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EINLEITUNG  
Es kommt immer wieder vor, egal, ob 
im Jugend- oder Erwachsenenbereich, 
daß der Trainer vor der Einheit nicht 
genau weiß, wie viele Spieler kommen 
werden. Das macht eine vernünftige 
Trainingsplanung und –gestaltung 
schwierig, zumal er ja vielleicht auch 
auf ganz bestimmte Spieler gezählt hat, 
um taktische Grundzüge einzustudie-
ren. Erscheinen dann wirklich nicht die 
Spieler, die fest in der Trainingszu-
sammenstellung verankert waren, ist 
das ganze Konzept hinfällig und der 
Trainer muß improvisieren und sich 
kurzfristig neue Schwerpunkte setzen 
und auf die veränderte Anzahl der Trai-
ningsteilnehmer reagieren. 
Die Ausarbeitung „Gruppentraining“ 
geht genau auf diese Problematik ein 
und soll allen Trainern eine Hilfestel-
lung sein und Ideen liefern, wie man 
Gruppen einteilen kann, Schwerpunkte 
trainieren läßt, der Einheit – trotz des 
evtl. vorher verlorengegangenen Kon-
zeptes – ihren „Sinn“ verleiht und die 
als Nachschlagewerk konzipierten Ü-
bungen nach eigenen Vorstellung modi-
fiziert und/oder neu miteinander kom-
biniert. 
Jeder vorgestellten Übung ist ein 
Hauptthema zugeordnet worden, wobei 
sich aber leicht erkennen läßt, daß eine 
einfache Veränderung sofort einen  
 

 
neuen Trainingsschwerpunkt bedeuten 
kann und somit die aufgezeigte Anzahl 
der Übungen in Wirklichkeit um ein 
Vielfaches erhöht wird, wenn man die 
vorgeschlagenen Varianten benutzt o-
der eigene Vorstellungen integriert und 
sich somit phantasievoll aus dem An-
gebot bedienen kann. 
Zudem ist zu jeder Übung ein An-
spruchsprofil erstellt worden, das sich 
immer nach der vorgeschlagenen 
Durchführung richtet, aber auch gleich-
zeitig die Varianten beinhaltet und so-
mit eine schnelle Übersicht für die 
Trainingsgestaltung liefert. 
Durch die vielen Variationsmöglichkei-
ten kann natürlich auch die vorgegebe-
ne Anzahl der Gruppenmitglieder vari-
iert werden. Zusätzlich sind die meisten 
Übungen so kreiert, daß sie auch 
durchgeführt werden können, obwohl 
die anwesenden Spieler nicht in z.Bsp. 
drei Vierergruppen eingeteilt werden 
können, weil 13 Spieler da sind. Prob-
lemlos kann dann die angestrebte Ü-
bung in der Vierergruppe auch mit fünf 
Spielern absolviert werden. 
Alle Übungen sind in der Praxis erprobt 
und haben sich im Jugend- und Er-
wachsenenbereich aus verschiedenen 
Leistungsstärken bewährt, so daß sie 
sinnvoll, praxisnah, leistungsfördernd, 
motivierend und flexibel zur modernen 
Trainingsgestaltung beitragen können. 

 
Legende: 
 ��� �� �� �� �� �  = hohe Anforderung 
 =  Weg des Balles mit Reihenfolge ��� �� �� �  =  mittlere Anforderung 
 =   Weg des Spielers (ohne Ball) ��� �  =  geringe Anforderung 
 =  Weg des Spielers (mit Ball) (  = weiß als Alternative) 
 =  Torschuß (A1) = Spieler nach Positions- 
         l  =   Markierung  wechsel 
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Ballschule; 4 Spieler und mehr  
 
geeignet für: Aufwärmprogramm  Hauptteil  Schluss 
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Aufbau 
In einem ca. 10 x 10 m großen Viereck sind drei Spieler an den Markierungen wie in 
der Abbildung postiert und erfüllen technische und laufkoordinative Aufgaben. 
 
Durchführung  
Spieler A paßt den Ball zu B, der den Ball sofort auf A zurückprallen läßt. A wieder-
um spielt diagonal zu C, der den Ball wieder zu B prallen läßt und sich gleichzeitig in 
Richtung der unbesetzten Markierung bewegt. Hierhin spielt ihm B den Ball derart in 
den Lauf, daß er ihn erreichen und aus der Bewegung zu D passen kann, der dann den 
Kreislauf ohne Pause fortführen kann, da inzwischen alle bisher Beteiligten ihre neuen 
Positionen eingenommen haben: A� B, B� C und C� A bzw. Anfang. 
Sind mehr als vier Spieler beteiligt, stellt sich Spieler C nach seiner Aufgabe an das 
Ende der wartenden Gruppe. 
 
Erläuterungen  
Die Spieler sollen bei dieser Übung hauptsächlich ihr Ballgefühl perfektionieren und 
die richtige Kraftdosierung im Umgang mit dem Ball in der richtigen Situation lernen. 
Da hier nur kurze Wege des Balles abgefordert werden, sollte die Übung mit einer ge-
wissen Intensität betrieben werden. Kurze scharf gespielte Pässe mit der Innenseite 
sollen sich in schneller und sicherer Abfolge wiederholen. Dabei sollen alle Ballkon-
takte direkt erfolgen und müssen von den Absolventen derart gestaltet werden, daß sie 
in den jeweiligen Bewegungsablauf des Partners passen. Durch das geforderte Direkt-
passspiel wird es immer wieder zu kleineren Fehlern kommen, die dann durch Impro-
visation ausgeglichen werden müssen. Die Improvisation ist aber nur dann möglich, 
wenn die Spieler bereits über ein gewisses Maß an Technik verfügen können und der 
Ball nicht allzu oft das vorgegebene Viereck verläßt. 
 
Varianten 
· Die Übung kann auch mit mehr als vier Spielern durchgeführt werden, wenn sich C 

nach seinem Abspiel hinten anstellt und der nächste der wartenden Gruppe den 
neuen Durchgang startet. 

· Ist die Gruppe sehr ballsicher und trainiert auf einem hohen Niveau, können die 
Pässe auch aus der Luft gespielt, als Kopfball gefordert oder kombiniert werden. 

· Die Spieler sollen während des Ballkreislaufes die Wege zum Ball kleiner werden 
lassen, indem sie in den Ball hineingehen und immer wieder Druck auf die Abspie-
le ausüben. 

· Der letzte Paß auf C kann auch als Steilpaß vor ein Tor gespielt werden, so daß 
diese Übung dann als Torschussübung genutzt werden kann. C schießt und scheidet 
aus. Der neue Kreislauf wird dann durch den nächsten bei A wartenden Spieler be-
gonnen. 

· Motivationsfördernd können die Spieler dazu angehalten werden die Anzahl der 
fehlerfreien Abspiele zu zählen und somit Rekorde aufzustellen, oder, in einer be-
stimmten Zeitvorgabe, die höchst mögliche Anzahl an Ballkontakten herzustellen. 
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Ballschulung – 5 Spieler und mehr 
 
geeignet für: Aufwärmprogramm  Hauptteil Schluss 
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Aufbau 
In einem ca. 20 x 20 m großen Viereck werden fünf Spieler laut Abbildung plat-
ziert und mit verschiedenen balltechnischen und laufkoordinativen Aufgaben 
versehen. 
 
Durchführung  
Spieler A paßt den Ball auf Spieler B, der ihn wiederum zu C prallen läßt. Bei 
der Ballberührung von B, soll sich D bereits in hohem Tempo zu der ihm gege-
nüberliegenden Markierung bewegen und erhält dabei einen Paß von C in den 
Lauf gespielt. Anschließend paßt D aus der Bewegung direkt zu E, der den Paß 
verarbeitet und an den Anfang (zu F) spielt 
Anschließend wechseln alle Spieler gegen den Uhrzeigersinn eine Position wei-
ter: A� B, B� C, C� D, D� E, E� F. Die Spieler wechseln sofort nach der 
Ballberührung ihre Positionen, damit eine flüssige Abfolge entstehen kann. 
 
Erläuterungen  
Diese einfache Übung eignet sich sehr gut zur Verbesserung der Ballbehandlung 
und der Dosierung des Paßspiels. Wichtig herauszustellen sind hierbei die unter-
schiedlichen Kraftanteile bei den Pässen von A auf B, B auf C und C auf D. Die 
Pässe 1 und 2 sind kurz, es besteht ein geringer Kraftanteil, wogegen der Paß 
von C auf D nur mit einer Krafterhöhung genau in den Lauf von D gespielt wer-
den kann. Ist der Weg des Balles vom Absender zum Ballbesitzenden kürzer als 
der Weg zum nächsten Mitspieler (B� C� D), muss eine entsprechende Kraft-
erhöhung erfolgen. Beim umgekehrten Fall muss der Ballbesitzende den Ball 
„bremsen“ und die Kraft des Balles, die aus der Geschwindigkeit des zurückge-
legten Weges resultiert, reduzieren (E� A/F� B). Der anspruchsvollste Aspekt 
dieser Ballstafette ist der Paß von C auf D und die folgenden Pässe, weil sie die 
richtige Kraftdosierung, Timing, Laufkoordination und Ballkontrolle (D) vor-
aussetzen. 
Der Konditionsanteil ist bestenfalls im aeroben Bereich anzusiedeln, so daß von 
den Akteuren eindringlich die Konzentration gefordert werden muß, um die 
technischen Ansprüche so exakt wie möglich zu befolgen. Diese Übung sollte 
ins Aufwärmprogramm integriert werden. 
 
