite mitnimmt und mit links zu A passt; A 
nimmt den Ball mit rechts nach links mit

b) wie A, nur nun Ballmitnahme mit links nach rechts
c) Ballmitnahme mit den Außenseiten

3. Ballmitnahme in den eigenen Rücken

a) (1=Ball mit rechter Innenseite nach
links in Drehung mitnehmen oder umgekehrt)

b) (2=Ball mit rechter Außenseite nach
rechts mitnehmen oder mit links nach links)

c) (3=Ball mit rechter Innenseite hinter Standbein
nach links spielen oder umgekehrt)

d) (4= Ball mit rechter Innenseite nach hinten
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3.7. An- und Mitnahme des Balles

d) (4= Ball mit rechter Innenseite nach hinten
rechts eindrehen, rechte Schulter dreht nach hinten 
mit)

4. Wandspiel (Hallenwände)

Pass an die Wand, hinterher starten, Ballmitnahme 
in der Drehung, auf Hütchen zudribbeln, Finte 
(verschiedene Varianten der Ballmitnahme s.o., 
verschiedene Finten siehe Punkt Finten)
Variante: Trainer ruft „jetzt, 1 (2,3 oder 4)“, Spieler 
passt gegen Wand und nimmt Ball mit 
einsprechender Drehung mit, spielt Hütchen mit 
Täuschung aus, anschl. Wende am zweiten Hütchen.

5.  Ballmitnahme mit Torabschluss (5-8 Spieler pro 
Tor)

• B startet entgegen, A passt zu B, B nimmt Ball wie 1 
mit, Torschuss (Wechsel, A wird zu B, B zu A)

• wie a, nur jetzt 2
• wie a, nur jetzt 3
• wie a, nur jetzt 4

B
A



6.  Ballmitnahme von hohen Bällen
• Ball selbst hochwerfen, mit Spann 

herunternehmen
• Drop-Stop
• Spann durch die eigenen Beine
• Drop-Stop durch die eigenen Beine
• Oberschenkel, Drop-Stop
• Brust, Drop-Stop
• Kopf, Drop-Stop
• Kopf, Brust, Oberschenkel rechts,

Oberschenkel links, Drop-Stop 

7. Ballmitnahme mit Torabschluss nach Wurf in 
das Trampolin

(siehe 3.6.)

8. Ballmitnahme im Fintierdreieck

20m vor dem Tor steht ein Hütchendreieck 
mit der Spitze Richtung Tor darin steht 
Spieler A; ca. 7m entfernt stehen die 
anderen Spieler; A täuscht an und startet 
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anderen Spieler; A täuscht an und startet 
entgegen; B passt; vor der Ballmitnahme: 
Täuschung und Ball zur anderen Seite 
mitnehmen A wird zu B, B zu C, C zu A

A

B



1. 3 gegen 1 Kopfball

1 Spieler in der Mitte; Außenspieler werfen sich den 
Ball zu und versuchen, den Spieler in der Mitte 
abzuköpfen (Wechsel nach 2 Minuten; wer wird am 
seltensten getroffen?)

2. Handball/Kopfball im Quadrat ohne Tore

5 gegen 5; Punkt wenn eine Mannschaft einen von 
ihr zugeworfenen Ball zu einem Mitspieler köpfen
Variante: Vor dem Fangen muss der Ball gestoppt 
werden (Kopf, Brust, Oberschenkel, Fuß, ...)

3. Kopfball analytisch - paarweise gegenüber 
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3.8. Kopfball (ab ca. 10 Jahren)

3. Kopfball analytisch - paarweise gegenüber 
aufstellen

a) selbst hochwerfen, köpfen

b) Partner wirft (aus Stand)

c) Partner wirft (aus Sprung)

d) Flugkopfbälle

4.  Kopfball in der DreiergruppeTWAB

A wirft zu B, B köpft auf das Tor; TW rollt zu B; B 
wirft zu A, der köpft auf das Tor Positionswechsel 
nach 10 Kopfbällen

5.  Kopfball auf Tore

a) gegenüber aufstellen; jeder in einem Hütchentor; 
wer köpft die meisten Tore?

b) auf Tor mit Torwart; Torwart wirft

c) Trainer wirft; Stürmer laufen Richtung langen 
Pfosten und sprinten dann Richtung kurzen Pfosten

d) Trainer wirft; Stürmer laufen Richtung kurzen 
Pfosten und sprinten dann Richtung langen Pfosten

e) Kopfball auf ein Tor nach Wurf in das Trampolin

TW
A B



6. Balljonglieren Kopf

7. Zu zweit Balljonglieren Kopf

8. Pendelstaffel Kopfball

• welche 5er-Gruppe schafft die meisten 
Ballkontakte

9. Kopfballtraining mit Trampolinen
(Aufbau siehe Trampolin – König)

• Ball ins Trampolin werfen. Kopfball aufs Tor
• Ball ins Trampolin werfen, Flugkopfball aufs Tor

10. Kopfballspiel-Mannschaftswettspiel auf 2 Tore

2 Teams; Aufbau siehe Skizze rechts; Xa läuft zur  
Kopfballlinie vor, erhält Zuwurf von Xb und 
versucht, diesen ins gegenüberliegende Tor gegen 
Torwart Oa zu verwerten; Torwart Oa darf den Ball 
nicht mit den Händen berühren; pro Treffer 1 
Punkt; wenn TW Oa den Ball, ohne dass dieser den 

a
b

4.
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Punkt; wenn TW Oa den Ball, ohne dass dieser den 
Boden berührt hat, ins gegenüberliegende Tor  
verwandelt, bekommt seine Mannschaft 1 Punkt 
(es darf nur Xa abwehren); anschl. läuft Oa zur 
Kopfballlinie und versucht, den von Ob geworfenen 
Ball ins Tor zu köpfen;  Nach der Aktion wird TW 
also zu Stürmer, der Stürmer holt Ball und stellt 
sich als Werfer an; der Werfer stellt sich dann als 
Torwart an.
Wichtig: auf Tempo achten!!!

a
b

1.

5.

9.
8.

7.
3.

2.

4.

6.



1. Tickerspiel mit Dribbling

paarweise auf den Ball setzen, Gruppen werden durchnummeriert;Trainer ruft 2-3 
Nummern auf; einer der beiden versucht dribbelnd, den ebenfalls dribbelnden Partner mit 
der Hand abzuschlagen; andere Paare dienen als Hindernisse; bei Abschlagen 
Aufgabenwechsel; wenn der Trainer andere Nummern ruft, setzen sich Spieler wieder

2. Fußball-Baseball 

wie Brennball; A verteilt sich auf dem 
Spielfeld, B zum Abschlagpunkt; 
erster Spieler von B bringt seinen Ball 
mit einem Abschlag ins Feld und läuft 
los; Mannschaft A versucht, den Ball 
in das mit der offenen Seite vom Feld 
abgewandte Tor zu schießen; wenn 
der Ball im Tor ist, müssen alle 
gestarteten Spieler von B an einer 
Base stehen. Wenn ein Spieler von B 
nicht an einer Base steht oder den Ball 

3.9. Coole Spiele

A
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nicht an einer Base steht oder den Ball 
nicht in Richtung Spielfeld  schießt, ist 
er verbrannt und scheidet aus 
(Alternativregel: Minuspunkt, stellt 
sich wieder an). Pro Spieler, der von B 
die Ziellinie überläuft, erhält B einen 
Punkt, pro Homerun (bei eigenem Ball 
um das Feld herum zum Ziel laufen) 6 
Punkte. Nach 15 Min. wechseln die 
Teams; wenn aber schon vorher alle 
Spieler der angreifenden Mannschaft 
verbrannt sind, wird schon vorher 
gewechselt. Nach dem Wechsel 
können alle wieder mitmachen

B

Elfmeter-Killer

wer trifft, darf ins Tor; nur wer im Tor ist, kann punkten, indem ein Schütze 
verschießt, dann darf er auch im Tor bleiben; wenn also zwei verschießen und 
der Dritte trifft, hat der Torwart zwei Punkte und stellt sich schnell wieder bei 
den Schützen an, um zu verwandeln, wenn er an der Reihe ist, damit er wieder 
ins Tor kann und somit punkten kann.

4.  Pass-Champions-League (siehe auch 3.3.)

A gegen B, wer nach 2 Minuten häufiger per Pass das Hütchen des Gegners 
trifft, steigt auf, Verlierer steigt ab; Sieger ist, wer das 10. Spiel in der 
Champions-League gewinnt.



5. 1 gegen 1-Turnier

auf Stecktore mit Balljungen, da in zwei Gruppen abwechselnd 
gespielt wird; Turniermodus: entweder Turnierplan machen oder mit 
Auf- und Abstieg spielen

6.  2 gegen 2-Turnier

auf 4 Stecktore; sonst wie bei 1 gegen 1

7.  Fußballtennis

über Netz oder über Stecktore oder über eine Netzzone 

8.  Freistoß-Schießen über Mauer (Stecktor)

5 Spieler pro Tor; wer trifft, erhält Punkt; 8 Minuten; Gruppensieger 
qualifizieren sich für Finale (5 Minuten)

9.  Pass-Torpedo (siehe 3.3.)
10.  Zielpassen (siehe 3.3.)                                              
11.  Fußball-Boule (siehe 3.3.)                                         
12. Fußball-Squash (siehe 3.3.)

Einleitung & Gliederung www.fussballferien.com

Buschweg 50-52 - 26180 Rastede - Tel.: 04402 / 598800 - Fax: 04402 / 598802 - e-mail: info@fussballferien.com

12. Fußball-Squash (siehe 3.3.)

13.  4 gegen 4-Turnier mit Einzelwertung

(Buchstabenkonzept des NFV)

14.  Fußball-Biathlon

1-2 Trainer in einem großen Tor; 2-4 Teams 
starten mit jeweils einem Startläufer im 
Dribbling um einen Stangenparcours, legen 
ihren Ball mit der Hand auf die 
Torschusslinie (6-8m vor Tor) ab und 
schießen auf das Tor; bei Treffer: Sprint 
ohne Ball auf kürzestem Weg zur Startlinie; 
nächsten Spieler abschlagen; Wenn kein 
Treffer: Sprint, den langen Weg um den 
Dribbelparcours zurück (auch ohne Ball); 
nächsten Spieler abschlagen
Welches Team ist als erstes 1x (oder 2x) 
durch???



15. Fußball mit 2 Bällen

Fußballspiel auf 2 Tore mit 2 Bällen; sorgt für viel Spaß und 
Schwung

16. Handball-Volley

Handballspiel auf 2 Tore; Zuspiel nur Volley (Variante: Drop-Kick); 
nur 3 Schritte dürfen mit dem Ball gelaufen werden; Tore dürfen 
nur per Kopf erzielt werden

17.  Seitliches Verschieben (siehe 3.5.) 

18.  Fußball-Memory

2 Staffeln, 4 Tore => jede Staffel schießt 
auf 2 Tore bei gegnerischen Torhütern. 
Zwischen den Staffeln ist ein Quadrat mit 
zugeklebten Hütchen, unter diesen sind 
Preise versteckt. Erzielt ein Spieler kein Tor, 
läuft er zurück und schlägt den nächsten ab 
(oder tickt den Torpfosten an, wenn er Ball 
holen muss). Dann darf der nächste Spieler 
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holen muss). Dann darf der nächste Spieler 
los dribbeln. Trifft ein Spieler, darf er 2 
Hütchen umdrehen, findet er dabei 2 
gleiche Preise, darf seine Staffel diese 
behalten. Ansonsten dreht er Hütchen 
wieder um. Wichtig dabei: Kinder sollen sich 
gegenseitig helfen, damit ihre Staffel 
gewinnt.