Varianten 
· Die Übung kann auch mit mehr als sechs Spielern durchgeführt werden, 

wenn sich die restlichen Spieler bei A anstellen und jeweils den langen Paß 
von E aufnehmen und sich dann entsprechend in den Kreislauf einreihen. 

· Spielt A B hoch (volley oder als Kopfball) an, muß dieser den Ball entweder 
kontrollieren und dann auf C passen oder sogar direkt spielen. 

· D kann den Paß in den Lauf einmal kontrollieren und dann spielen oder es 
wird gefordert direkt zu spielen. 

· Trainieren mehrere Gruppen gleichzeitig, die erfolgreichen Ballkontakte zäh-
len und Rekorde aufstellen, kleine Belohnungen aussetzen, etc. 
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Ballschulung – 6 Spieler und mehr 
 
geeignet für: Aufwärmprogramm  Hauptteil  Schluss 
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Aufbau 
Mindestens sechs Spieler stehen sich wie dargestellt gegenüber. Die Entfernung 
der beiden Spieler C sollte etwa 40m betragen. Die Breite ca. 20m. 
 
Durchführung  
Spieler A führt seinen Ball bis etwa in die Mitte der Strecke zwischen ihm und 
B, paßt ihn dann im rechten Winkel nach links (von ihm gesehen) und erhält 
gleichzeitig den Ball vom gleichzeitig gestarteten und identisch agierenden 
Spieler A*. Daraufhin spielt A direkt zu C, der auf B abprallen läßt und sich so-
fort, auf dem Weg zu A* zum Doppelpaß anbietet und auch direkt von B bedient 
wird. Abschließend wechseln alle Akteure gegen den Uhrzeigersinn eine Positi-
on weiter: A� B, B� C, C� A* usw. 
 
Erläuterungen  
In dieser Übung soll bei den Teilnehmern v.a. erreicht werden, daß sie einen 
gemeinsamen Rhythmus finden und sich aufeinander einstellen, was mit den 
Quer-Pässen (2) eingeleitet wird. Diese Pässe benötigen das richtige Timing, die 
richtige Kraftdosierung und eine saubere Technik, weil sonst die gesamte Übung 
ins Stocken geraten könnte, falls ein evtl. Technikfehler nicht mehr korrigiert 
werden kann. Zudem entstehen wieder kleine Feinheiten auf die geachtet wer-
den muß, indem Direktpässe von A1 auf C, von C auf B und v.a. der Paß von B 
in den Lauf von C gefordert sind. Alles muß sauber, schnell und sicher durchge-
führt werden, zumal ja auch noch auf die andere Gruppenhälfte aufgepaßt wer-
den muß, die ja identisch agiert. Bei einer Erweiterung der Abstände zwischen 
den Positionen, erhöht sich der Schwierigkeitsgrad und die konditionelle Belas-
tung erreicht die anaerobe Schwelle. 
Wird der Torwart auf der Position B eingesetzt, sollte C angehalten werden, so 
zu schießen, daß der Torwart ihn sichern kann (noch kein Wettkampf), damit 
auch er möglichst viele Ballkontakte hat und sich vernünftig aufwärmen kann. 
Wird die Übung im Hauptteil einer Einheit benutzt, sollten die Entfernungen 
vergrößert und die Torschüsse (wenn der Torhüter integriert ist) mit der Absicht 
des Torerfolges abgegeben werden. 
 
Varianten 
· Ein Torhüter kann derart in die Übung integriert werden, indem er die Positi-

on von B einnimmt, dort auch ein Tor platziert werden kann, der Paß 4 zum 
kontrollierten Torschuß wird (d.h. der Torwart muß den Schuß sichern kön-
nen), der Torwart dann C den Ball in den Lauf spielt, welcher sich daraufhin 
auf die Position A* begibt. Tipp: Beim Torwart Bälle deponieren. Hierbei 
wechseln nur die Spieler A (auf C) und C (auf A*). 

· Sind mehr als sechs Spieler vorhanden, bilden sich bei A und A* die „Warte-
schlangen“. 

· Bei den Pässen die verschiedensten Techniken fordern. Schwierigkeitsgrad 
erhöhen, durch Zuspiele aus der Luft (Kopfballvorlage als Torschuß). 
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Ballschule/Torschuß; 3 Spieler und mehr 
 
 
geeignet für: Aufwärmprogramm  Hauptteil  Schluss 
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Aufbau 
Drei Spieler stehen sich wie in der Abbildung dargestellt ca. 20m gegenüber und absolvieren 
verschiedene balltechnische Aufgaben und erfüllen vorgegebene Laufwege. 
 
Durchführung  
A spielt B mit einem langen Paß an und läuft seinem Ball sofort nach. B läßt den Ball direkt 
auf A1 zurückprallen und begibt sich in den Rücken von A1. A1 läßt den Rückpaß von B auf C 
prallen und startet sofort danach ein Hinterlaufmanöver mit C. C spielt B1 den Ball in den 
Lauf, der wiederum A2 direkt bedient und ihm den Ball in den Fuß spielt. 
Abschließend wechseln die Spieler ihre Positionen nach folgendem Schema: A� C, B� A 
und C� B. Sind mehr als drei Spieler vorhanden, übergibt A2 den Ball auf den ersten bei der 
ursprünglichen Position von A wartenden Gruppe, der dann die Kombination erneut startet. 
 
Erläuterungen  
Bei dieser Übung sollen die Akteure Ballsicherheit trainieren, indem sie exakte Pässe aus ho-
hem Tempo heraus kontrolliert spielen und in schneller Abfolge wiederholen. Da B mit einem 
langen Ball angespielt wird, kommt hier die taktische Anweisung zum Tragen, daß sich dar-
aufhin sofort ein Mitspieler „kurz“ anbieten soll, weil es für den Paßempfänger meistens ein-
facher ist, einen Flugball kontrolliert abtropfen zu lassen als ihn sicher anzunehmen. Hier bie-
tet sich der Paßgeber selbst an, um das anschließende Täuschungsmanöver mit der Hilfe von 
C durchzuführen. In der Praxis kann der Stürmer A durch seinen Paß die Aufmerksamkeit der 
Gegenspieler auf B lenken und, durch das deutliche Verlassen seiner Position, mindestens 
einen direkten Gegenspieler binden. Deshalb soll A1 auch den Rückpaß von B direkt auf C 
weiterleiten und mit dem Hinterlaufmanöver mit C die gegnerische Abwehr zusätzlich verwir-
ren. B1 kennt den Plan, bietet sich entsprechend im freien Raum an, erhält von C den Ball und 
spielt wiederum A2 an, weil sich die Aufmerksamkeit der direkten Gegenspieler in der Regel 
immer auf den Ballbesitzenden richtet. In der Praxis war oft zu beobachten, daß durch diese 
einfache Kombination A und B einen Überraschungseffekt erzielten und in Überzahl angrei-
fen konnten. Unterstützt wurden sie zusätzlich von C, der einen geschickten Laufweg wählt, 
um auch für einen evtl. Torschuß bedient zu werden. Oder es bietet sich ein weiterer Stürmer 
an, der für die andere Seite vorgesehen ist. Z.Bsp. der rechte Stürmer, falls diese Paßfolge 
über die halblinke Seite vorgetragen wird. 
Da diese Paßfolge in hohem Tempo durchgeführt werden soll, müssen die Spieler bestrebt 
sein, ihre Konzentration zu fordern und eine saubere Technik anzuwenden. Drei Spieler agie-
ren gemeinsam auf einem engen Raum, so daß das Timing und die richtige Kraftdosierung für 
die einzelnen Pässe sehr wichtig sind für das Gelingen dieser Kombination. 
 
Varianten 
· Die Übung kann auch mit mehr als drei Spielern durchgeführt werden, wenn A2 abschlie-

ßend den Ball an den ersten der bei A wartenden Gruppe übergibt. 
· Die Kombination kann als Torschusstraining modifiziert werden, indem A2 den mit Paß 5 

vorgelegten Ball kontrolliert und als Torschuß verwertet. 
· A und B kann nach der geleisteten Abfolge der Pässe ein Abwehrspieler entgegengestellt 

werden, der sich praxisnah verhält und die beiden Stürmer A und B ihren geforderten 
Drang zum Tor improvisieren und schnellstmöglich (erfolgreich) abschließen sollen. 

· Der erste Ball auf B kann vom Torwart ausgehen. Alle weiteren Pässe erfolgen wie darge-
stellt. 