19. 4-Stationen-Wettbewerb

Beispiel: 8 Teams à 3 Spieler

1. Tickerspiel (wie bei Pentathlon, Übung 4), max. 3 Minuten 
pro Team

2. 1:1, nach 1 Minute Wechsel; insges. 6 Minuten

3. Team a: ein Spieler flankt, ein Spieler verwandelt, 1 Spieler 
wartet am Flankenhütchen
Team b: wechselweise ins Tor
2x3 Minuten 

4. Schusswettbewerbe auf 2 Tore gegeneinander (siehe 3.6.)

Jeweils 2 Teams gegeneinander alle Übungen durch, 
Übungen laufen maximal 6 Minuten; danach Wechsel der 
Gegner, so dass jeder gegen jeden; Wertung: pro 
gewonnene Station erhält Team 1 Punkt; Bei 8 Teams: 2 
Vierergruppen; dann Finale der Gruppensieger, 
Gruppenzweiten (um 3.Platz), Gruppendritten (5.Platz), 
Gruppenvierten (4.Platz)



20. Fussball-Pentathlon

• 1.) Spiel 3:3 mit hängendem Abwehrspieler auf 
4 Tore, d.h. in der Mittelzone spielen 2:2; 
Abwehrspieler fungiert als Anspieler und hat die 
Aufgabe, je nach Situation, das Spiel zu 
verlagern 3x3 Minuten; 1 Minute Pause

• 2.) Sprintstaffel (nach Wahl)

• 3.) 3:3 mit  Angreifer auf 4 Tore in Angriffszone, 
d.h. 2gg2 in der Mittelzone; Mannschaft 
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d.h. 2gg2 in der Mittelzone; Mannschaft 
versucht, Spieler in der Angriffszone durch 
Steilpass anzuspielen und nachzurücken; erst 
nach dem Pass darf für beide Teams 
nachgerückt werden; 3x3 Minuten; 1 Minute 
Pause 3.Drittel: nur nachrückende 
Mittelfeldspieler dürfen Tore erzielen !

• 4.) Tickerspiel nach Wahl; Beispiel: Team B 
verteilt sich in kleinem Feld; auf Kommando 
startet erster Spieler von A ins Feld, muss 2 
Spieler ticken; dann zurück und nächsten 
Spieler von  A abschlagen; dann startet dieser 
ins Feld, tickt zwei von B ab, dann schlägt er 
dritten Spieler seines Teams ab, der ins Feld 
startet und auch 2 Spieler ticken muss. Danach 
Rollentausch: welches Team war schneller? 
Achtung: bei großen Leistungsunterschieden der 
Spieler reicht es, einen zu ticken oder Höchstzeit 
30 Sekunden pro Spieler festlegen.

• 5.) 3gg3 auf 4 Tore; 3x3 Minuten; 1 Minute 
Pause

Sieger ist die Mannschaft, die 3 von 5 
Wettbewerben gewinnt!!!

Auch möglich: 4:4/ 5:5/ Turnierform mit 4 
Teams (Halbfinale und Finale), ggf. Spielzeiten 
auf 2x3 Minuten kürzen u.a!



21. Kopfballspiel-Mannschaftswettspiel auf 2 Tore
(siehe auch 3.8.)

2 Teams; Aufbau siehe Skizze rechts; Xa läuft zur 
Kopfballlinie vor, erhält Zuwurf von Xb und versucht, 
diesen ins gegenüberliegende Tor gegen Torwart Oa 
zu verwerten; Torwart Oa darf den Ball nicht mit den 
Händen berühren; pro Treffer 1 Punkt; wenn TW Oa 
den Ball, ohne dass dieser den Boden berührt hat, ins 
gegenüberliegende Tor  verwandelt, bekommt seine 
Mannschaft 1 Punkt (es darf nur Xa abwehren); 
anschl. läuft Oa zur Kopfballlinie und versucht, den 
von Ob geworfenen Ball ins Tor zu köpfen;  Nach der 
Aktion wird TW also zu Stürmer, der Stürmer holt Ball 
und stellt sich als Werfer an; der Werfer stellt sich 
dann als Torwart an
Wichtig: auf Tempo achten!!!

22. Torschussspiel (siehe auch 3.6.)

Ablauf wie Kopfballspiel 2 Teams; Aufbau siehe Skizze 
rechts; Xa läuft zur Schusslinie vor, erhält Pass von 
Xb und versucht, diesen ins gegenüberliegende Tor 
gegen Torwart Oa zu schießen; pro Treffer 1 Punkt; 
anschl. läuft Oa zur Schusslinie und versucht, den von 

a
b

1.

5.

9.
8.

7.
3.

2.

4.

6.
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gegen Torwart Oa zu schießen; pro Treffer 1 Punkt; 
anschl. läuft Oa zur Schusslinie und versucht, den von 
Ob vorgelegten Ball ins Tor zu schießen; Nach der 
Aktion wird TW also zu Stürmer, der Stürmer holt Ball 
und stellt sich als Anspieler an; der Anspieler stellt 
sich dann als Torwart an
Wichtig: auf Tempo achten!!!

a
b



1. Kettenticker

2. Paarweise ticken mit Dribbling

2`er Paare: ein Spieler versucht, im Dribbling seinen Partner zu ticken, 
dann Aufgabenwechsel

3. Mannschaftsticken mit befreien

aus 18 Spieler werden 3 5-er-Teams gebildet; alle dribbeln im Feld von 
ca. 20mx20m; Team A (zu erkennen an Leibchen) versucht, Spieler 
von B und C abzuschlagen; wer abgeschlagen ist, muss sich mit 
gegrätschten Beinen und mit dem Ball in der Hand aufstellen; kann 
befreit werden, indem ein Spieler seinen Ball durch dessen Beine 
spielt; Spieldauer max. 2 Minuten; schafft es eine Gruppe, alle 
abzuschlagen ?

4. Schwänze klauen

( alle dribbeln )

3.10. Tickerspiele u.ä.
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5. Abschlagen mit Leibchen

bei 16 Spielern ca. 3-4 Jäger mit Leibchen in der Hand, müssen 
versuchen, mit dem Leibchen Spieler abzuschlagen; wer abgeschlagen 
wurde, wird zum Jäger

6. Atom-Spiel

alle Spieler dribbeln; Trainer ruft Zahl; Gruppen dieser Anzahl bilden;

7. Fußball mit 2 Bällen

Fußballspiel auf 2 Tore mit 2 Fußbällen; sorgt für Schwung und 
Stimmung

8. Handball-Volley

2 Mannschaften spielen auf 2 Tore; Zuspiele nur per Abschlag 
(Variante: Drop-Kick); Tore per Kopf

9. Ticker mit Ball

1 Fänger, die Gejagten können sich 1 Ball zuwerfen; wer im Ballbesitz 
ist, darf nicht getickt werden.
Variante: Ball nur mit dem Fuß spielen und dribbeln



10. Zehn-Sekunden-Jagd

Feld 20mx20m; auf einer Seitenlinie 
Starttor markieren; 2Teams; auf 
Kommando startet erster Spieler von B ins 
Feld und versucht, Spieler von A zu ticken; 
Abgeschlagene verlassen das Feld; alle 10 
Sekunden kommt ein weiterer Fänger 
hinzu; 
Wie viele Fänger benötigt B, um alle 
Spieler von A zu ticken?
Variante: wenn 2.Spieler von B aufs Feld 
läuft, muss erster Spieler das Feld 
verlassen

11. Fangturnier

4 Startlinien mit Hütchen errichten, zwischen 
den Startlinien Fangraum aufbauen; 4 
Mannschaften à 3 oder 4 Spieler bilden; Es 

B
A
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Mannschaften à 3 oder 4 Spieler bilden; Es 
treten im Turniermodus jeder gegen jeden 
jeweils 2 Teams gegeneinander an; 2 Teams 
außen, 2 Teams innen; auf Kommando 
startet der erste Spieler jeder Gruppe und 
versucht, einen Innenspieler zu fangen; der 
schnellere Fänger erhält für sein Team 1 
Punkt; welches Team hat nach 12 Aktionen 
die meisten Punkte?



1. Elfmeter-Killer (siehe 3.9.)

2. Schnelligkeits-Ausdauer-Torschusstest
10 Bälle auf 16m-Linie abwechselnd um ein Hütchen sprinten und auf das 
Tor schießen;pro Tor 5 Sekunden Zeitabzug

3. Lattenschießen (siehe 3.6.)

4. Jonglierwettbewerbe (siehe 3.1.)

5. Freistoßwettbewerb (siehe 3.6.)

6. Paß-Champions-League (siehe 3.3.)

7. 4 gegen-4-Turnier

8. 1 gegen 1-Turnier

9. Pass - Torpedo (siehe 3.3.)

10. Challenge-Cup (siehe 3.6.)
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3.11. Wettbewerbe

10. Challenge-Cup (siehe 3.6.)

11. Ziellinendribbling mit anschließender Doppelaktion (siehe 3.6.)

12. Fussball-Squash (siehe 3.3.)

13. Fintier-Dreieck-König (siehe 3.6.)

14. Trampolin – König (Volley schießen) (siehe 3.6.)

15. Bälle versenken (siehe 3.6.)

16. Fallrückzieherkönig mit Trampolinen (siehe 3.6.)

17. Torschuss-Champions-League (siehe 3.6.)

18. Doppelaktion Zweikampf (siehe 3.6.)

19. Doppelaktion Flanke (siehe 3.6.)

20. Elektrohütchen (siehe 3.3.)

21. Doppelaktion 1 auf 2 Tore (siehe 3.6.)

22. Doppelaktion 2 (siehe 3.6.)

23. Dribbel-Zweikämpfe (siehe 3.6.)

24. Überzahl-König (siehe 3.5.)



1. Sprints ohne Ball

Trainer ruft:

• Rot und gelb; Spieler berührt erst rotes,
dann gelbes Hütchen, Punkt für die schnellere 
Staffel

• 2 und 3: Spieler berührt erst Hütchen 2, 
dann Hütchen 3
mit der Hand; Punkt für die schnellere Staffel

• 4 und 3: Spieler berührt erst Hütchen 4, 
dann Hütchen 3
mit der Hand; Punkt für die schnellere Staffel

• 23: Spieler berührt erst Hütchen 2, dann 
Hütchen 3
mit der Hand; Punkt für die schnellere Staffel

• Wie d), nur nun Rechenaufgaben 

2.  Reaktionssprints

3.12. Schulung der Handlungsschnelligkeit

54321
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2.  Reaktionssprints

1 versucht, im Sidestep zu täuschen und dann 
schneller das Hütchen b einer beliebigen Seite 
mit der Hand zu berühren als Spieler 2 das 
entsprechende Hütchen auf seiner Seite; 
Sieger erhält Punkt; gut möglich in 
Dreiergruppe; Spieler 3 hat Pause; dann 
immer eine Position weiterschieben;
Wer hat nach 5 Minuten die meisten Punkte?
Evtl. mit Auf- und Abstieg

3. 1gg1 - 4gg4 auf 1 Tor

Neben dem Tor mit TW stehen auf 
jeder Seite 4 durchnummerierte 
Hütchen, dahinter Spieler in zwei 
Teams; Trainer ruft Zahl, beide 
Spieler mit der dementsprechenden 
Nummer starten ins Feld und spielen 
mit dem vom Trainer zugespielten 
Ball 1:1; sofort ruft Trainer zweite 
Zahl, diese Spieler rücken nach; 
dann dritte Zahl, dann vierte Zahl

124321 4 3



4.  3gg5 auf 2 Tore

5 Verteidiger gegen 3 Stürmer; 
Verteidiger versuchen, den Ball in den 
eigenen Reihen zu halten; bei 
Ballgewinn durch die Angreifer 
versuchen diese, auf beide Tore 
anzugreifen

5. Passspiel in 2`er-Gruppe (siehe 3.0.)
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Dribbling

1. Lupfen in Kästen aus dem Dribbling

Aus dem Dribbling Ball in umgedrehte Kästen 
lupfen;
Wer schafft in 1 Minute am meisten Treffer?

2. Lupfen in Kästen aus dem Jonglieren

Wie 1, nur nun jonglieren und hineinspielen

3.  Dribbel- und Passstaffel

2 Staffeln; Slalom um die Kästen, 
Pass gegen eine Bank, Ballmitnahme; 
Dribbling über eine Ziellinie; Nächster 
Spieler startet, wenn Vorgänger 

3.13. Spezielle Trainingsformen für die Halle
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Spieler startet, wenn Vorgänger 
Ziellinie erreicht

Passspiel

1. Passjagd auf Kleinkästen

Mittig in der Halle 4-6 Kleinkästen aufstellen; 2 
Teams Jeweils gegenüber hinter einer Passlinie mit 1 
Ball pro Spieler postieren; auf Kommando versuchen 
Spieler, Kästen zu treffen; pro Treffer 1 Punkt; 
durchrollende Bälle dürfen verwendet werden; Bälle 
dürfen aus eigener Hälfte geholt werden; wer schafft 
zuerst 15 Treffer?

Variation: nur mit dem schwächeren Fuß passen

2. Fußball-Squash (siehe 3.3.)

3. Bankpassen in verschiedenen Formen (siehe 3.3.)



Torschuß

1. Flugeinlage 1

Spieler passen nach Dribbling 
gegen eine Bank; Ballmitnahme, 
Torschuss; auf dem Rückweg Ball 
über Matte lupfen und Rolle 
vorwärts

2. Flugeinlage 2

Spieler passen aus Dribbling 
gegen eine Bank; 
Direktabschluss; auf dem 
Rückweg Ball über die Matte zum 
Trainer lupfen, Wurf, Flugkopfball

Spielformen

1.  Überzahlspiel mit Konterbänken
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2 Teams 3:3; weiterer neutraler 
Spieler als Anspieler; Neutraler agiert 
mit den Angreifern auf das Tor 
(4gg3); Wenn Verteiger den Ball 
erobern, sollen sie gegen die Bänke 
Passen
Variante: Aufgabenwechsel nach 
jedem Bankkontakt

2. Überzahlspiel mit Konterbank

Wie 1, nur nun nur eine Konterbank



FFS-Technik-Champion 2010 

1
.

Risikoschus
s

6 Bälle von 3 Positionen 
max. 1 Minute Flugball oder  
Flachpass

im Flug 25/ flach 10                               
(Torberührung reicht aus)

2
.

Parcours mit links durch blaue 
Stangen und mit
rechts durch die roten 
dribbeln / freie Wahl bei 
weiß                   

in einer Minute pro 
beendete, fehlerfreie 
Parcoursseite 20 Punkte 

3
.

FFS-
Flankengott

5 Flanken gegen Torwart 
verwerten / bei Regen  5x  
11m 

Je Tor 50 Punkte 

4
.

Schnelles 
Passspiel

1 Min. möglichst häufig 
gegen Wand passen !!es gibt 
nur 1 Ball  

je Pass, der über Linie 
zurück kommt 4 Punkte / 
Ball schnell
wiederholen 

5
.

Trampolin
(links v. 
TW)

5 direkte Schüsse max. 1 
Min.

Je Tor 50 Punkte

6
.

Trampolin
(rechts 
v.TW)

5 direkte Schüsse max.1 
Min.

Je Treffer 50 Punkte

7
.

Winkelschu
ss 5 Schuss, max.1 Min. 

40         20          40
25         10          25 

8
.

Freistoß 
gegen FFS-
Team

5 Schuss gegen Torwart,  
max. 1 Min. 99´er und älter 
von weiterer Distanz

je Tor 50 Punkte

9
.

Schuss-kmh 
2 Schuss mit rechts / 2 mit 
links   

härtester rechts + 
härtester links = 
Punkte  

1
0
.

Weit und 
genau

mit möglichst wenig Schuss 
Stange treffen max. 1 Min.

man hat nur 1 Versuch: 
1.Schuss: 240 Punkte 
je weiterer benötigter 
Schuss erhälst du 30 
Punkte weniger   

1
1
.

Ball 
jonglieren   1 Minute nur mit dem Fuß jeder Kontakt mit dem 

Fuß gibt 1 Punkt

Alterspunkte

Endergebnis

10



• Name und Geburtsjahrgang oben eintragen (jede Gruppe bekommt für jeden 1 Formular und zusammen einen 
Stift).

• Nachdem wir Euch alle Übungen erklärt haben, geht Ihr mit Eurer Gruppe (2-3 Fußballer) zu einer Station, so dass 
jede Gruppe eine eigene Station hat.

• Legt eine Reihenfolge fest, nach der Ihr bei jeder Übung vorgeht! Teilnehmer, die gerade nicht an der Reihe sind, 
sind Schiedsrichter und zählen die Punkte des aktiven Teilnehmers und holen die Bälle wieder, damit Ihr in den 
sehr kurzen Pausen Eure Übungen wieder aufbauen könnt (bei Verzögerungen kann es Punktabzüge geben!)

• Schaut Euch genau an, wie die Übung aufgebaut ist (auch Zahl der Bälle), weil Ihr die Übung vor jedem 
Teilnehmer Euer Gruppe so wieder aufbauen müsst. Wenn alle Eurer Gruppe diese Übung gemacht haben, müsst 
Ihr, bevor Ihr zu nächsten Station geht, auch alles wieder so aufbauen (sonst erhält jeder Teilnehmer der Gruppe 20 
Punkte Abzug) !

• Achtet darauf, dass alle Übungen konzentriert, diszipliniert und ehrlich durchgeführt werden und tragt 
zusammen jeder seine Punkte auf seinem Formular ein !

• Wir nehmen für alle Übungen gleichzeitig die Zeit. Bei zwei Übungen wird 1 Minute durchgeübt (1 + 8), bei den 
anderen Übungen habt Ihr eine bestimmte Anzahl von Schüssen. Wenn Ihr die Anzahl der Schüsse gemacht habt, 
ist für Euch die Übung vorbei und Ihr wartet (baut schon mal wieder auf), bis wir für alle Übungen wieder 1 
Minute stoppen. Schafft Ihr allerdings Eure Schüsse nicht in einer Minute, endet die Übung trotzdem nach einer 
Minute (Schlusspfiff), die nicht gemachten Schüsse verfallen.

• Zwischen den einzelnen Minuten, in denen die Übung gemacht wird, gibt es nur 40 Sekunden Pause, um für die 
nächsten alles wieder perfekt aufzubauen.

• Wenn Ihr alle Eure Station absolviert habt, dreht Ihr im Uhrzeigersinn 1 Station weiter (dazu habt Ihr auch nur 40 
Sekunden Zeit). Habt Ihr in Eurer Gruppe einen Teilnehmer weniger als die anderen Gruppen, müsst Ihr an Eurer 
Station warten, bis die anderen Gruppen fertig sind und ebenfalls die Station wechseln müssen (Wechsel wird 

Regeln FFS-Technik-Champion 2010

Station warten, bis die anderen Gruppen fertig sind und ebenfalls die Station wechseln müssen (Wechsel wird 
ebenfalls von uns angesagt).

• Wenn alle Teilnehmer alle Übungen absolviert haben, können alle, die möchten, ihr Formular abgeben. Es wäre 
gut, wenn Ihr selbst die Punktzahl errechnet, die Großen können den Kleinen helfen.

• Wir werten dann die abgegebenen Bögen aus und ermitteln den Techniksieger 2010. Neben dem Lehrgangssieger 
ermitteln wir am Ende des Jahres auch den Jahressieger 2010, der eine kostenlose Teilnahme am einem FFS-
Lehrgang seiner Wahl (z.B. Spanien) gewinnt.

• Damit es gerecht zugeht, gibt es Alterspunkte (1x für den gesamten Technik-Champion):

Alter Alterspunkte

17 und 16 Jahre - 200

15 Jahre -150

14 Jahre -100

13 Jahre -50

12 Jahre 0

11 Jahre + 50

10 Jahre + 100

9 Jahre + 150

8 Jahre + 200

7 Jahre + 250

6 Jahre +300

5 Jahre +350



Einheit 1
Schwerpunkte: 3 Stationen

a) Grundlagen: hechten
b) Übungen am Torwarttrampolin
c) Abschlagspiel

Aufwärmen:

• Gr.1: Rugby-Lattenball
• Gr.2: Handball-Kopfball/-Volley
• Gr.3: Choke-Ball (mit Trampolinen)

Hauptteil: Stationstraining

Station 1 (Gruppe 1/2/3)
Techniktraining Fallen
(Ellbogen vor dem Körper, nicht auf Ellbogen fallen (auf 

3.15. Torwarttraining
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(Ellbogen vor dem Körper, nicht auf Ellbogen fallen (auf 
Wiege achten)

a) jeder TW hält Ball
• aus Sitz Ball anziehen, fallen
• aus Kniestand Ball anziehen, fallen
• aus Hocke Ball anziehen, fallen
• aus Stand Ball anziehen, fallen
b) jeder TW wirft Ball selbst hoch
• aus Hocke (Schritt nach vorn einbauen)
• aus Torwartstand
c) Partnerübung
• Ball von der ausgestreckten Hand des Partners nehmen
• Ball wird vom Partner leicht angeworfen, fallen und 

fangen des Balles durch den Torwart
• Abrollen über den Ball
• beide gegenüberstehende Torhüter haben einen Ball 

und stehen sich diagonal gegenüber; auf eigenes 
Kommando werfen beide ihren Ball flach (halbhoch) 
nach vorne und hechten sich vom Partner geworfenen 
Ball in die andere Ecke

• TW 1 setzt sich auf Ball, kommt hoch, Wurf von TW 2
• TW rollt Ball zum Partner, der schießt



Station 2 (Gruppe 2/3/1)
Training mit 4 Minitrampolinen (Schwerpunkt fangen)

1. richtige Technik demonstrieren!!! Ball vor der Brust 
sichern!!! zunächst ohne hechten!!! 

a) Ball in das frontal vor dem Tor stehende Trampolin werfen
(mit einer Hand von unten werfen)

b) Trainer „stößt“ das Trampolin; Ball kommt auf Brusthöhe
c) Trainer „stößt“  das Trampolin, Ball soll flach kommen
d) Trampolin flacher stellen; Ball kommt hoch zurück, fangen

und sichern (evtl. im Sprung)
e) Trampolin schräg stellen; Ball werfen, Ball erlaufen

(halbhoch, dann flach, dann hoch) ohne Hechten
f) Torhüter stehen 6m vor dem Tor, das Trampolin 10m vor 

Tor:
Ball in das Trampolin werfen und im Zurücklaufen fangen
(auf ständigen Blickkontakt zum Ball achten)

g) wie f, nur nun Trampolin schräg stellen,
Ball im schrägen Zurücklaufen fangen

h) Trampolin steht vor dem Tor schräg; Ball hineinwerfen
und halbhoch zurückspringenden Ball erhechten;
nach einigen Wiederholungen andere Seite

i) wie h, nur nun „stößt“ Trainer Trampolin nach vorn,
so dass der Ball flach zurückprallt
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so dass der Ball flach zurückprallt
j) nun das Trampolin flacher stellen, dass die Flugkurve

des Balles höher ist; TW aus Sidestep hechten
k) Trampolin steht vor dem Tor; TW wirft Ball in das 

Trampolin,
Trainer dreht es im letzten Moment und „stößt“ so den Ball 
in eine Ecke; auch die Höhe kann variiert werden

l) Trampolin steht neben dem Tor; Ball hineinwerfen und als 
Flanke zurückspringenden Ball abfangen

Station 3 (Gruppe 3/1/2) – Trainer - Abschlagspiel!!!

Einheit Gruppe 1 Gruppe 2 Gruppe 3

Freitag abend Einheit 2 Einheit 3 Einheit 4

Samstag 
vormittag

Einheit 3 Einheit 4 Einheit 2

Samstag 
nachmittag

Einheit 4 Einheit 2 Einheit 3

Samstag abend Turnier Turnier Turnier

Sonntag vormittag TW-Champion/
Fußball-Baseball

TW-Champion/
Fußball-Baseball

TW-Champion/
Fußball-Baseball



Einheit 2
Schwerpunkte: Fallen/Hechten/Torwarttennis

Aufwärmen:
Quadrat innen/außen: 

• Spieler innen laufen, werfen außen Ball zu,
außen wirft zurück

• außen hat Ball, innen läuft hin, fängt zugeworfenen Ball,
wirft zurück 

• (Zusatzaufgaben, Rolle vorwärts, in Hocke gehen etc.)
• wie oben, nur fausten
• wie oben, nur Flachpässe mit dem Fuß
• wie oben, nur Ballmitnahme von flachen Bällen
• wie oben, nur Bälle volley zurückspielen

(Alternative: Kopfball)

Geschicklichkeit:
• a) Ball hochwerfen, hinsetzen, aufspringen, fangen
• b) wie a, nur hochschießen
• c) hochwerfen, Rolle vorwärts, Ball fangen
• d) Ball hochwerfen und hinter dem eigenen Rücken fangen
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• d) Ball hochwerfen und hinter dem eigenen Rücken fangen
• e)Trainer wirft mit Rugby-Ei oder mit Tennis-Bällen

Aufteilen der Gruppe in 6 TW-Tennis-Teams auf 2 Felder
(2 Teams zu Trainingsformen, 4 Teams zum Torwarttennis)

a) Training hechten:
• Trainer wirft Tennisbälle (einhändig fangen)
• TW 1 steht gegrätscht mit Blick zum Trainer,

TW 2 dahinter, rollt Ball durch Beine von TW 1, 
Trainer schießt auf TW 1 

• TW mit Gesicht zum Tor, rollt Ball durch
eigene Beine zum Trainer, Drehung, Trainer schießt

• Trainer hat 4 Bälle (in jeder Hand einen, an jedem Fuß einen): 
Trainer wirft oder schießt

• TW im Kniestand; auf Kommando springt Torwart auf, Schuss des Trainers
• TW mit Rücken zum Trainer, auf Kommando des Trainers Drehung,

auf Handzeichen des Trainers hechten auf vom Trainer bestimmten Ball, 
Schuss des Trainers

• Der Torwart liegt kurz vor der Torlinie in Bauchlage in Blickrichtung zum 
Tornetz. Diese erfordert eine sehr      hohe Konzentrationsbereitschaft des 
Torwarts. Der Trainer ruft entweder "rechts" oder "links". Nach dem Zuruf 
steht der Torwart blitzschnell auf und dreht sich zum Trainer. Der Zuruf 
"rechts" bedeutet, dass der Ball auf die rechte Ecke vom Trainer aus 
geschossen wird. Beim Zuruf "Links" wird der Ball auf die vom Trainer linke 
Ecke geschossen

• Der Torwart steht auf der Torlinie. Die erste Hürde überspringt er mit einen 
Schlusssprung (geschlossene Beine). Die zweite Hürde durchkriecht der 
Torwart. Nachdem er die zweite Hürde passiert hat, schießt der Trainer auf 
das Tor.