· Spieler A kann ein direkter Gegenspieler zugeordnet werden, der nach und nach mehr 
„Rechte“ erhält, um die Ballbehandlung von A zu stören. 
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Ballschule; 6 Spieler und mehr 
 
 

geeignet für: Aufwärmprogramm  Hauptteil  Schluss 
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Aufbau 
In einem ca. 20m breiten und 30m langen Viereck sind sechs Spieler wie abge-
bildet postiert und absolvieren vorgegebene Ball- und Laufwege. 
 
Durchführung  
Spieler A paßt den Ball auf Spieler B, der ihn direkt auf A prallen läßt und sich 
anschließend diagonal in die Nähe von C bewegt. C verarbeiten den langen Ball 
von A, läßt ihn auf B1 zum Doppelpaß prallen, erhält ihn von B1 in den Lauf ge-
spielt und bewegt sich mit dem Ball am Fuß auf die Position von D. Ansonsten 
übernimmt A die Position von B und B die von C. 
Gleichzeitig erfolgen nach oben beschriebenem Muster die Pässe D� E, E� D, 
D� F, F� E1, E1� F1 und F1 mit Ball auf die Position von A. 
Es entsteht ein Kreislauf, der ohne Pausen durchgeführt werden kann. 
 
Erläuterungen  
Hier wird die Konzentration aller teilnehmenden Spieler gefordert, da sie, außer 
auf ihre Technik, noch auf viele andere Dinge achten müssen: Durch den diago-
nalen Paß von A auf C und von D auf F, schneiden sich die Ball- und Laufwege 
beider Gruppen, was zu Fehlern führen kann, wenn die Spieler nicht aufpassen. 
Ständig müssen sie bemüht sein, ihre Anspiele so zu platzieren, daß sie nieman-
den abschießen und gleichzeitig darauf achten, nicht in der Schußlinie der Part-
ner zu sein. Unterläuft irgendeinem Akteur ein Fehler, der nicht ausgeglichen 
werden kann, muß die Übung unterbrochen und neu gestartet werden, was den 
gewünschten erzieherischen Effekt bedingt und alle Teilnehmer sehr bemüht 
sind, ihre Pässe exakt und sauber zu spielen. Sie werden automatisch dazu an-
gehalten, so zu passen, daß der Adressat den Ball auch sauber verarbeiten kann. 
Auch bei mehr als sechs Teilnehmern gibt es eigentlich kaum Pausen, so daß die 
Übung bei einer technisch guten Mannschaft der anaeroben Belastung zugeord-
net werden kann. Auch abhängig von der gewählten Entfernung der Markierun-
gen. Bei einem reibungslosen Ablauf wirkt die Übung sehr motivierend, da die 
Spieler merken, daß sie wie eine „gut geölte Maschine“ funktionieren können 
(Profis!!). 
 
Varianten 
· Sind mehr als sechs Spieler vorhanden, warten sie jeweils an der Position X und 

übernehmen die Bälle von C bzw. F.  
· C und F auffordern, ihre Bälle den Positionen X zuzuspielen und sie nicht bis zum 

Start am Fuß zu führen. Die Übung erhält hierdurch eine zusätzliche Dynamik. 
· Schwerpunkte modifizieren: Kurze Abstände der Markierungen = Technik und 

Dynamik fordern. Große Abstände = Konditionsanteil steigt, Konzentration muß 
aufrecht erhalten bleiben, mehr Kraft für die langen Pässe, usw. 

· Zeit stoppen, in der die Übung ohne Fehler läuft und Rekorde aufstellen. 
· Art der Pässe modifizieren. Flachpässe oder Flugbälle, die entsprechend verarbeitet 

werden müssen. ACHTUNG: Fehlerquote steigt. 
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Ausweichmanöver; 4 Spieler und mehr 
 
geeignet für: Aufwärmprogramm  Hauptteil  Schluss 
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Aufbau 
In einem ca. 30 m langen großen Dreieck stehen sich vier Spieler, wie in der 
Abbildung angeordnet, gegenüber und absolvieren verschiedene balltechnische 
und laufkoordinative Aufgaben mit taktischem Aspekt. 
  
Durchführung  
A spielt den Ball zu B, der ihn sofort zu C weiterleitet. D versucht, die kontrol-
lierte Ballannahme von C zu stören. A1 bietet sich im günstigen Winkel für C 
zum Doppelpaß an. C spielt A1 an, weicht D1 aus, erhält den Ball von A1 zurück 
und bedient den inzwischen steil gestarteten B1, der sich in Richtung der ur-
sprünglichen Position von A begeben hat. 
Abschließend wechseln alle Beteiligten ihre Positionen: AÕ C, BÕ A, DÕ B, 
CÕ D. Sind mehr als vier Spieler vorhanden, scheidet B aus, übergibt den Ball 
an den ersten der bei A wartenden Gruppe und stellt sich an. 
 
Erläuterung  
Es kann oft beobachtet werden, daß Mannschaftskameraden, die sich gegensei-
tig den Ball zuspielen wollen, einen sich in der Schußlinie befindlichen Gegen-
spieler überhaupt nicht wahrnehmen und ihn „abschießen“. Dieses führt häufig 
zu völlig unnötigen Ballverlusten, so daß die Spieler lernen müssen so eine Situ-
ation zu erkennen und dann entsprechend zu handeln. Sie müssen sich Aus-
weichmöglichkeiten suchen. Hier z.Bsp. wollte A eigentlich zu C passen. Da 
aber D im Wege steht, sucht A den Umweg über B, der dann seinerseits C an-
spielt. Daraufhin soll D1 aktiven Widerstand bei C leisten, damit die Situation 
ihre praxisnahe Fortsetzung erfährt. A1 bietet sich C zum Doppelpaß an, mit 
dem D ausgespielt werden soll. Im optimalen Fall kann C, wenn er seinen Be-
wegungsablauf mit der Ballbehandlung koordiniert, D1 ins „Leere“ laufen las-
sen. B beobachtet die ganze Handlung und startet im richtigen Moment, um den 
Paß von C1 zu erhalten, womit die Kombination abgeschlossen ist. 
Da die Übung praxisnah trainiert werden sollte, sind die Spieler zu einer hohen 
Dynamik anzuhalten. Scharfe, flache Pässe sind gefordert, die eine hohe Kon-
zentration für das exakte Timing bedingen. Die Spieler müssen trotz der hohen 
Geschwindigkeit, ihre Pässe den Bewegungsabläufen der Mitspieler und des 
Gegners D anpassen. Der konditionelle Anspruch bewegt sich trotzdem im ae-
roben Bereich, kann durch die weitere Entfernung der Markierungen erhöht 
werden und in den anaeroben Bereich übergehen. 
 
Varianten 
· B1 kann den von C1 erhaltenen Steilpaß auch als Torschuß verwenden, so daß 

B nach dem Schuß aus dem Kreislauf ausscheidet und sich später wieder bei 
A anstellt. 

· Gegenspieler D sollte nach und nach aktiveren Widerstand leisten, denn er-
obert er den Ball, ist der Kreislauf unterbrochen. 

· Torschuß oder ein Ausspielen des Torwarts fordern 
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Doppelpaßsituation; 4 Spieler und mehr 
 
geeignet für: Aufwärmprogramm  Hauptteil Schluss 
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Aufbau 
In einem ca. 20 x 20 m großen Viereck stehen sich vier Spieler, wie in der Ab-
bildung angeordnet, gegenüber. 
 
Durchführung  
Spieler A paßt den Ball auf Spieler C und geht seinem Ball sofort energisch 
nach, womit er den Abstand zu C deutlich verringert. Gleichzeitig bietet sich B 
in einem günstigen Winkel für C im Rücken von A zum Doppelpaß an. C nutzt 
das Angebot von B, läßt den Ball auf ihn prallen, weicht sofort dem heraneilen-
den A aus und erhält den Ball von B zurück. Spieler D stößt in den frei gewor-
denen Raum und erhält ein steiles Anspiel von C in den Lauf. Abschließend tau-
schen alle Spieler die Positionen: A� C, B� D, D� A, C� B. Sind mehr als vier 
Spieler beteiligt, stellt sich D hinten an. 
 
Erläuterungen  
Diese Übung soll eine Situation simulieren, die eigentlich überall auf dem Feld 
passieren kann und eine Lösungsmöglichkeit für einen Spieler (C) bietet, der 
noch vor der Ballberührung unter Druck gesetzt wird. Wichtig ist, daß C und B 
exakt zusammenwirken und durch den Doppelpaß A geschickt „ins Leere“ lau-
fen lassen. C muß seine Bewegung zum Ball so koordinieren, daß sie mit der 
Geschwindigkeit von B zur günstigen Anspielstation und noch rechtzeitig vor 
der Ankunft und des Störmanövers von A kombiniert wird. C muß aus der Be-
wegung heraus den Pass Spielen und A ausweichen. Gleichzeitig wird C von D 
unterstützt, der den gesamten Bewegungsablauf von A, B und C in sein eigenes 
Timing integrieren muß und den Startpunkt seines Laufes in die Anspielposition 
entsprechend wählt. 
Die taktische Komponente ist unübersehbar vorhanden, indem hier drei Spieler 
geschickt zusammenspielen, um das Störmanöver eines Gegenspielers (A) zu 
umgehen und gleichzeitig einen Gegenangriff in die Tiefe (Paß auf D) zu simu-
lieren. Die Spieler werden sehr deutlich merken, wie wichtig die richtige An-
wendung der Kraftdosierung und des Timings bei den Abspielen und den vorge-
gebenen Laufwegen ist, falls A ein erfolgreiches Störmanöver gelingt. Aerobe 
Belastung. 
 