• Der Torwart steht auf der Torlinie vor der ersten Hürde. Auf Zuruf 
durchkriecht der Torwart die erste Hürde und überspringt die zweite Hürde 
mit geschlossener Beinhaltung. Anschließend schießt der Trainer auf das 
Tor. Der Torwart wehrt den Ball ab.



Hechten über Hürden:

• Trainer wirft 1x rechts/1x links, dann nächster Torwart
• Trainer wirft Torhütern „in den Flug über Hürden“
• Trainer wirft Torhütern „in den Flug über 3 Hürden“
• Torwart springt mit geschlossenen Beinen hin und zurück über 

Hürden, dann Wurf

Abtauchen:

• TW läuft zum linken Pfosten, berührt diesen mit der linken 
Hand; Trainer schießt flach in die rechte Ecke, TW lenkt den Ball 
ab

• Trainer wirft Ball hoch zu; TW  fängt Ball im Sprung; anschl. 
schießt Trainer 2 flache Bälle

b) Turnier Torwarttennis 2 gegen 2

• begrenztes Feld ca. 8mx8m; wie Volleyball; Jüngster Spieler 
beginnt mit Abschlag von der Grundlinie; Ziel ist es, den Ball mit 
einem Abschlag auf den Boden des Feldes des Partners zu 
bringen, dieses würde einen Punkt bringen, die andere Seite 
erhält das Angaberecht; hält der Torwart den Ball, macht er von 
dort mit einem Abschlag weiter, wo er den Ball gefangen hat. 
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dort mit einem Abschlag weiter, wo er den Ball gefangen hat. 
Lenkt der Torwart den Ball ins Aus, erhält keiner einen Punkt; es 
darf immer die Seite mit der Angabe beginnen, wo der letzte 
Ballwechsel beendet wurde. Spielt man den Ball in das Netz oder 
ins Aus, erhält die andere Mannschaft einen Punkt und das 
Angaberecht                       

Einheit 3

Schwerpunkte: komplexe Formen mit dem Trampolin/Belastung/ 
komplexe Formen

Aufwärmen:

jeder TW 1 Ball,
• 2 Trampoline, Torhüter laufen zwischen beiden hin und her, 

werfen Ball hinein und fangen diesen (ggf. auch Quadrat mit 4 
Trampolinen in Ecken)

• Ball hochwerfen und fangen, prellen, rollen und aufnehmen
• dehnen
• Partnerübung: TW 1 im Kniestand, TW 2 schießt flach auf Mann, 

TW 1 nimmt Ball im nach - vorne - Fallen auf
zu zweit zwei Bälle

• beide TW stehen nebeneinander; rollen ihren Ball gleichzeitig 
vor, hechten sich zum Ball des Partners

• TW laufen nebeneinander her und werfen sich beide Bälle zu
• TW 1 läuft vorwärts, TW 2 vor ihm rückwärts; plötzlich prellt TW 

2 seinen Ball gerade auf den Boden; TW 1 wirft seinen Ball über 
TW 2; beide versuchen, möglichst schnell den Ball des Partners 
zu sichern

• beide TW werfen Ball gerade hoch, laufen zum anderen Ball und 
fangen diesen



Komplexe Formen am Torwarttrampolin:

6 Torhüter aufteilen auf beide Tore (je 3); 
Wechsel der Aufgaben; beide Seiten beim 
Hechten berücksichtigen; bei Abschlag auch 
mal Dropkick und Abwurf berücksichtigen; 
Torwart darf nachsetzen und abprallenden 
Ball versenken !!!

• Ball in das neben dem Tor stehende 
Trampolin werfen; Flanke abfangen; 
Abschlag auf gegenüberliegendes Tor mit T

• Ball in das frontal stehende Trampolin  
werfen; hechten,  Abschlag in das 
gegenüberliegende Tor mit TW
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• Trainer schießt aus spitzem Winkel, TW hält 
Ball, wirft ihn in das Trampolin, erhechtet 
Ball und schießt ihn mit Abschlag in das 
gegenüberliegende Tor

• TW wirft auf seitlich stehendes Trampolin, 
fängt zurückprallende Flanke und schießt ihn 
in gegenüberliegendes Tor; dann schnell 
wieder in das eigenen Tor; Trainer schießt; 
auch diesen Ball auf das andere Tor

• Form mit 2 Trampolinen: TW wirft in das 
seitlich stehende Trampolin und fängt Flanke 
ab; dann in das frontal stehende Trampolin 
und erhechtet zurückspringenden Ball; dann 
Abschlag



• am rechten und linken Pfosten liegen jeweils ca. 5 
Bälle; Trainer zeigt auf eine Seite; blitzschnell holt 
sich vom angezeigten Pfosten der Torwart einen Ball,  
wirft ihn von dort in das Trampolin und erhechtet 
zurückprallenden Ball; anschl. schnell aufspringen 
und Torschuss auf das andere Tor

• Reaktionstest: TW1 im Tor mit Rücken zum Trainer, 
der hinter dem Tor steht; TW 2 und 3  neben den 
Pfosten mit je einem Ball, 2 Trampoline 6m vor Tor; 
Trainer zeigt an, welcher TW wirft; schnelle Reaktion 
für TW 1 gefordert

Belastung:

• 10 Bälle rechts und links abwechselnd flach 
zuschießen (pro TW 2 Durchgänge)

• 10 Bälle, ein Ball rechts flach, ein Ball links hoch
• Dauerfeuer mit 10 Bällen
• neben dem Tor liegen im Abstand von 7m 4 Hütchen 

auf der Torauslinie; TW sprintet zum ersten Hütchen 
und zurück, Torschuss; zum zweiten Hütchen und 
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auf der Torauslinie; TW sprintet zum ersten Hütchen 
und zurück, Torschuss; zum zweiten Hütchen und 
zurück, Torschuss; zum dritten Hütchen und zurück, 
Torschuss; zum vierten Hütchen und zurück, 
Torschuss

• Sprint über 5 Hürden nach vorne rechts, zurück zum 
tor, 6 Schüsse in schneller Folge

• Sprint zum Trainer, abschlagen, Sprint zurück, 
hohen Ball halten

Komplexe Formen:

• K 1:Trainer wirft/schießt Flanke, TW 1 fängt Ball und 
rollt diesen auf TW 2, TW 2 versucht, mit einem 
Direktschuss ein Tor zu erzielen (Variante: TW 2 
spielt im 1gegen1 gegen TW 1

• K2: wie K1, nur jetzt rollt der Trainer einen zweiten 
Ball in die kurze Ecke, nachdem TW1 abgerollt hat 
TW 1 erhechtet Ball, steht schnell auf und versucht, 
den von TW2 geschossenen Ball zu halten

• K3: Trainer wirft hohen Ball; TW1 fängt diesen und 
läuft mit dem Ball um das Hütchen am 16m-Raum. 
TW 2 startet im Moment, als Tw1 den Ball fängt und 
läuft in das Tor; TW 1 versucht, mit einem Abschlag 
ein Tor zu erzielen wer erzielt die meisten Tore?



Abschlussspiel: Abwurfgenauigkeit mit dem Trampolin

• im Abstand von mehreren Metern stehen nacheinander 6 Hütchen; TWs  
beginnen von dichtester Entfernung und versuchen, mit einem richtigen 
und scharfen Abwurf so in das Trampolin zu werfen, dass der 
zurückspringende Ball gefangen werden kann, bevor der Ball den Boden 
berührt; im nächsten Durchgang kann er ein Hütchen weiter nach 
hinten; Wer schafft es als erster bis zum letzten Hütchen ? 

!!!!! Stellungsspiel !!!!!
• an jedem Pfosten ein Zielschussband befestigen, Trainer hält die beiden 

anderen Enden ca. 5m vor dem Tor, so dass ein Dreieck entsteht 
(=Schusswinkel); Trainer verändert seine Position

• wie oben, nur Trainer hat Ball am Fuß, schießt plötzlich

Abschlussspiel: Elfmeterkiller

• alle TWs stehen 9m vor Kleintor (11m vor Großtor), der jüngste TW der 
Gruppe steht zuerst im Tor; der erste TW schießt auf das Tor; wenn er 
trifft, geht er ins Tor, anderer TW nimmt Ball aus dem Tor und muss 
sich hinten anstellen; wenn TW Ball hält oder Schütze nicht trifft, 
bekommt TW Punkt und bleibt im Tor, der Fehlschütze muss sich wieder 
hinten anstellen; wenn TW nächsten Ball auch hält, hat er schon zwei 
Punkte; wenn dritter Schütze trifft, darf dieser ins Tor; der bezwungene 
TW stellt sich wieder hinten an, behält aber seine beiden Punkte;
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TW stellt sich wieder hinten an, behält aber seine beiden Punkte;
• Welcher TW hat nach 10 Minuten die meisten Punkte?

Einheit 4

Schwerpunkte: Passspiel, Abschlag/Abstoß, komplexe 
Trainingsformen

Aufwärmen:

• Tickerspiel mit Ball als Freimahl; nur wer Ball hat, darf nicht getickt 
werden

• Schwänze klauen

Slalomparcours:

• TW dribbelt im Slalom durch, passt zum Trainer, Trainer schießt auf TW
• TW hechtet sich jeweils durch jedes Slalomtor zum Ball (1. Bahn
• immer nach rechts, 2. Bahn immer nach links, 3. Bahn im Wechsel 

rechts/links)



Koordinationsläufe mit Fangen eines Balles als Abschluss über 
Hürden

• 1. Bahn vorwärts, 2. Bahn rückwärts, 3. Bahn vorwärts
• Slalom/hechten
• Sprung über 2 hohe Hürden, hechten
• 2 Hürden im rechten Winkel zueinander, über 1. Hürde seitwärts, 

über 2. Hürde vorwärts, dann zum geworfenen Ball hechten
• Koordinationsleiter liegt parallel zum Tor vor der Torlinie; vom 

Pfosten Sidestep bis zum Markierungshütchen, dort nach vorne 
raus, Schuss des Trainers

• vom rechten Pfosten liegen drei Reifen zur Mitte hin, 1. und 2. 
Reifen beidfüssig, 3. Reifen rechter Fuß, heraus mit dem linken 
Fuß, hechten zum vom Trainer geworfenen Ball

Paßspiel/Abstoß/Abschlag:

• Direktpassspiel zu zweit 
• TW1 rollt zu TW2, der schießt mit der Innenseite (beide in der 

Bewegung, TW 1 vorw., TW 2 rückwärts) halbhoch zurück, TW 1 
fängt den Ball (6x, dann Wechsel)  ABWECHSELND RECHTER UND 
LINKER FUß 

• Trainer passt zu Torwart, der nimmt Ball an und passt diesen auf 
Minitor

Einleitung & Gliederung www.fussballferien.com

Buschweg 50-52 - 26180 Rastede - Tel.: 04402 / 598800 - Fax: 04402 / 598802 - e-mail: info@fussballferien.com

• Trainer passt zu Torwart, der nimmt Ball an und passt diesen auf 
Minitor

• Abschlag-Pendelstaffel: über ein Tor
• schwere Abstoß-/Abschlag-Übung: Passfolge: 
1. TW1 macht Abstoß zu TW2,der den Ball aus der Luft ohne Hände 

unter Kontrolle bringt;
2. TW2 macht dann einen Abstoß zu TW 1, der den Ball fängt
3. TW1 macht einen Abschlag zu TW2, der den Ball fängt
4. TW2 macht einen Abschlag zu TW1, der den Ball fängt
5. TW1 macht einen Dropkick-Abschlag zu TW2, der den Ball fängt
6. TW2 macht einen Dropkick-Abschlag zu TW1, der den Ball fängt
• ggf. an einem Trampolin:
a) hineinwerfen, Ball kontrollieren
b) hineinwerfen, Ball volley versenken in ein 15m entfernt stehendes 