Varianten 
· Die Übung kann auch mit mehr als vier Spielern durchgeführt werden, wenn 

sich D nach der Ballkontrolle hinten anstellt und der nächste der wartenden 
Gruppe den neuen Durchgang startet. 

· A kann (nach und nach) mit mehreren „Rechten“ ausgestattet werden, um 
den angestrebten Spielfluß aktiv zu unterbinden. Es sollte aber mit dem pas-
siven Widerstand begonnen werden um die Übung „laufen“ zu lassen. 

· Die Art der Anspiele von A auf C variieren und den Schwierigkeitsgrad da-
durch erhöhen (Flugbälle und seine Verarbeitung). 
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Torschußtraining; 4 Spieler und mehr 
 
 

geeignet für: Aufwärmprogramm Hauptteil  Schluss 
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Aufbau 
Benötigt wird ein gesamtes Halbfeld. Mindestens vier Spieler absolvieren verschiedene 
Laufwege und erfüllen dabei mehrere balltechnische Aufgaben, die mit einem Torschuß ab-
schließen. 
 
Durchführung  
A spielt einen Paß auf B, der ca. 30m von der Torauslinie auf Höhe des Strafraumes wartet 
und begibt sich anschließend in höchstem Tempo in Richtung der nächstgelegenen Strafraum-
ecke. B läßt den Ball auf den heraneilenden A1 prallen, dieser spielt wieder einen langen Paß 
auf C, der das Anspiel verarbeitet, zu D paßt und den Ball für den Torschuß von D aufgelegt 
bekommt. 
Abschließend wechselt A auf die Position von B, B auf D und D auf C, während C den Ball 
holt und sich auf die ursprüngliche Position von A begibt. 
Sind mehr als vier Spieler vorhanden, stellt sich C der bei A wartenden Gruppe an. 
 
Erläuterungen  
Hier wird eine Angriffssituation simuliert, bei der versucht werden soll, die Aufmerksamkeit 
einer imaginären Abwehrformation auf die Aktivitäten von A und B zu lenken, um dann den 
plötzlichen Seitenwechsel über C und D zu vollziehen. Schnelles Direktpassspiel ist vor der 
gegnerischen Abwehr wichtig und erfolgversprechend. Zusätzlich trainieren A und D ihr tak-
tisches Verhalten dahingehend, daß sie den zugespielten Ball nur prallen lassen, da sie mit 
dem Rücken zum gegnerischen Tor stehen und somit die Übersicht zu den eigenen Offensiv-
Partnern behalten. Häufig machen Stürmer in einer solchen Situation den Fehler, trotz eines 
anwesenden Gegenspielers, den zugespielten Ball anzunehmen, sich zu drehen und dann zu 
versuchen, den Ball am Fuß gegen den Widerstand des Gegners zu behaupten. Dabei verlieren 
sie die Übersicht und finden keine Anspielstation was oft zu einem Ballverlust führt, verbun-
den mit einem gefährlichen Konter. 
Zudem, wenn alle vier beteiligten Spieler die Situation gleichzeitig erkennen und wissen, was 
nun zu tun ist, wird die gegnerische Abwehr Schwierigkeiten bekommen, den Plan zu zerstö-
ren. Durch das Ablenkungsmanöver wird letztendlich C frei zum Schuß kommen. 
D muß sein Anspiel auf C genau timen, damit eine evtl. Unkonzentriertheit nicht die Chance 
zum Torschuß zerstört. Der Paß 5 muß exakt in den Bewegungsablauf von C gespielt werden. 
Durch die geforderte, hohe Dynamik, ist die Übung bei einer entsprechenden Abwicklung 
durchaus in den Bereich der anaeroben Belastung einzuordnen. Weite Laufwege in schneller 
Abfolge bedingen dieses und fordern von den Akteuren eine zusätzliche Energiebereitstellung 
zur Aufrechterhaltung der Konzentration, die für das Timing der Pässe notwendig ist. 
 
Varianten 
· Die Art der Zuspiele soll scharf und flach sein. Kann aber, je nach gewünschtem Trai-

ningsschwerpunkt entsprechend modifiziert werden. 
· Es können zusätzlich Gegenspieler installiert werden, die ihren Widerstand stetig steigern 

dürfen. 
· Der einleitende Paß auf B kann vom Torwart erfolgen, der damit seinen Abwurf und/oder 

Abstoß trainieren kann. 
· Platzwechsel nach jedem Durchgang: A� B, B� D, D� C, C Ball holen und anstellen. 
· Ist kein Torwart vorhanden, kann ein Jugendtor ins Herrentor gestellt werden, wobei dann 

nur der Platz zwischen den Toren als Torerfolg zählt. 
· Ist kein Torwart vorhanden, kann die Übung mit dem letzten Paß von C auf A bzw. X 

auch als reine Ballschulung benutzt werden. 
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Überzahlspiel; 4 Spieler oder mehr 
 
 

geeignet für: Aufwärmprogramm Hauptteil  Schluss 
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Aufbau 
In einem ca. 10 x 10m großen Viereck sind vier Spieler aktiv, indem sie in einer 
Überzahlsituation mit 1 gegen 3 agieren. 
 
Durchführung  
Drei Spieler (A) bilden jeweils eine Einheit und versuchen gegen den höchsten 
Widerstand von B den Ball in den eigenen Reihen zu halten. Wird der Ball von 
B berührt, muß derjenige, der zuletzt den Ball spielte, in die Mitte und seine Po-
sition mit B tauschen. Der Ball darf das abgesteckte Feld nicht verlassen. 
 
Erläuterungen  
Der Konditionsanteil dieser Übung ist v.a. für den Spieler B im anaeroben Be-
reich zu sehen, so daß bei der Situation 1 gegen 3 immer ein Zeitlimit von höch-
stens zwei Minuten vorgegeben werden sollte. 
Der Spieler B kann mit allen ihm zur Verfügung stehenden (erlaubten) Mitteln 
versuchen, die Abspiele der A-Mannschaft zu unterbinden. Immer wieder wer-
den Augenblicke konstruiert, in denen ein A-Spieler unter dem Druck von B ei-
nen sicheren Paß auf einen seiner Mitspieler anbringen muß. B kann dabei Feh-
ler provozieren und sich somit aus der Mitte befreien. Herausgestellt werden 
muß, daß der unbedingte Einsatz des Spielers B, den Ballbesitz bedeuten kann. 
Der Aufwand – selbst bei einer 1 gegen 3 Situation – lohnt sich, wenn man sei-
ner Mannschaft dann trotzdem zu einem Vorteil verhelfen kann. Die Überzahl-
spieler müssen sich fortwährend konzentrieren und sollten bei einer intelligenten 
Vorgehensweise das Zeitlimit ohne Ballverlust überstehen. 
Erhöht sich die Teilnehmer zahl auf z.Bsp. 2 gegen 3 oder 2 gegen 4, steigt der 
Anspruch, die Koordination untereinander und es kommen taktische Aspekte 
sowohl für die Überzahl- als auch für die Unterzahlmannschaft zum Tragen. 
Saubere Technik, Konzentration trotz der anaeroben Belastung, Willenskraft 
und Leistungsbereitschaft werden hier gefordert. Eine sehr motivierende Übung, 
bei der auch die Einstellung im Erfolgsfall (kann psychologisch immer gefunden 
werden!) für B positiv beeinflußt werden kann. 
Es ist zusätzlich darauf zu achten, daß die Überzahlspieler nicht nur an den 
Markierungen stehen bleiben, sondern sich bewegen – dafür wird es für B umso 
schwerer. 
 
Varianten 
· Freies Spiel für die A-Mannschaft (keine Ballkontaktbeschränkung) 
· Die Überzahlspieler dürfen nur direkt spielen. 
· Die Unterzahlspieler müssen den Ball sichern und nicht nur berühren. 
· Ein Paß ins „Aus“ bedingt auch einen Positionswechsel von A auf B. Der, 

der zu diesem Zeitpunkt am längsten in der Mitte war, wechselt mit dem 
Paßgeber. Oder der Paßgeber wird auch zum B-Spieler und die Überzahl- 
wechselt in eine Unterzahlsituation (bei 2 gegen 3). Beim 2 gegen 4 Spiel 
kann ein solcher Fehler eine 3 gegen 3 Situation bedingen. 
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„Bälle klauen“; 4 Spieler oder mehr 
 
 

geeignet für: Aufwärmprogramm  Hauptteil Schluss 
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Aufbau 
In einem ca. 15 x 15m großen Viereck sind vier (oder mehr) Spieler aktiv, in-
dem drei Spieler mit Ball agieren, während ein Spieler ohne Ball eine besondere 
Aufgabe übertragen bekommt. 
 
Durchführung  

Drei Spieler mit Ball (A.) bewegen sich innerhalb des Vierecks und versuchen, 
ihren Ball gegen den Spieler B zu behaupten. B soll in schnellstmöglichem 
Tempo den A-Spielern den Ball „klauen“ und ihn mit seinen Händen aus dem 
Viereck heraus werfen. Der A-Spieler darf nach einem Ballverlust, seinen Ball 
zurückholen und sich dem Geschehen wieder anschließen. Schafft es B alle Bäl-
le aus dem Viereck zu befördern, so daß sich alle A-Spieler außerhalb des Vier-
ecks befinden, um ihren Ball zu holen, hat er gewonnen. 
 
Erläuterungen  
Der Konditionsanteil dieser Übung ist v.a. für den Spieler B im anaeroben Be-
reich zu sehen. Sein Ehrgeiz und seine Leistungsbereitschaft bestimmen zu ei-
nem Großteil seinen Erfolg.  
Da hier eine Wettkampfsituation kreiert wird, ist die Eigenmotivation automa-
tisch sehr hoch und steigert sich proportional zur anwachsenden Teilnehmerzahl. 
V.a. im unteren Jugendbereich kann diese Spaß bringende Übung dazu benutzt 
werden, die kognitive Aufnahmefähigkeit zu trainieren. Zusätzlich zur Ballfüh-
rung für die A-Spieler entsteht der Druck, den Ballklauer beobachten zu müssen, 
um nicht aus dem Viereck geschmissen zu werden. Zwangsläufig werden die 
Spieler immer öfter ihren Kopf heben, um eben zu beobachten und nicht mehr 
stur mit gesenktem Kopf ihre Ballführung begleiten. 
Im älteren Jugend- und im Erwachsenenbereich nimmt der Konditionsanteil zu. 
Gleichzeitig gewinnt das Zweikampftraining und das damit einhergehende 
Durchsetzungsvermögen an Bedeutung. Der Selbsterhaltungstrieb der ballbesit-
zenden Spieler wird automatisch dazu führen, dass sie ihren Körper zwischen 
den Gegenspieler und den Ball schieben, ohne, dass man sie darauf aufmerksam 
machen muß. Sollte trotzdem ein entsprechendes Fehlverhalten beobachtet wer-
den, kann gezielt eingegriffen werden. 
 
Varianten 
· Es wird empfohlen, ein Zeitlimit vorzugeben, v.a. beim Spiel 1 gegen 3. 
· Die B-Spieler müssen ebenfalls einen Ball am Fuß führen und dürfen die Bälle ih-

rer Gegner aus dem Viereck herausschießen. 
· Darauf achten, daß die Zweikampfmethoden regelkonform sind! 
· In dem Viereck kann eine „Rettungszone“ eingerichtet werden, in dem der Ball 

nicht geklaut werden darf. Zeit des Aufenthaltes derart begrenzen, dass der Nutzer 
z.Bsp. in die Liegestützposition muss. (Er verlässt die Zone dann, wenn er sich 
nicht mehr halten kann...) 
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Fußballtennis, 4 und mehr Spieler 
 
 

geeignet für: Aufwärmprogramm  Hauptteil  Schluss 
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Aufbau 
Je nach Teilnehmerzahl werden zwei Felder abgesteckt. Je größer, desto höher der Schwierig-
keitsgrad. Ist kein Netz vorhanden, über das gespielt werden kann, muß zwischen den Feldern 
ein mindestens 2 m breiter Streifen eingerichtet werden, in dem der Ball nicht den Boden be-
rühren darf. Damit ist die Netzwirkung erreicht. 
 
Durchführung  
Der Ball darf einmal im Feld den Boden berühren. Die zusammen spielenden Akteure dürfen 
den Ball einmal abgeben, d.h. übergibt A1 jonglierend den Ball an A2, darf dieser den Ball 
nicht zurück an A1 spielen, sondern muß den Ball dann ins andere Feld befördern. 
Ziel soll sein, den Ball so im gegnerischen Feld zu platzieren, daß er trotz einmaliger Boden-
berührung nicht mehr rechtzeitig erreicht werden kann.  
 
Erläuterungen  
Diese bekannte Trainingsform ist natürlich erweiterbar auf mehr als nur zwei Spieler pro 
Team, dann müssen ggf. die Felder vergrößert werden. 
Eine für alle Spieler sehr angenehme Trainingsform, die in der Regel allen Beteiligten, jeder 
Alters- und Leistungsstufe, viel Spaß bereitet. Dabei ist sie sehr fördernd für das Ballgefühl 
und beinhaltet zusätzlich auch noch eine taktische Komponente, indem die Spieler Lücken in 
der gegnerischen Feldbesetzung erkennen müssen, um dort einen Punkt bringenden Ball zu 
platzieren. 
Da Fußballtennis bei allen Spielern sehr beliebt ist, bietet sich die Anwendung zum Schluß 
einer Trainingseinheit als Belohnung an, wenn die Mannschaft vorher gut mitgearbeitet hat. 
Oder sie findet im Hauptteil einer Regenerationseinheit nach einem Spiel oder während eines 
Trainingslagers statt. Im unteren Jugendbereich kann sie auch im Aufwärmprogramm integ-
riert werden und gleichzeitig als Ballschulung für die technischen Grundlagen fungieren. 
 
 
Varianten 
· Auch Torhüter können Fußballtennis spielen, indem sie die Übergänge ins andere Feld per 

Abstoß und/oder Abwurf durchführen und im Gegenzug alle torwartspezifischen Techni-
ken zum Abfangen einsetzen dürfen. der Ball darf dann den Boden generell nicht berüh-
ren. 

· Zur intensiveren Ballschulung kann im unteren Jugendbereich auf das Jonglieren verzich-
tet werden. Hierbei ist das Ziel, den Ball über die gegnerische Grundlinie zu schießen. Die 
Spieler können ihre Gegner durch geschickte Stellung am Schuß stören (die Grauzone 
nicht betreten!) oder durch kluges Zusammenspiel eine Lücke in der gegnerischen Zone 
finden, um den Ball dort durchzuschießen.  

· Anzahl der Ballkontakte pro Spieler und pro Mannschaft festlegen. Erhöht den Konzentra-
tionsfaktor. 

· Wie beim Tischtennis, kann das Fußballtennis als Rundlauf (bei einer ungeraden Anzahl 
von Spielern) durchgeführt werden, indem im Feld A ein Spieler platziert ist und alle an-
deren sich im Feld B befinden. Der erste B-Spieler befördert den Ball ins Feld A und läuft 
sofort außen herum ins Feld A. Der angespielte A-Spieler bemüht sich, den Ball zurück zu 
spielen und wechselt dann seinerseits das Feld, usw. Kann ein Spieler den Ball nicht errei-
chen (Anzahl der erlaubten Bodenkontakte festlegen) oder begeht einen technischen Feh-
ler (Ball landet nicht im anderen Feld), scheidet er aus. Die letzten beiden Spieler einer 
Runde spielen um drei Punkte, der Sieger erhält eine „Krone“ und das Spiel startet wieder 
mit allen Beteiligten. 
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Komplexübung; 3 Spieler und mehr 
 
 

geeignet für: Aufwärmprogramm Hauptteil  Schluss 
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Aufbau 
Benötigt wird ein gesamtes Halbfeld. Mindestens drei Spieler absolvieren verschiedene 
Laufwege und erfüllen dabei mehrere balltechnische Aufgaben, die von der Ballführung über 
das Passen bis hin zum Torschuß reichen. 
 
Durchführung  
A und B stehen neben dem Strafraum auf Höhe der Torauslinie und beginnen mit einem Hin-
terlaufmanöver. A zieht mit dem Ball in Richtung der Markierung auf der Strafraumecke, B 
hinterläuft ihn und erhält dann das Anspiel von A. Sofort nach seinem Paß auf B1, begibt sich 
A1 auf die andere Seite des Strafraumes zu C. C bekommt von B1 einen langen Flugball (3) 
zugespielt, den er auf den heraneilenden A2 abtropfen lassen soll. B1 nimmt nach seinem Paß 
auf C die Position des Mittelstürmers ein und erwartet eine Flanke von rechts zum Torschuß. 
A2 leitet den von C erhaltenen Ball in Richtung Eckfahne weiter, in den C1 hineinläuft und auf 
den inzwischen postierten B2 flankt. 
Abschließend stellen sich A und C auf der rechten Seite wieder auf. B nimmt die Position von 
B1 ein und die Übung kann spiegelbildlich von rechts erfolgen. 
 