Tor mit TW; anschl. wird Schütze zu TW

Hechten:

• TW sprintet zum Pfosten berührt mit äußerer Hand, dann zurück 
zur Mitte, auf einen dort liegenden Ball setzen, dann Schuss vom 
Trainer 

• Jeder TW hat zwei Bälle und legt diese im Abstand von 5m auf 
Boden; nun abwechselnd auf den linken und rechten Ball hechten

• in der Mitte des Tores ca. 2m vor der Torlinie  steht ein Hütchen; 
an jedem Pfosten 1 TW,  2 Trainer ca. 10m vor Tor; Sprint zum 
Mittelhütchen, flacher Schuss; 5 Wdh., dann die nächsten Tws

• wie oben, nur nun nach Abrollen des Balles Sprint zum anderen 
Pfosten

• wie oben, nur nun hohe Bälle
• TW 2 hält einen Ball und rollt diesen zum Trainer; TW 1 umläuft 

TW 2 und erhechtet geschossenen Ball



Roller-Ball:

• 2 TWs in Hütchentoren im Abstand von ca. 10m gegenüber; 
TW1 erhält Punkt, wenn er Ball in das Hütchentor des 
Partners rollt; Ball muss flach kommen; es entscheidet der 
verteidigende TW im Zweifelsfall; Turniermodus: Auf- und 
Abstieg Spielzeit: 2 Minuten

Luftduell

• 2 Tore im Abstand von 8m gegenüber (auch Stangentore oder 
Hütchentore möglich); Trainer wirft von der Seite eine Flanke; 
beide Torhüter versuchen, den Ball im Luftduell zu erreichen; 
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beide Torhüter versuchen, den Ball im Luftduell zu erreichen; 
wer ihn bekommt,  erhält einen Punkt; auf gerechte Duelle 
achten;

Komplexe Formen:

• K4: TW1 läuft dem Trainer entgegen, fängt einen hoch 
geworfenen Ball; läuft ins Tor, hält einen geschossenen Ball

• K5: Tr wirft Ball hoch zu TW1, der wirft ab auf TW3,  anschl. 
macht TW1 einen Abstoß mit dem auf der 5m-Raum-Linie 
liegenden Ball in Richtung Tor bei TW2, anschl. schießt TW3 
mit einem Abschlag auf das Tor Wechsel: weiterdrehen gegen 
den Uhrzeigersinn

• 2 Tore stehen im 90°-Winkel; Flanke; TW fängt diese ab und 
rollt auf Trainer (oder 2.TW), Schuss auf das andere Tor



Abschlussspiel:

Faustspiel

2 Teams; Aufbau siehe 3.8. (Kopfballspiel) 
rechts; Xa läuft zur Faustlinie vor, erhält 
Zuwurf von Xb und versucht, diesen ins 
gegenüberliegende Tor gegen Torwart Oa 
zu fausten; Torwart Oa versucht, Ball zu 
halten; pro Treffer 1 Punkt; anschl. läuft Oa 
zur Kopfballlinie und versucht, den von Ob 
geworfenen Ball ins Tor zu fausten; Nach 
der Aktion wird TW also zu Stürmer, der 
Stürmer holt Ball und stellt sich als Werfer 
an; der Werfer stellt sich dann als Torwart 
an
Wichtig: auf Tempo achten !!!
oder

• Torwarttennis oder
• Abschlagkönig oder
• Elfmeterkiller oder
• Rollerball als Abschlussspiel (statt oben) 

oder
• Spiel 6 gegen 6
• TW-Memory

a
b

5.

7.
3.

2.

4.
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• TW-Memory

a
b

1.9.
8.

6.



Einheit 5

REGELN:
• Spielzeit jeweils 8 Minuten (über Mikrofon angesagt) - bei TW-Tennis: 4 x 2 

Minuten
• Namen eintragen; Reihenfolge der Zettel in Mappe vom Jüngsten zum Ältesten
• vor Übung Reihenfolge nach Tabelle; letzter darf ins Tor (Übung 1) bzw. beginnt (Übung 

3/4); in Eurer erster Übung vom Jüngsten zum Ältesten
• bei in einer Übung gleicher erreichter Punktzahl: jüngerer Spieler gilt als besser platziert und 

erhält höhere Punktzahl

Übung Erklärung Wertung Meine Punkte

1. Elfmeterkiller
TW mit niedrigster Gesamtpunktzahl im Tor,
andere stehen in einer Reihe; wer trifft, darf ins
Tor; bei Verschießen erhält TW einen Punkt und
darf im Tor bleiben

1.Platz: 6 Punkte
2.Platz: 5 Punkte
3.Platz: 4 Punkte
4.Platz: 3 Punkte
5.Platz: 2 Punkte
6.Platz: 1 Punkt

2. Fußball-Squash
Alle TW´s stehen in einer Reihe; nacheinander
direkt ohne Ballannahme gegen Bank passen;
wer diese nicht trifft: Minuspunkt; Ball darf nicht
seitlich der vorderen Begrenzungshütchen

1.Platz: 6 Punkte
2.Platz: 5 Punkte
3.Platz: 4 Punkte
4.Platz: 3 Punkte
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seitlich der vorderen Begrenzungshütchen
durchgeschossen werden; nächster Spieler muss
Ball vor hinterer Begrenzungslinie erreichen

4.Platz: 3 Punkte
5.Platz: 2 Punkte
6.Platz: 1 Punkt

3. Trampolintorschuss
TW mit niedrigster Gesamtpunktzahl im Tor,
andere stehen in einer Reihe; Ball ins Trampolin
werfen und diesen ohne Ballannahme und
Bodenkontakt verwandeln; Schütze wird immer
zum nächsten Torwart

1.Platz: 6 Punkte
2.Platz: 5 Punkte
3.Platz: 4 Punkte
4.Platz: 3 Punkte
5.Platz: 2 Punkte
6.Platz: 1 Punkt

4. Zielabwurf/Zielabschlag
4 Minuten Abwurf, dann 4 Minuten Abschlag;
pro Treffer in den Winkel einen Punkt merken;
Achtung: diese Zahlen ergeben die Platzierung;
Punkte wie rechts aufgeführt eintragen

1.Platz: 6 Punkte
2.Platz: 5 Punkte
3.Platz: 4 Punkte
4.Platz: 3 Punkte
5.Platz: 2 Punkte
6.Platz: 1 Punkt

5. Torwarttennis
1 gg.1; Ball per Abschlag über Netz; wenn im
Feld auf Boden: Punkt für Schützen; wenn ins
Netz oder Aus: Punkt für anderen TW; wenn TW
Ball fängt: von dort weiterspielen; wenn TW Ball
ins Aus lenkt: kein Punkt, Spielfortsetzung von
Grundlinie; abwechselnd abschlagen;
Modus: 4 Runden mit Auf- und Abstieg; TW´s
mit niedrigster Gesamtpunktzahl beginnen oben

1.Platz: 6 Punkte
2.Platz: 5 Punkte
3.Platz: 4 Punkte
4.Platz: 3 Punkte
5.Platz: 2 Punkte
6.Platz: 1 Punkt

6. Fußball 3 gg. 3
Regel: letzter Mann macht Hand; 
Mannschaftsbildung:nach Platzierung
(1.+4.+6.gg 2.+3.+5.)

Siegerm.: 5Pkt
Verliererm.: 3Pkt

7. Abschlaggeschwindigkeit
Alle TW´s in einer Reihe; nacheinander Abschlag
in Tor; höchste Anzeige zählt, aber nur wenn Tor
auch getroffen wird;

1.Platz: 6 Punkte
2.Platz: 5 Punkte
3.Platz: 4 Punkte
4.Platz: 3 Punkte
5.Platz: 2 Punkte
6.Platz: 1 Punkt



B

A

Anschl. Fußball-Baseball (siehe 3.9.)
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Zusatzeinheit

Schwerpunkte: 1 gegen 1-Situationen gegen Stürmer

Aufwärmen:

• Tickerspiel
• zu zweit einen Ball, gegenüber aufstellen, einwerfen
• einschießen mit Abschlag
• Dropkick
• hohe Bälle im Sprung fangen
• fliegen
• abtauchen
• dehnen zu zweit

1gegen1

• Feld 7m x 10m, 1 TW a im Feld, TW b  versucht, von der kleineren Seite aus durch das 
Feld zu dribbeln, TW a versucht, b den Ball vom Fuß zu nehmen, Ball muss von a 1m 
hinter der Linie außerhalb des Feldes abzulegen; b darf nur nach vorn dribbeln; Spieler 
macht Punkt durch Durchdribbeln, TW macht Punkt, wenn Stürmer dies nicht schafft 
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macht Punkt durch Durchdribbeln, TW macht Punkt, wenn Stürmer dies nicht schafft 
oder der Ball außerhalb des Feldes gerät; nach 5 Versuchen wechseln die Aufgaben; 
wer macht die meisten Punkte?

• TW b mit Ball 3m vor TW a; b spielt Ball rechts oder links an a vorbei nach vorne, 
Zweikampf; Ziel für b: Dribbling über 15m entfernte Linie; Ziel für a: Ballbesitz

• TW a max. 2m vor Torlinie, TW b 17m vor Tor mit Ball; 12m vor Tor ist eine Linie 
markiert; TW b spielt Ball über die von ihm also 5m entfernte Linie, startet hinterher 
und versucht, Tor zu erzielen; TW a läuft aus seinem Tor heraus und muss entscheiden, 
ob er durchläuft (wenn er in Ballbesitz kommen kann oder ganz nah an den Ball kann) 
oder ob er ca. 5-7 m vor seinem Tor stoppt und dort versucht, das Tor so gut wie 
möglich abzudecken

• TW b dribbelt auf Tor zu und versucht Tor zu erzielen, TW a versucht, dies zu 
verhindern; anschl. Wechsel der Aufgaben

• 2 Tore gegenüber; Trainer schlägt Flanke auf TW 1; dieser fängt diese und versucht 
sich, im 1 gegen 1-Dribbling gegen TW 2 durchzusetzen, welcher natürlich auch die 
Hände benutzen darf anschl. Postionswechsel; nächstes Paar

Abschlussspiel: Torwartmord

• Feld mit 2 Toren, ca. 16 m lang und 12 m breit; dort im Feld 1 gegen 1; der jüngere 
TW (= TW a) startet mit einer Hand auf dem Ball; der andere Torwart (= TW b) muss 
mindestens 1,5 m Abstand einhalten; a dribbelt, versucht Tor zu machen; a muss den 
Ball vor dem Torschuss mind. 1X berührt haben; b versucht, als TW das Tor zu 
verhindern und darf dabei überall den Ball in die Hand nehmen; gelingt ihm dies, setzt 
er das Spiel an seinem eigenen Tor, ebenfalls mit einer Hand auf dem Ball, fort; wenn 
der Ball im aus ist, setzt derjenige das Spiel fort, der nicht zuletzt den Ball berührt hat, 
auch hier mit einer Hand auf dem Ball; Abstand des anderen TW auch hier 1,5 m. Um 
das Feld herum Balljungen postieren, um lange Unterbrechungen zu verhindern; 
Spielzeit 2,5 Minuten



Hallentraining
Einheit 1 Fr., 16-17.30 Uhr

• Klein + Mittel:
Hauptteil: 2 Stationen; Technikschulung hechten
Übungen am Trampolin
Abschluss: Fußball 4 gegen 4

Einheit 2 Fr., 19.30-21.30 Uhr

(siehe Konzept Einheit 2)

Aufwärmen: Quadrat innen/außen
Hauptteil: 2 Stationen; Übungen auf Tor (ggf. mit Matten)

• hechten über Hürden auf Weichböden
(nicht Verlängern von Bällen über das Tor!!!)