Erläuterungen  
Eine Komplexübung verlangt von den Akteuren eine Vielzahl von Anforderungen, die pra-
xisnah angewandt werden müssen. So vereint diese Übung taktische Komponenten wie das 
Hinterlaufen mit dem entsprechenden Timing, Flugbälle und deren technische Verarbeitung 
mit anschließendem Doppelpaß, sowie einer Flanke und deren Verwertung zum Torschuß. 
Gleichzeitig kann man bei dieser Übung dem mitwirkenden Torwart seinem Anspruch auf 
spezielles Training gerecht werden und somit fast alle Komponenten, die in einem Fußball-
spiel auftauchen können, abdecken. 
Bleibt die Teilnehmerzahl gering und es erfolgen viele Wiederholungen in kurzen Zeitabstän-
den, kann sogar der konditionelle Anspruch in den anaeroben Bereich hineinreichen. Die 
Spieler werden angehalten zu improvisieren und ihre Anspiele dem Bewegungsablauf anzu-
passen (die Pässe müssen nicht exakt auf die Markierungen gezielt werden). 
 
Varianten 
· Die Übung kann auch mit mehr als drei Spielern durchgeführt werden, dann begibt sich 

A2 auf die Position von C, während sich B und C auf der anderen Seite anstellen und die 
wartenden Spieler (Bsp. D und E) wie beschrieben starten. Haben alle Spieler die Übung 
absolviert, kann von rechts wieder begonnen werden. 

· Das Hinterlaufmanöver von A und B kann durch ein akustisches Signal von B ausgelöst 
werden, was die Entwicklung des Timings unterstützen soll. (Zu vergleichen mit dem „no-
looking-pass“ im Basketball) 

· Viele verschiedene Techniken bei den Pässen und beim Torschuß fordern. 
· Den Stürmern kann eingeräumt werden, abwechselnd (neben B) als zweiter Strafraum-

stürmer zu agieren. Sie erhalten dabei ein spezielles Training zur Verwertung von Flanken 
und können sich gleichzeitig aufeinander abstimmen, wenn z.Bsp. die Flanke auf den 
„kurzen Pfosten“ gespielt wird, usw. 

· Der Torwart kann angehalten werden, die Flanken nicht abzufangen, damit die Übung 
abgeschlossen werden kann, die Spieler zu ihren Torchancen kommen und er dann seine 
Reaktionsschnelligkeit trainieren kann. 

· Die Stürmer müssen ihre Positionen so einnehmen, daß der Torwart fast keine Chance hat, 
die Flanken abzufangen. 

· Es kann ein zusätzlicher Abwehrspieler integriert werden, der alle Aktionen des Torwarts 
und/oder der Stürmer versucht zu stören (passiver bis aktiver Widerstand) 
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Komplexübung; 4 Spieler und mehr 
 
 

geeignet für: Aufwärmprogramm Hauptteil  Schluss 
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Aufbau 
Benötigt wird ein gesamtes Halbfeld. Mindestens vier Spieler absolvieren verschiedene 
Laufwege und erfüllen dabei mehrere balltechnische Aufgaben, die die Annahme und Weiter-
leitung von Flugbällen, Doppelpässe, Flanken und deren Verwertung umfassen.  
 
Durchführung  
Der Torwart spielt A mittels eines Abwurfes oder eines Abstoßes an. C begibt sich daraufhin 
in die unmittelbare Nähe zu A und bietet sich zum Doppelpaß an, der auch durchgeführt wird. 
Gleichzeitig entfernt sich B deutlich von seiner Anfangsmarkierung auf die Höhe des Straf-
raumes, erhält den Ball von A1, läßt ihn prallen und bewegt sich sofort wieder Richtung Tor-
auslinie, um wiederum von A2 bedient zu werden und anschließend auf C zu flanken, der in-
zwischen Stellung am „langen“ Pfosten bezogen hat und die Flanke zum Torschuss verwerten 
soll. 
Nach Abschluss der Ballstafette, wechselt A auf Position B, B auf C und C auf A. Dann soll 
die Übung nach vorgestelltem Muster von der anderen Seite unter der Mitwirkung von D 
durchgeführt werden. 
Sind mehr als vier Spieler vorhanden, können sich die zusätzlichen Akteure bei A anstellen. C 
scheidet demzufolge nach seinem Torschuss aus, holt den Ball und begibt sich auf die Positi-
on von A. 
 
Erläuterungen  
In dieser Komplexübung geht es darum, sehr viele Komponenten des Angriffspiels in einer 
Kombination zu vereinen. Simuliert wird, wie die Angreifer B und C „zurückkommen“, sich 
damit aus dem Abseits herausbegeben (denn die Abwehr wird aufrücken) und sich dann A 
anbieten, der den gegnerischen Abstoß abgefangen hat. Es ist für A meistens einfacher den 
langen Flugball in die Laufrichtung von C prallen zu lassen, als ihn anzunehmen, so daß die 
Unterstützung von C für A kein Zufall sein darf, sondern taktisch geplant sein sollte. An-
schließend wird die Abwehr damit ausgespielt, indem der angespielte B den Ball ebenfalls nur 
prallen läßt und gleich wieder in die andere Richtung startet. Da dieses Vorhaben geplant ist, 
wird die Abwehr immer eine Sekunde länger benötigen um reagieren zu können. Gleichzeitig 
sollte es gelingen, die Aufmerksamkeit der Abwehr auf B zu lenken, dann kann sich C im 
Rücken der Abwehrspieler am „langen“ Pfosten postieren und die Flanke verwerten. 
Bei nur vier Spielern ist die konditionelle Belastung im anaeroben Bereich anzusiedeln. Der 
Trainer sollte während der Durchführung immer wieder die Dynamik der Aktionen fordern. 
Laufkoordinative Schwerpunkte kommen v.a. auf die Aufgabe für B in Betracht, weil er auf 
kurzem Wege und in schnellem Wechsel beschleunigen, bremsen, den Ball passen und gleich 
wieder antreten muß. A muß seinen Paß auf C gut und erreichbar platzieren und den Steilpass 
auf B so timen, daß dieser ihn noch vor der Torauslinie erreichen kann. Ein gutes Verständnis 
der Spieler untereinander wird vorausgesetzt. 
 
 
Varianten 
· Der Kreislauf kann damit begonnen werden, daß B dem Torwart – unter Widerstand von 

C – eine Flanke serviert, der diese abfängt und dann mit dem Paß 1 den weiteren und 
schon vorgestellten Verlauf einleitet. 

· Es können zusätzlich Gegenspieler installiert werden, die ihren Widerstand stetig steigern 
dürfen. 

· Die Position A wechselt nach jedem Durchgang immer nach außen, egal ob die Aktion 
über B oder D stattfindet. 
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Liegestützstaffel, 3 Spieler und mehr 
 
 

geeignet für: Aufwärmprogramm  Hauptteil  Schluss 
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Aufbau 
Den Teilnehmern werden mit Hilfe von etwa 2m von einander entfernten Markierungen die 
Positionen vorgegeben, an denen die Aufgabe absolviert werden soll. Die Gesamtlänge des 
Laufabschnittes kann je nach gewünschter Intensität der Übung gestaltet werden. Auch gut 
geeignet für Torhüter in der Mannschaft oder in eigenen Gruppen 
  
Durchführung  
Alle Teilnehmer starten von einer ca. 20m entfernten Anfangsmarkierung, indem der erste der 
Gruppe sich in schnellstmöglichem Tempo zur ersten Markierung bewegt und sich dort in die 
Liegestützposition begibt. Daraufhin startet der nächste Spieler, überspringt den ersten und 
platziert sich an der zweiten Markierung. Nach diesem Schema folgen alle weiteren beteilig-
ten Spieler. Haben alle Teilnehmer der Gruppe die Liegestützposition inne, startet wieder der 
erste Spieler, überspringt alle anderen und begibt sich an die nächst freie Markierung. Am 
„Wendepunkt“ soll der „Läufer“ sich an die letzte Markierung wie dargestellt postieren und 
die Gruppe „wandert“ zurück zum Start. 
 
Erläuterungen  
Mit dieser Übung wird die anaerobe Ausdauer trainiert, wenn die Gruppen entsprechend klein 
eingeteilt werden, damit die Wiederholungen der Laufaufgabe in zeitlich schneller Abfolge 
absolviert werden müssen und sich damit die Leistungsintensität erhöht. 
Nicht zu verkennen ist, daß die liegenden Spieler sehr viel Kraft aufwenden müssen, da sie 
die Liegestützposition in gebeugter Haltung durchführen sollen. D.h. die Ellenbogen sind ge-
beugt und die Nase berührt fast den Boden. Mit dieser sehr alten (aber bewährten und nicht 
gesundheitsschädlichen) Kraftübung werden nahezu alle Muskeln des Körpers beansprucht. 
Bei mehreren Gruppen sollte die Übung als Wettkampf durchgeführt werden, dann wird sich 
jeder Teilnehmer bemühen, die laufkoordinative Aufgabe sauber und schnell zu erfüllen. Sau-
ber, weil er seine Mitspieler nicht treffen will und schnell, weil er natürlich mit seiner Gruppe 
gewinnen will. 
Es ist darauf zu achten, daß die vorgegebenen Abstände eingehalten werden und die Läufer 
einen gewissen Rhythmus finden, um ihre Kameraden schnell und leicht auf den Zehenspitzen 
(beste Kraftübertragung aus den Fußgelenken) zu überlaufen. 
Die Spieler werden – bei einer korrekten und engagierten Durchführung – schnell den anaero-
ben Zustand erreicht haben, so dass diese Übung in den Hauptteil einer Trainingseinheit ein-
gebaut werden sollte und nicht schon ins Aufwärmprogramm. Der ständige Wechsel von 
Brems- und Beschleunigungsmanövern sowie die Liegestützposition fordert eine hohe Ener-
giebereitstellung für die Bewegungs- und Rumpfmuskulatur, die nur im bereits aufgewärmten 
Zustand abverlangt werden sollte. 
 
 
Varianten 
· Die Spieler können auch seitlich durch die Liegestütz-Kandidaten slalommäßig hindurch-

laufen, bevor sie die nächste Markierung erreichen.  
· Die Spieler können aufgefordert werden, an den Markierungen fortwährend die Liegestüt-

ze auszuführen („pumpen“) 
· Zur Erleichterung der Liegestütze (v.a. im unteren Jugendbereich) dürfen sich die Spieler 

auf den Knien abstützen, aber die Arme beugen... 
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Pendelsprints, 3 und mehr Spieler 
Systemdarstellung 

 
 

geeignet für: Aufwärmprogramm Hauptteil  Schluss 
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Aufgabenbereich 

Start/Ziel 

Start/Ziel 
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Beispiel: 
A startet im Sprint bis zu den 
Stangen, durchläuft sie mit klei-
nen Schritten, auf den Zehenspit-
zen tänzelnd im höchst mögli-
chem Tempo um nach den Stan-
gen die restliche Strecke wieder 
zu sprinten und B per „Abklat-
schen“ zu aktivieren, der auf 
seinem Weg zu C die gleiche 
Aufgabe absolviert, usw. 
 
Im Aufgabenbereich künstliche 
Unterbrechungen aller Art plat-
zieren aber immer „spiegelfähig“ 
aufbauen, damit sich die Aufgabe 
vom Hin- und Rückweg nicht 
voneinander unterscheidet. 
 
Variante:  
Ball integrieren, der sicher am 
Fuß durch die Stangen geführt 
werden soll. Am Wechselpunkt 
Ball übergeben. 
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Aufbau 
Mindestens drei Spieler stehen sich gegenüber, wobei die Markierung mit zwei Spielern be-
ginnt. Bei der Beteiligung von Gruppen gerader Anzahl, kann die Startseite festgelegt werden. 
Bei Dreier- und/oder Vierergruppen, sollte die Entfernung zwischen den Markierungen höchs-
tens 20m betragen. 
  
Durchführung  
Das System ist immer gleich, indem die Laufabschnitt durch Markierungen gekennzeichnet 
sind, welche abwechselnd als Start bzw. Ziel fungieren. Der aktive Spieler startet und absol-
viert im höchst möglichem Tempo (je nach Aufgabe) die Vorgabe im Aufgabenbereich und 
startet den wartenden Partner B durch „Abklatschen“, der dann seinerseits die Aufgabe erfüllt 
und Spieler C aktiviert, usw. Auch für Torhüter geeignet! 
 
Erläuterung 
Bei Dreier- und/oder Vierergruppen kann davon ausgegangen werden, daß die Belastungsin-
tensität immer sehr hoch ist, weil kaum Pausen entstehen. Deshalb ist es notwendig, die Be-
lastung zeitlich zu beschränken. Sie sollte eine Zeitspanne von drei Minuten nicht überschrei-
ten. 
Der konditionelle Anspruch bewegt sich klar im anaeroben Bereich und muß daher bei der 
Gestaltung der Trainingseinheit in den Hauptteil platziert werden. 
Falls der Trainer in diesen Trainingsaufbau einen Ball integrieren möchte, ist das ohne Prob-
leme möglich, wenn die Laufaufgaben nicht allzu kompliziert gestaltet sind und die Spieler 
balltechnisch entsprechend ausgebildet sind, damit ein rhythmischer Belastungsfluß für die 
Spieler entsteht. Hierbei kann die Belastung auch noch aerob gestaltet werden. 
Ansonsten ist auf die optimale Kraftübertragung bei den vielen verschiedenen Laufaufgaben 
zu achten. Viele sich abwechselnde Brems- und Beschleunigungsmanöver sollen durch kleine 
kraftvolle Schritte (auf den Zehenspitzen) durchgeführt werden um die Kraft aus der Ge-
schwindigkeit lauftechnisch in einen Richtungswechsel umzulenken, ohne dabei wegzurut-
schen. 
Der Aufgabenbereich kann auch ohne Unterbrechung durchlaufen werden (Steigerungsläufe 
oder reine Sprints), sollte aber durch viele sinnvolle Hindernisse gestört werden, damit die 
Spieler erzwungene Richtungs- und Tempiwechsel schnellstmöglich verarbeiten. Trainings-
schwerpunkt ist dann die Schnellkraft und der selbsterzieherische Effekt, schnell sein zu wol-
len, damit die Gruppe gewinnt oder viele Wege innerhalb einer vorgegebenen Zeit zurückle-
gen kann. 
ACHTUNG: Immer darauf achten, daß alle Laufstrecken oder sonstige durch Markierungen, 
Stangen, Hütchen usw. bedingte Richtungsänderungen innerhalb des Aufgabenbereichs im-
mer spiegelbildlich aufgebaut werden müssen, da sie jeweils von zwei Richtungen durchlauf-
bar sein sollen und sich dabei die z.Bsp. laufkoordinative Aufgabe nicht ändern darf bzw. die 
Abstände von den Start/Ziel-Markierungen zu den einzelnen Utensilien im Aufgabenbereich 
gleich sein muß. 
 
Varianten 
· Die Übungen als Wettkampf durchführen lassen, dabei Strecken, Spielerwechsel oder zu transpor-

tierende Utensilien o.ä. zählen. 
· Viele laufkoordinative Aufgaben lassen sich auch mit Ball durchführen, wobei sich dann aller-

dings der Trainingsschwerpunkt verändert. 
· Die einzelnen Pendelsprintstrecken lassen sich auch miteinander beliebig kombinieren. 
· Bei größeren Gruppen können viele Strecken nebeneinander platziert werden, die dann immer 

durch eine Erholungsbahn (aktive Erholung durch Auslaufen) voneinander getrennt sind und an 
jeder Strecke ein Starter platziert wird, die gleichzeitig beginnen und nach jeder absolvierten Bahn 
immer einen Parcours weiter nach rechts wandern. 
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Torwarttraining, 3 und mehr  
 
 
 
geeignet für: Aufwärmprogramm  Hauptteil Schluss 
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Aufbau 
Mindestens drei Torhüter befinden sich an einem normalen Tor, welches besten-
falls fest installiert auf dem Sportplatz steht und die Linien des Tor- und Straf-
raumes zu erkennen sind. Andernfalls können die Abmessungen mit Markierun-
gen kenntlich gemacht werden. In diesem Fall kann natürlich auch ein tragbares 
Tor benutzt und in beliebiger Position aufgestellt werden. 
  
Durchführung  
A befindet sich im Tor, steht auf der Linie (oder höchstens einen Schritt ent-
fernt) und bekommt von B, der neben dem Pfosten auf der Torauslinie steht, ei-
nen „Bogenball“ zugeworfen, den A ungefähr an der 5m-Linie im höchst mögli-
chen Punkt im Strecksprung sichern soll. 
Hat A den Ball unter Kontrolle, übergibt er den Ball an den wartenden C, wäh-
rend B nun ins Tor geht und sich der Vorgang wiederholt. 
 
Erläuterungen  
Eine sehr einfache aber gleichzeitig wirksame Übung, die zum Aufwärmpro-
gramm des speziellen Torwarttrainings zählen sollte und auch als Ballgewöh-
nung bezeichnet werden kann. 
Da der Bewegungsablauf nicht sehr anspruchsvoll ist und eigentlich zur Routine 
eines Torhüters gehört (abgesehen von absoluten Anfängern), muß auf die Prä-
zision der Ausführung geachtet werden. Der Torhüter muss schnell Raum ge-
winnen, im richtigen Moment abspringen und den Ball im höchst möglichen 
Punkt in der Luft auffangen und anschließend sofort zur Brust ziehen um ihn so 
zu sichern. Läuft der Torhüter nach rechts, springt er mit seinem linken Bein ab 
und zieht das rechte Knie gleichzeitig zur Brust. Ein Bewegungsablauf, der re-
gelmäßig während den verschiedensten Berichterstattungen über Fußball zu se-
hen ist. Der Grund für das angezogene Knie ist, daß der Torwart damit verhin-
dern will, daß er im Luftkampf mit einem gegnerischen Stürmer umgestoßen 
wird. Außerhalb des Torraumes kann der Torhüter ja auch körperlich attackiert 
werden. Mit dem eben beschriebenen Bewegungsablauf (nach rechts laufend, 
mit links abspringend, das rechte Knie anziehend) verfügt der Torwart in dieser 
Bewegungsrichtung über eine solide Stabilität und wird bei dem ersten Körper-
kontakt mit anderen nicht umgestoßen. 
 