• härtester Abschlag
Wertung: härtester Abschlag zählt (10 Minuten)

Jahrgang 89 +0
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Einheit 3 Sa., 9.00-11.00  (siehe Konzept Einheit 3)

Aufwärmen: (mit allen): hechten durch Slalom (20)
Hauptteil: Komplexe Übungen am 
Trampolin (30)

Komplexes Torwarttraining (30)
Abschluss: Abschlagkönig (ggf. 2 gegen 2

oder 3 gegen 3) (30)

Einheit 4 So., 9.00-11.00 Uhr

Aufwärmen: (mit allen): Koordination (20)
Hauptteil: Verlängern von Bälle (30)
Abschluss: Fußball-Baseball

zusammen mit allen  !!! (45)

Jahrgang 90 +10

Jahrgang 91 +20

Jahrgang 92 +30

Jahrgang 93 +40

Jahrgang 94 +50

Jahrgang 95 +60

Jahrgang 96 +70



3.16 NEUE TRAININGSFORMEN 2008

• Trainingsformen mit der FFS-Ballkanone
• Feldspieler
• (Aufwärmen) Kanone schießt Ball zu Spieler A, Ballannahme und Pass zu Spieler 

B, Dribbling durch Slalomparcours und Ablage des Balles auf Ballkanone 
• Kanone schießt Ball zu Spieler A, der im 1gg1 mit Torabschluss gegen Spieler B
• Wie 2., nur jetzt 2gg1/3gg1/2gg2/3gg2/3gg3
• Dribbling und Torschuss, anschl. Flanken verwerten
• Flanken verwerten
• Torhüter
• Bälle als Flanken abfangen
• Bälle als Flanken abfangen, anschl. Torschuss
• Hechten zum von Kanone geschossenen Ball nach rechts
• Hechten zum von Kanone geschossenen Ball nach links
• Hechten zum von Kanone geschossenen Ball nach rechts (links), Schuss des 

Trainers



3.16 NEUE TRAININGSFORMEN 2008

Parteispiele
• Russisches Verschieben: 3 Tore stehen im Kreis mit gleichen Abständen auf den 

Auslinien (Größe des Feldes ca. 2/3 Spielfeldhälfte Großfeld); vor jedem Tor mit 
Hütchen ein runder mit Tellern farblich markierter Strafraum; 3 Teams, jedes 
verteidigt das Tor, dessen Strafraum der Leibchenfarbe des Teams entspricht; 
Team A greift nun zusammen mit B auf das von A aus rechte Tor (C, Team C stellt 
2 Torhüter, die maximal 2m vor das eigene Tor dürfen) an, bis Angriff 
abgeschlossen ist (Möglichkeiten: Tor/Ball im aus/Torwart hat Ball/C erzielt 
Ballgewinn); dann greift C zusammen mit A an auf das von C aus rechte Tor (B), 
bis Angriff abgeschlossen ist; dann greifen B und C auf A an usw.

• Wenn Prinzip verstanden wurde (zumeist nach 2 Runden), dann folgende 
Sonderregeln:

– Verteidiger dürfen eigenen Strafraum nicht mehr verlassen (taktisches Mittel 
seitliches Verschieben, Abstände zwischen den Verteidigern kurz lassen, 
damit kein Durchpassen und Durchdribbeln möglich ist)

– Tore zählen nur aus dem gegnerischen Strafraum, Spieler dürfen höchstens – Tore zählen nur aus dem gegnerischen Strafraum, Spieler dürfen höchstens 
eine Sekunde vor dem Ball in den Strafraum starten, d.h. Strafraum kann 
durch Dribbling und durch Pass in den Strafraum zu Mitspieler erreicht 
werden (taktisches Mittel: Hinterlaufen/Spiel über Flügel, Flanke etc.)

• Wenn es gut läuft, stellt verteidigende Mannschaft nur noch einen Torwart; dadurch  
schwieriger für Angreifer



3.16 NEUE TRAININGSFORMEN 2008

• 1gg1/2gg2/3gg3/4gg4/Überzahl/Unterzahl: 2 Teams, Spielfeld (ca. 25x20m) 
jedes Team hat neben jedem Torpfosten und an der Seitenlinie kurz vor der 
Mittellinie ein Anstellhütchen; Hütchen rechts neben dem Tor =1, links neben 
dem Tor=2, rechte Seitenlinie =3, linke Seitenlinie =4; 

• Ablauf: Trainer hat Bälle; 
• Trainer ruft 1, spielt den Ball auf Spieler 1 eines Teams: 1gg1 gegen die 

Nummer 1 der anderen Mannschaft
• Trainer ruft 2, spielt den Ball auf Spieler 1 eines Teams: 1 und 2 spielen 2gg2 

gegen die Nummer 1 und 2 der anderen Mannschaft
• Trainer ruft 3, spielt den Ball auf Spieler 1 eines Teams: 1, 2 und 3spielen 3gg3 

gegen die Nummer 1, 2 und 3 der anderen Mannschaft
• Trainer ruft 4, spielt den Ball auf Spieler 1 eines Teams: 1, 2, 3, 4 spielen 4gg4 

gegen die Nummer 1, 2, 3, 4 der anderen Mannschaft
• Trainer ruft Überzahl, spielt den Ball auf Spieler 1 eines Teams: dieses Team 

spielt 4gg3 gegen die andere Mannschaftspielt 4gg3 gegen die andere Mannschaft
• Trainer ruft Unterzahl, spielt den Ball auf Spieler 1 eines Teams: dieses spielt 

3gg4 gegen die andere Mannschaft
• Wechsel der Hütchen nach Zeit; Trainer spielt mal zu Team 1, mal zu Team 2; 

wenn zu schwierig: Vorher sagen, zu wem gespielt wird



3.16 NEUE TRAININGSFORMEN 2008

• Wettbewerbe/Torschuß
Doppelaktion Flanke + 2gg2 (Variante zu 3.6., Übung 9):
• 2 Tore gegenüber mit TW Tor 1 mit 5m-Raum, diesen darf TW nicht verlassen, ein   

Anstellhütchen B mit Ball rechts vor den Slalomstangen, 1 Anstellhütchen A links 
außen, 2 Anstellhütchen C mit Ball und D ohne Ball rechts und links vom Kontertor; 

• Ablauf: auf Kommando des Trainers starten A und B, A: Dribbling und Torschuss 
von Schusslinie/ B: Slalomdribbling und Flanke auf A (dieser darf so nah an das Tor 
wie er möchte) / sobald A die Flanke berührt hat oder diese an A vorbei ist. starten 
C und D und versuchen gegen A und B ein Tor zu erzielen; wenn A und B Ball 
erkämpfen, dürfen sie auf Tor 2 kontern; 

• Wertung: Torerfolg mit Ball von A: 1 Punkt; wenn Flanke von B flach kommt und 
direkt verwertet wird: 1 Punkt; wenn Flanke von B 1x aufsetzt und direkt verwertet 
wird: 3 Punkte; wenn Flanke von B volley direkt verwertet wird: 5 Punkte: Tor von C 
und D: 1 Punkt; Kontertor von A und B: 1 Punkt

• Varianten: a) Tor nach Doppelpass (nach Hinterlaufen) von C und D zählen doppelt 
• b) mit Abseitsregel• b) mit Abseitsregel
• Möglichkeiten: Teamwertung oder Einzelwertung (dann erzielt B auch die Punkte,  

die durch Flanke für A entstehen, und C und D erhalten beide Punkt für erzieltes 
Tor; 

• Wechsel der Positionen nach jeder Aktion gegen den Uhrzeigersinn (schwieriger für 
Kinder) oder Wechsel nach Zeit (7 Minuten)
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• 1.) Neue Torschussformen auf 4 Tore mit Spielformen (Schwerpunkte 1gg1/2gg1/2gg2

• Aufbau:              x                        x
• ----- x          ------ x
• TW                         TW
• TW                         TW
• x     ------ x       -------
• x                     x
• a) Spiel auf 2 Feldern (A-B+C-D/A-C+B-D/A-D+B-C)
• b) Torschuss aus Dribbling, Selbstvorlage, Auflage etc.
• c) Spiel überkreuz auf 2 Feldern          
• d)1gg1auf2Tore/1gg1auf4Tore/2gg1auf4Tore/2gg2auf4Tore        
• e) 1gg1-3gg3, ÜZ-UZ                                                 
• f) 11er-Killer      

••

• 2.) Freistoß-Flanken-Cup (Dreifachaktion)             
• (Freistoß-Challenge-Cup,anschl. Flanke auf Schützen und Passgeber, Wechsel nach 5 min eine 

Station weiter; Dauer also 6x5 Minuten               
• x (A)                     x (B)
• (B)                             x (A)   ----------- x (B)                                (A)
• xx   I  I  I                                TW                                  I   I   I     xxx 
• \ /
• x (A)                      x (B)
• x (A)                        x (B)
•
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• 1.) Plötzliche Überzahl in Spielform

----------
TW

° °

° °

° °

° °

TW

-----------

Spiel 5gg5 o.ä.; an den Seitenlinien stehen je 4 Hütchen, auf denen jeweils ein Ball liegt.
Sobald ein Spieler den Ball ins Seiten-/Toraus schießt, darf ein Spieler der anderen 
Mannschaft sich einen Ball von einem Hütchen nehmen und damit schnell weiterspielen;
der Ballholer muss den Ball auf das freigewordene Hütchen legen; so entstehen plötzlich
Überzahlsituationen.
Regel: das Teams, welches sich einen Ball vom Hütchen nimmt, muss sich absprechen,
denn wenn 2 Bälle genommen werden, ist dies ein Foul (Freistoß für den Gegner oder
Strafrunden o.ä.)!
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1. Aufwärmen im Quadrat mit Wenden/Finten/Seitenwechsel/ggf. Bälleklauen
a) Im Quadrat freies Dribbling/nur rechts/nur links/alle Wenden (siehe 3.2.)
b) Seitenwechsel: nun stehen die Spieler
an den Außenhütchen (<); wenn Trainer „1“ o > ° ° 1  ° >o
ruft, wechseln die Spieler der Seiten 1;           2  x.      x.                2
wenn Trainer „2“ ruft, wechseln Spieler          ° x.         X.         °
der Seiten 2; wenn er „1 und 2“ ruft,               ° x.     X.         X.    °
wechseln alle            ° x.        X.  X.     °
Variante: nun wechseln die Spieler             o>     ° ° 1 ° >o
immer diagonal
c) alle Finten (siehe 3.2.)
d) Bälle klauen: an den 4 Ecken hinter die dort liegenden Reifen (o) stehen 4 Teams, alle Bälle mitten im 

Quadrat: auf Traierzeichen sprintet erster Spieler los, holt mit dem Fuß einen Ball aus der Mitte, 
dribbelt zurück und klatscht nächsten Spieler ab; wenn alle Bälle aus der Mitte weg sind, können 
Spieler Bälle aus der Reifen der anderen Gruppen nehmen; diese dürfen dies nicht verhindern; wer 
hat nach 4 min. die meisten Bälle?

2.) Torschützenkönig
Spieler stehen jeweils mit Ball an drei                                   ------- --------
Anstellhütchen, 2 Tore mit TW; TW                     TW
Grundform: auf Trainerkommando starten
1 und 3 und schießen auf das nächste Tor;
sobald beide geschossen haben, startet 2                      >                    >                           >
und schießt auf beliebiges Tor; pro Treffer 1 Pkt.
Ablauf:
a) Ball aus Hand schießen mit rechts                                      1>x.      2 >x.     3 >x.
b) Ball aus Hand schießen mit links                                           x            x.          x.
c) aus Dribbling                                                                          x.            X.          X. 
d) 1x hoch vorwerfen, Torschuss nach                                      x.           X.          X.
einem Bodenkontakt
e) wie c, nur nun passt 2 nach Abschluss von 1 u. 3
wahlweise zu 1 oder 3, dieser legt ab, Torschuss (bei Treffer Punkt für beide Beteiligten)
f) wie c, nur nun spielt 2 nach Abschluss von 1 und 3 1gg1 wahlweise gegen 1 oder 3 auf dessen 
Tor (dabei zählt Tor nur, wenn der Ball näher am Tor ist als Schusslinie; auch 1 oder 3 kann bei Ballgewinn 

auf das selbe Tor abschließen und weiteren Punkt erzielen)
g) wie f, nur nun nach Abschluss von 1 und 3 spielt Spieler 2 gegen 1 und 3 auf beide Tore
(dabei zählt Tor nur, wenn der Ball näher am Tor ist als Schusslinie; auch 1 und 3 können bei Ballgewinn 

auf das selbe Tor abschließen und weiteren Punkt erzielen; in diesem Fall erzielen beide Spieler 
einen Punkt)
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Ballkanonentorschuss
Flanken von Ballkanone verwerten; Ball darf                                                              x

nicht gestoppt werden, darf aber aufsetzen; x

pro Treffer 1 Punkt; anschl. stellt sich der x

Schütze (unabhängig davon, ob er trifft oder nicht)                             ---------------- >                U BK

an das Torwartanstellhütchen; der Torwart holt

den Ball wieder, legt ihn in die Ballkanone und

stellt sich an das Torschützenhütchen                                xxxxxx >

Verlagerungsspiel
2 Teams billden; Tore stehen Rücken an Rücken; gegenüber vom gegnerischen Tor steht 1 Anspieler;

bei Ballgewinn muss erst Anspieler angespielt werden (am besten per Flugball); Passgeber wird zu 

Anspieler und Anspieler startet mit Ball ins Feld; sehr gute Möglichkeit, zum Erfolg zu kommen ist dann der 

Doppelpass mit einem nachrückenden Mitspieler

>            ° ° ° ° ° ° ° ° >

x   o              o

x o

X             x .           o                                   TWO |       |XTW                                             OX             x .           o                                   TWO |       |XTW                                             O

XO   XO

XO

� ° ° ^° ° ° ° ° ° >

� Spiel mit max. 18 Spielern; sollten mehr Spieler in der Gruppe sein, mehrere Anspieler gegenüber 
des gegnerischen Tores stellen
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Vierfachaktion Pass/Nachschuss/Flanke/2gg2
Spieler A passt zu B und läuft Richtung Tor; C passt zu A über Hütchenlinie 

H, der direkt abschließen muss (bei Treffer erhalten A und C 1 Punkt), 
anschl. erhält A Flanke von B nach dessen Slalomdribbling, die er direkt 
abschließen muss (bei Erfolg ohne Bodenkontakt erhalten A und B je 5 
Punkte, bei 1x Bodenkontakt 3 Punkte, bei mehrfachem Bodenkontakt 1 
Punkt; TW darf Torraum ^  ^ nicht verlassen; anschließend startet D 
mit Ball und spielt zusammen mit A 2gg2 gegen C und B; C und B dürfen 
bei Ballgewinn auf das andere Tor kontern; bei Erfolg jeweils 1 Punkt; 
anschl. alle 4 Spieler wieder zu ihrem Starthütchen zurück und dort 
hinten anstellen; Hütchenwechsel nach 6 min.

x
x
x.

C x.
° >     -------- °

^  TW   ^^  TW   ^

° ° |
H>                                          >H             

|
° °

|

° ° >xxxx  B

TW
° >D      --------- > A

x. X.
x. X.
x.                           X.
x.                          X.
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3gg3-Turnier mit Auf- und Abstieg mit verschiedenen Vorgaben (s. 3.5. Übung 41)
1.) 3gg3 auf Ziellinien, die überdribbelt werden müssen (siehe oberes Feld)

2.) 3gg3 auf 4 Tore; jedes Team verteidigt 2 Tore und greift auf 2 Tore an (Schwerpunkt 
verschieben) (siehe mittleres Feld)

3.) 3gg3 auf 2 oder 4 Tore mit Außentoren, die nach Ballgewinn durchpasst oder 
durchdribbelt werden müssen (siehe unteres Feld)

a+ b

cc

d
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Balltanz
2 Teams vor je 3 Quadraten; jedes Team bildet 2er-Paare, Trainer  gibt 3 

Finten/technische Aufgaben vor, die das erste Team in den 3 Feldern nacheinander 
durchführen muss;

Es erhält das Team 1 Punkt, von dem 1 Paar sauberer/synchroner die Übungen 
gemacht hat

Variante: Punkt für das schnellere Team (wer sitzt hinter dem letzten Feld schneller 
wieder auf seinem Ball? Übung muss aber richtig durchgeführt worden sein, daher 
hier nur Formen wie Übersteiger o.ä.)

x. x.
x. x.
x.   x.  Team A
x.  X.
x. x.

� >                   >

� >                   >� >                   >
>              >                   >

� >                   >
� >                   >

>               >                   >
o.   o.
o.   o.
o.   o.  Team B
o.   o.
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Doppelaktion Freistoß/Freistoß
Erster Spieler von A schießt Freistoß gegen FFS-Air-Bodies (luftgefüllte Figuren), wenn er trifft, erhält A einen Punkt; 

anschl. Freistoß von B als Flanke über Mauer; wenn A aus Luft verwandelt, erhalten A und B je 5 Punkte; bei 1 
Bodenkontakt erhalten A und B 3 Punkte; bei 2 oder mehr Bodenkontakten 1 Punkt; wenn B Freistoß direkt 
verwandelt: 3 Punkte für A und B

(wichtig: 2 mal aufbauen, davon  einmal wie unten und einmal spiegelverkehrt)

----------
TW

-- |            >
>      x.x.x.x. B   

> <
x. A
x.
x.

Bundesligaspiel (wie bisher Spongebob-Schwammkopf-Spiel)
2 Teams; je 1 TW, Rest auf 3 Hütchen verteilen; Trainer TR hat Bälle, spielt abwechselnd Ball zu Hütchen 
Bayern; wenn er „Bayern“ ruft: nur der erste von Bayern läuft los u. spielt 1gg1; wenn er „Bayern und 
Werder“ ruft, startet der erste von Bayern und Werder und spielen 2gg2; wenn er „Bayern, Werder und Werder“ ruft, startet der erste von Bayern und Werder und spielen 2gg2; wenn er „Bayern, Werder und 
HSV“ ruft, starten die ersten von Bayern, Werder und HSV und spielen 3gg3; wenn der Trainer 
„Bundesliga“ ruft, laufen alle Spieler ins Feld und spielen 8gg8 o.ä.; wenn der Trainer „Nationaltorwart“ ruft, 
spielen die Torhüter 1gg1;
Regeln:  Tore zählen nur aus gegnerischen Hälfte/nach jeder Aktion an gleiches Hütchen wieder anstellen 
(Wechsel nach Zeit)
Variante: in der zweiten Runde „gelb Bayern, HSV, Werder gegen bunt Bayern“ o.ä. rufen, dann spielen 3 
gelbe gegen 1 blauen Spieler

oooo (Werder)
° ° TR ° <         °

(HSV)                                            (Bayern)
Ooo>                                              xxxx

|TWo                                xTW|
(Bayern)                                         (HSV)
Ooo>                                              xxxx

° >    ° ° °
xxx(Werder)     

Pass-Champions-League: siehe 3.3 , Übung 20; weitere Varianten möglich
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Pendelstaffel durch Doppeltore (auch unter 3.1., Übung 19)

Gruppe von 4-8 Spielern aufteilen auf 2 Wartehütchen; Zwischen 
beiden aus drei Hütchen Doppeltor aufbauen; Die ersten Spieler der 
beiden Hütchen starten jeweils gleichzeitig, wenn die beiden 
Vorgänger am gegenüberliegenden Wartehütchen angekommen sind; 
folgende Aufgaben können gestellt werden:

a) Dribbling mit dem rechten Fuß durch das rechte Tor
b) Dribbling mit dem linken Fuß durch das linke Tor
c) Ball mit der rechten Sohle durch das rechte Tor ziehen
d) Ball mit der linken Sohle durch das linke Tor ziehen
e) Zwischenticke bis zum mittleren Hütchen, dort mit Gegenüber 

abklatschen, rückwärts mit Zwischenticken zurück
f) auf das mittlere Hütchen zudribbeln, diverse Wende (s. Finten)

vorgeben, zurückdribbeln; dann startet nächster Spieler
g) auf das mittlere Hütchen zudribbeln, vom Trainer vorgegebene 

Täuschung (s. Finten) (z.B. Übersteiger außen-außen nach rechts,
durch linkes Tor dribbeln) anwenden, gegenüber anstellen

h) Slalomdribbling: rechts am rechten Hütchen vorbei, eine 8 dribbeln, h) Slalomdribbling: rechts am rechten Hütchen vorbei, eine 8 dribbeln, 
zurück zum Starthütchen; 

i) Pass-Pendelstaffel durch eines der Tore (mit Annahme/Direktspiel)
j) Pass-Pendelstaffel beidfüssig (rechts mitnehmen und links passen 

bzw. links mitnehmen und rechts passen)

>

x.x.x. >                >                   >.x.x.x

>
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10. Kopfballspiel-Mannschaftswettspiel auf 2 Tore

2 Teams; Aufbau siehe Skizze rechts; Xa läuft zur  Kopfballlinie vor, erhält Zuwurf von 
Xb und versucht, diesen ins gegenüberliegende Tor gegen Torwart Oa zu verwerten; 
Torwart Oa darf den Ball nicht mit den Händen berühren; pro Treffer 1 Punkt; wenn TW 
Oa den Ball, ohne dass dieser den Boden berührt hat, ins gegenüberliegende Tor  
verwandelt, bekommt seine Mannschaft 1 Punkt (es darf nur Xa abwehren); anschl. 
läuft Oa zur Kopfballlinie und versucht, den von Ob geworfenen Ball ins Tor zu köpfen;  
Nach der Aktion wird TW also zu Stürmer, der Stürmer holt Ball und stellt sich als 
Werfer an; der Werfer stellt sich dann als Torwart an.
Wichtig: auf Tempo achten!!!
Auch als Torschuss-Spiel möglich (dann auch mit Handspiel der Torhüter)

a

a

b

b

1.

5.

9.
8.

7.
3.

2.

4.

6.
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• Aufwärm/-Dribbelübungen

• 1.  Quadrat-Dribbling Tellertausch
• Kinder Dribbeln im Quadrat;                                                ^                                                 ^     

• pro Kind einen von 4 verschiedenen Teller geben;                    x.         X.                   X.   

• jedes Kind hat Ball am Fuß und Teller in der Hand                                              x.

• und dribbelt im Raum; Teller sollen immer mit 

• anderen Kindern getauscht werden; auf Trainerzeichen     

• sollen Kinder mit gleicher Hütchenfarbe sich  an den Eck- x.                   X.           X.

• Hütchen zusammenfinden; pro Hütchen aber nur eine                              x.

• Gruppe;  erst ohne Ball, dann mit Prellen, dann Dribboling,       x.                                    X.

• Dann nach Wende Tellertausch (immer bis Kommando „Ecke treffen“);

• Dann Finte – Tellertausch;

• ^                                  ^

• 2. 3er-Dribbelstaffel
• Spieler A dribbelt auf B zu, umspielt diesen mit  Täuschung,

• Pass zu C; dann Aufgabenwechsel: A wird zu B, B zu A; 

• C dribbelt auf neuen mittleren Spieler (jetzt A) zu, Täuschung, 

• dann Pass zu B usw.; Achtung; am besten bei A und C weiteren     C                        B                      A

• Spieler aufstellen lassen, damit Pausen da sind; alle                      xx^                     ^x                   ^x.x

• Täuschungen machen lassen; alle Wenden (bei Wenden: 

• vor B  2x wenden lassen, damit anschl. wieder die Richtung 

• stimmt; auch Passkombinationen möglich  

• x
• 3. Passspiel durch Hütchentore (Hütchentore im Feld aufstellen) ^     ^
• viele Hütchentore im Quadrat verteilen; zu zweit ein Hütchentor u.Ball    x.
a) paarweise aus dem Stand, Varianten vom Einfachen zum Schwierigen 
b) Passspiel aus der Bewegung durch verschiedene Tore
c) welches Paar schafft als erstes 10 Tore? Ggf. 2 Störspieler einbauen
d) Hinführung zum Doppelpass: 1. Pass durch Tor, dann direkt am Tor vorbei; auch als Wettbewerb wie 

c
e) Parteispiel 4 gegen 4, Tore nur bei Durchspielen eines Tores zu einem Mitspieler; ggf. mit 

Außenanspielern 
f) wie e, nur jetzt Punkt nur bei Doppelpass durch Tor
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• Pokalwettbewerb 4-Tore-Torschuss: .x

• Neben den 4 überkreuz stehenden Tore an                                    -------- ^ .x

• Anstellhütchen stehen Spieler mit Ball;                                             TW

• auf Trainerzeichen  starten die vier ersten Spieler                   ^                      ^

• per Dribbling ins Feld und schießen aus dem            x.x.^

• mittleren Feld auf gegenüber liegendes Tor;                     |                                   TW |

• anschl. dort auch anstellen;                                               |  TW                                 |

• Übungen: laufen mit Ball in Hand+Volleyschuss/                                                        ^:x:x

• Dribbling und Schuss/gegenseitig auflegen/                             ^                      ^  

• umeinander herum dribbeln/einander ausspielen                                 TW

• (dann ggf. nur 2 Spieler starten lassen)/ 1gg1                              x.^  -------

• x.

• 4-Tore-Spiel:
• Aufbau wie oben; T eam A gegen B und C gegen D ;                         --------

• anschl. Torewechsel und AggC und BggD, anschl.                                A

• Toretausch und AggD und BggC; immer 4 Teams 

• spielen also gleichzeitig und überkreuz                             |                                          |

• Variante:A und C gg B und D auf 4 Tore                           |   C                                D  |

• B

• -----------

• Ballkanonentorschuss mannschaftsweise -------- ^BBBBB      BK

• 2 Teams bilden lassen; Spielzeit 2x15 Minuten: Team A                      B

• startet als TW, Team B als Schützen; nach 15 Min. Wechsel;    ^A

• welches Team schießt mehr Tore?                                              A

• AAAAA
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• 1gg1bis4gg4-Auffüll- und Reduzierspiel
• 2 Mannschaften bilden lassen; Trainer ruft „1“,                                 ----------- ^XXXXXX

• dann kommen die ersten beiden Spieler ins Feld                                  XTW

• und spielen 1gg1 bis zum Abschluss, anschl

• ruft Trainer 2, die beiden nächsten starten ins Feld                                                             U

• und spielen 2gg2 mit den ersten beiden; dann „3“,                                                           ..Tr

• dann „4“, dann „erster raus“, „zweiter  raus“, „dritter raus“;                                                U..

• somit also erst 1gg1, dann 2gg2, dann 3gg3, dann 4gg4,

• dann 3gg3, dann 2gg2, dann 1gg1                                                          OTW

• (Trainer hat jeweils die Bälle)                                            OOOOOO^-----------

• Pokalwettbewerb Freistoß und 2gg1
• Spieler A schießt Freistoß, läuft um                                                    ------------ ^CCCCC

• Mauer herum, erhält Ball von B und                                                          TW

• spielt zusammen mit B 2gg1 gegen C                                        ////

• anschl .1 Hütchen weiter drehen ;                                                                              

• Wertung: pro Tor  1 Punkt f. beteiligte Spieler                       A.• Wertung: pro Tor  1 Punkt f. beteiligte Spieler                       A.

• A.A.A.

• B. -------------

• B.B.B.

• Pokalwettbewerb Doppelchance 1gg1 und Torschuss nach Pass (ab C-Jgd.Flanke)
• Spieler A mit Ball spielt nach Trainerruf gegen Spieler B 1gg1;---------- .C.C.C

• Tore nur in gegnerischer Hälfte; bei Torerfolg Pkt.

• für den Torschützen, der dann zum Pass von C läuft

• Wenn kein Tor fällt, ruft Trainer A oder B (der das

• 1 gg 1 besser gestaltet hat);

• dieser bekommt zwar keinen Punkt für 1gg1, darf aber

• auch zum Pass von C laufen;

• wenn nach Pass von C Tor erzielt wird, erhalten        |                                         |

• Torschütze und C einen Punkt; am gleichen              |                                         |

• Hütchen anstellen, Wechsel nach Zeit          A.A.A.A.                                          BBBB

•

• TR
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Pokalwettbewerb Trampolinkönig
-zurück prallenden Ball auf verschiedene Arten

(frontal, in Rücken) mitnehmen, Torschuss

-volley

-volley mit 1x/2x/3x vorstoppen etc.

1gg1 und 2gg2 fliegender Wechsel
2 Teams bilden; alle Spieler mit Ball;                                                                                       

erster Spieler A startet ins Feld und schießt;                                                                       .B.B.B.B

bei Abschluss startet erster Spieler B ins Feld zum 1gg1 gegen   | TW                        TW |  

den noch auf dem Feld stehenden ersten Spieler A;             A.A.A.

abschließender Spieler bleibt auf dem Fels, erster Spieler

der anderen Mannschaft startet ins Feld usw.;

pro Tor 1 Punkt für Mannschaft;

Variante: als 2gg2

X                         O.

Doppeltorschuss +1gg1mannschaftsweise X                                O.

Teams auf je 2 Hütchen gegenüber aufstellen;                           X             -------- O.

an je einem Hütchen mit Ball; auf Trainerkommando

startet erster ohne Ball ins Feld, erhält vom Spieler

gegenüber Pass und muss direkt abschließen; 

anschl. passt Trainer Ball zu Passgeber des „besseren“

Schützen zum 1gg1 mit anderem Passgeber;

Stationswechsel  der beiden Positionen eines Teams

nach Zeit, d.h. erst mal am gleichen Hütchen anstellen

.               ______    

X                         O

X.                          O

X.                          O



3.19 Neue Trainingsformen sowie Übungen Konzept 2011

• Verlagerungsspiel im Rechteck

• 2 Teams, 2 neutrale Anspieler auf den langen Seiten         ^                 X                                     o        ^

•
.x o

• 5gg5 im Feld; 2 neutrale N können von beiden Teams                   x      o

• angespielt werden, bleiben beide au ßen                                                             x     o              x  o

• Spieler auf den kurzen Seiten können von eigener            N                                           o                    N

• Mannschaft angespielt werden, dann wechselt Anspieler                 x

• ins Feld und Passgeber nach außen; wenn nach einem       

• Positionswechsel zur anderen Seite kombiniert wird,

• ohne dass der Ball verloren geht und auch dort der Positions- ^          o                                x              ^

• wechsel klappt, dann Punkt für das Team; 

• Variante: 2 Punkte für Spiel über 3. Mann (d.h. Anspieler muss direkt zu einem anderen Spieler passen)

• 3-fach-Aktion mit Hinterlaufen, Torschuss und Flanke
• ------- .x.x.x.x.xC

• 3 Anstellhütchen; an A und C mit Ball, an B ohne Ball;                               TW                             ° °

• A passt zu B und hinterläuft den zur Mitte dribbelnden           ° °

• B. B passt hinter dem Hütchen ^nach außen zu A, läuft

• Weiter und erhält Pass von C; Torschuss; dann Flanke                               ^

• Von A; Direktabnahme 

• Wertung: wenn von C gepasster Ball verwandelt wird:     Ax.x.x.x.x.                       xxxxx B

• 1 Punkt f. C und B; wenn Flanke verwertet wird:  ohne Bodenkontakt 5 Pkt. F. A u. B;

• Mit einem Bodenkontakt 3 Pkt. F. A u. B; mit mehr Bodenkontakten: 1 Punkt f. A u. B

• Spielform Ball behaupten – Tore erzielen:
• 2 Teams bilden; Feld mit 2 Toren; 2x15 Min.; Team A soll Ball behaupten; wenn Team B den Ball erobert: Torabschluss auf 

eines der beiden Tore; nach 15 Minuten Aufgabenwechsel; welches Team erzielt die meisten Tore?

• Alternative: Spiel im Quadrat mit 4 Pass-Toren (Hütchentore)

• Strafraum-Champions-League
• 3 Teams, TW im Tor; Spielfeld ist der Strafraum; 2 Teams im Feld, 1 Team auf den 3 Linien (2 Seitenlinien und gegenüber 

des Tores) verteilen; beide Teams greifen auf Tor mit TW an; bei Ballgewinn muss immer erst wieder ein Anspieler 
angespielt werden, diese können jederzeit mit einbezogen werden; bei Tor oder Aus: neuer Ball vom Trainer
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• NEU !!! Einheit Aufwärmen, ersetzt Tellertausch „Technikpaare“ 1.Einheit    
• Actionquadrat 20x20m; zwei Spieler zusammen; daneben für 2. kleineres Übungsrechteck 20x5m, 

Jeder 1 Ball

• Schattendribbling (1 Spieler dribbelt vor, anderer muss folgen; kein hohes Tempo)

• wie a, nur nun gibt Trainer Aufgaben (nur rechts, nur links, zwischen Innenseite hin und her prellen 
lassen, nur Sohle; koordinative Aufgaben, z.B. beim Dribbling klatschen; möglichst synchron, auf 
Kommando des Trainers tauschen beide ihren Ball miteinander usw.)

• Wenden: Ablauf: Trainer demonstriert, 2-3x im Übungsrechteck im Stand machen lassen, dann im 
Actionquadrat  folgendermaßen paarweise in der Bewegung: beide Partner dribbeln im 
Actionquadrat jeder eigene Wege, aber sollen sich immer wiedersuchen und aufeinander zu 
dribbeln, vor einander die demonstrierte Wende machen (alle Wenden nach einander)

• Je nach Leistungsstand alle Wenden (Sohle, Sohle-hinter-Standbein, Sohle mit Eindrehen, Kappen 
innen, Kappen außen, Kappen durch eigene Beine, Übersteiger innen-innen,U

•

• Alle Spieler im Übungsrechteck• Alle Spieler im Übungsrechteck

• Täuschungen: Trainer demonstriert eine Täuschung, Spieler 2-3x im Stand im Übungsrechteck 
nachmachen lassen; dann jedes Paar mit nur einem Ball ins Actionquadrat 

• Spieler A passt zu seinem Partner Spieler B; B nimmt Ball mit (auf Ballmitnahmne mit Innenseite 
achten), dribbelt auf Partner A zu und spielt diesen mit  geübter Täuschung aus; weiter dribbeln, 
dann Pass zu A, A nimmt Ball mit und spielt diesen mit vorgegebener Täuschung aus usw.;

• je nach Leistungsstand so alle Täuschungen (Übersteiger außen-außen, doppelter Übersteiger, 
Übersteiger innen-außen, Mathews, Ronaldo, Zidane,U

• Wenn noch Zeit ist: 

• Passtechnik: zuspielen im Stand (Technik demonstrieren mit Annahme/Direktspiel/mit 5 
Zwischenticken/mit 5 Sohlenticke; alles beidfüßig machen lassen)

• paarweise Wurfkoordination: A wirft Ball hoch, bekommt von B anderen Ball zu gepasst, passt 
diesen direkt zurück und fängt eigenen Ball auf (Variante: B wirft A Ball zu; A fängt, wirft zurück und 
fängt dann eigenen hochgeworfenen Ball);

• Für die Kleinsten: nicht alle Täuschungen und Wenden, sondern nur je 1-2 Sachen machen lassen; 
statt dessen möglich:

• Ein Spieler dribbelt, anderer Spieler prellt; dann Wechsel der Aufgaben

• Paarweise an Hand halten, dabei dribbelt jeder

• Ticker paarweise: Partner gegenüber auf Ball setzen lassen und durchnummerieren ; Trainer ruft 
Zahl, aufgerufenes Paar springt auf, größerer Partner muss kleineren ticken (beide haben Ball am 
Fuß); immer 3 Paaare gleichzeitig

• Passspiel: zuspielen mit Ballannahme im Stand; Technik demonstrieren

• Alle Fangspiele
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• NEU !!!    Pokalwettbewerb Koordinations-Torschuss mit Stangenraute (ersetzt 4-Tore-
Torschuss)

• ---------- ----------

• Verschiedene Formen; pro Tor 1 Punkt; Punkte laut zählen lassen;       TW                           TW

• Ball in Hand; 1er Kontakt-Koord.-lauf,, dann rechts an 1.Stange    ^                  ^           ^                 ^ 
vorbei, links an linker Stange vorbei, rechts an 3. Stange vorbei,            I 3.                            I           
Volleyschuss mit                                                                              re  I          I li            I         I              
rechts                                                                                                        I 1.           I  

• Ball in Hand, 2er Kontakt-Koord.-lauf, dann links an 1.Stange vorbei,    _                           _         
rechts an rechter Stange vorbei, links an 3. Stange vorbei,                    _                           _       
Volleyschuss mit                                                                                      _                      _           
links                                                                                                          _             _                               

• x.x.x.x.x.^              x.x.x.x.x.^

• 3.)   Ball an Koord.-Stangen vorbei passen, Sidestep 2er-Kontakt ohne Überkreuzen (linke 
Schulter zeigt zum Tor, d.h. linker Fuß zuerst). Dann mit Ball in Stangenraute, vor rechter Stange Schulter zeigt zum Tor, d.h. linker Fuß zuerst). Dann mit Ball in Stangenraute, vor rechter Stange 
kappen mit rechter Innenseite nach links, vor linker Stange mit linker Innenseite kappen nach rechts, 
Übersteiger vor dritter Stange, Torschuss

• 4.)   Quer passen, so dass Ball in Raute vor anderer Seite liegen bleibt (wenn es klappt, erhält 
Passgeber 1 Punkt, dann Sidestep 2er-Kontakt ohne Überkreuzen (rechte Schulter zeigt zum Tor, 
d.h. rechter Fuß zuerst). Dann zum Ball in Stangenraute, Zidane –Drehung am liegenden Ball, 
Torschuss

• 5.)    Elfmeterkiller: wer trifft, darf ins Tor; wenn Schütze verschießt, bleibt TW im Tor und erhält 
1 Punkt  (Punkte von Übungen 1-4 weiter zählen) 