Varianten 
· Die Bewegungsabläufe von beiden Seiten aus trainieren. 
· B kann seine Zuspiele zu A beliebig modifizieren: Bogenlampe, Flachschuß, 

Aufsetzer, halbhoch usw. 
· Es können Gegenspieler für den aktiven Torwart eingesetzt werden. 
· Der aktive Torwart kann seinen gesicherten Ball zu einem weiteren, vor dem 

Strafraum postierten Torhüter, abwerfen, der dann seinerseits C bedient usw. 
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Torwarttraining, 4 und mehr Spieler 
 
 

geeignet für: Aufwärmprogramm Hauptteil  Schluss 
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Aufbau 
Mindestens vier Torhüter befinden sich zwischen zwei Toren. Der Abstand zwi-
schen den Toren sollte eine doppelte Strafraumgröße besitzen. Das zweite Tor 
kann aber auch auf der Mittellinie stehen. 
  
Durchführung  
Die Torhüter A und D befinden sich in der Nähe der jeweiligen Eckfahnen, wäh-
rend B und C in ihren Toren stehen. Der Ablauf beginnt mit einer Flanke von A 
auf B, der diese abfängt, sichert und dann einen gezielten Torschuss auf C ab-
gibt. Anschließend erhält B eine Flanke von der anderen Seite – von D – und 
wiederholt den Vorgang mit dem abschließenden Torschuß. Jetzt könnten die 
Akteure im Uhrzeigersinn die Positionen und entsprechend die Aufgaben wech-
seln. Es ist aber auch möglich, daß der Torwart B pro Durchgang vier, sechs o-
der auch zehn Bälle wie oben beschrieben verarbeitet, bevor die Positionen ge-
wechselt werden. 
 
Erläuterungen  
Bei diesem Torwart-Gruppentraining werden sehr viele Facetten des speziellen 
Torwarttrainings in einer Übung vereint. Hauptakteur ist hier sicherlich Torwart 
B, der immer im Wechsel Flankenbälle sichert und sie dann auf C „abfeuert“. 
Simuliert wird hier, neben dem Training der Torwarttechnik und des Timings, 
die taktische Variante der Spielöffnung nach Abfangen einer Flanke. Um dieses 
sinnvoll zu gestalten, kann dem Torwart ein Ziel vorgegeben werden (Tor mit 
C), so daß er motiviert wird, gezielt zu schießen/werfen und seine Kraft optimal 
einzusetzen. Die anderen Torhüter trainieren gleichzeitig ihre Schußtechnik, in-
dem sie saubere Flankenbälle in den Strafraum von B servieren und der Torhüter 
C hat seine normale Torwartarbeit zu absolvieren, indem er Schüsse parieren 
muß. 
 
Varianten 
· Die „Außen-Torhüter“ können ihre Flanken auch als Abwürfe gestalten. 
· B muss den gefangenen Ball aufs gegnerische Tor werfen (Entfernung des Tores 

mit C entsprechend reduzieren). 
· Es können Gegenspieler für den aktiven Torwart eingesetzt werden. 
· C darf, wenn er den Torschuß von B sichern konnte, einen Gegenversuch starten. 
· Die Torhüter können nach jedem Ball im Uhrzeigersinn Aufgaben und Positionen 

wechseln. 
· wie vor, jedoch erst nach einer bestimmten Anzahl von Bällen. 
· Sind mehr als vier Torhüter vorhanden, kann an jeder Station ein weiterer Torwart 

nach einem Wechsel eingefügt werden. Dann entsteht für den „regulären“ 
Kandidaten eine Durchgangspause. 

· Die Torhüter vorher mit „Lebenspunkten“ ausstatten, die im Tor von C nach jedem 
Gegentor verlorengehen können. 
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Torwarttraining, Komplexübung, 5 und mehr 
 
 

geeignet für: Aufwärmprogramm Hauptteil  Schluss 
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Aufbau 
Mindestens fünf Torhüter befinden sich in einer Spielfeldhälfte und absolvieren verschiedene 
vorgegebene Laufwege und balltechnische Aufgaben. Es werden drei Tore benötigt, die auch 
individuell durch die verschiedensten Markierungen gestaltet werden können. 
  
Durchführung  
Der Kreislauf beginnt bei Torhüter A, der in den Strafraum flankt. B verläßt sein Tor, sichert 
die Flanke und leitet den Ball sofort per Abwurf zu Torhüter D weiter. Während sich der Ball 
noch in der Luft auf dem Weg zu D befindet, läuft C auf das Tor von D zu, wo der den von B 
erhaltenen Ball C in den Lauf rollt, welcher dann einen Torschuß anbringen soll. Abschlie-
ßend startet D mit einem Ball am Fuß in Richtung von E, um dort zu versuchen, ihn auszu-
spielen. Mit der letzten Aktion von D und E, wechseln alle Torhüter gegen den Uhrzeigersinn 
eine Position weiter: A� B, B� C, C� D, D� E, E� A oder Gruppe. 
Sind mehr als fünf Torhüter vorhanden, kann bei A eine Warteschlange gebildet werden, oder 
aber alle Stationen werden doppelt besetzt. In diesem Fall kann die Übung auch flüssig fort-
gesetzt werden, z.Bsp., wenn C auf D geschossen hat, startet Torwart F mit der neuen Flanke 
auf A, usw. Tipp: Bei D Bälle im Tor deponieren, falls Schüsse daneben gehen und keine 
Wartezeit durch das Ballholen entstehen soll. 
 
Erläuterungen  
Dieser Komplex ist sehr motivierend und Spaß fördernd, beinhaltet er doch wirklich alle er-
denklichen Situationen für das Torwarttraining. Flanken abfangen, gezielte taktische Spielöff-
nung über die andere Seite (simuliert mit Abwurf auf D), Torschuß mit entsprechendem Tor-
wartverhalten (C schießt auf D) und einem Zweikampfverhalten, indem D versucht E auszu-
spielen. Durch einen reibungslosen Ablauf kann der konditionelle Anspruch durchaus in den 
anaeroben Bereich hineinreichen. Da die Torhüter teilweise Aufgaben eines Feldspielers ü-
bernehmen (Torschuß und Ausspielversuch), schulen sie gleichzeitig ihre technischen Fähig-
keiten, die für einen modernen Torhüter unabdingbar geworden sind. Zusätzlich können sie 
sich in die Gedankenwelt eines Stürmers hineinversetzen und später in der Praxis unter Um-
ständen die gemachten Erfahrungen umsetzen und entsprechend antizipieren, wenn sie z.Bsp. 
einen Alleingang eines gegnerischen Stürmers vereiteln. 
Da die Torhüter hier hauptsächlich ihr Tagesgeschäft trainieren, kann man nicht jeden einzel-
nen laufkoordinativen oder technischen Fehler durch Abbruch der Aktion korrigieren. Der 
Ablauf der Übung muß gewährleistet werden. Sind Fehler mehrmals zu erkennen, kann der 
entsprechende Torhüter – bei mehr als fünf Teilnehmern – während seiner Wartezeit auf die 
Fehler aufmerksam gemacht werden. Ansonsten können Fehler während einer Trainingspause 
besprochen werden – zu vergleichen mit der Mannschaftsbesprechung während der Pause. 
 
Varianten 
· Der gesamte Komplex kann natürlich auch von links gestartet werden. 
· Torhüter A kann seine Flanke auch als Abwurf, flach, halbhoch usw.. gestalten 
· B1 sollte unbedingt versuchen, den Ball aus dem Bewegungsfluß heraus so schnell wie 

möglich weiterzuleiten. 
· Auf der Position von C können auch „normale“ Feldspieler eingesetzt werden, dann ent-

fällt diese Position für den Trainingskreislauf. 
· Als Wettkampf werden alle Torhüter mit „Lebenspunkten“ ausgestattet, die im Tor von D 

und/oder E verloren gehen können. 
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Torschuß- und Torwarttraining  
4 Spieler und mehr 

 
 

geeignet für: Aufwärmprogramm Hauptteil  Schluss 
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Aufbau 
Mindestens vier Spieler und ein Torwart bewegen sich auf einem Halbfeld mit originalen Tor- 
und Strafraumabmessungen, absolvieren verschiedene Lauf- und Ballwege und schließen die 
Übung mit einem Torschuß ab. Anschließend wechseln alle Feldspieler die Positionen und die 
Aufgaben. 
 
Durchführung  
Die Kombination wird von A auf der rechten Seite eingeleitet, der eine Flanke in den Straf-
raum spielt, die vom Torwart abgefangen werden soll. Während dieses Bewegungsablaufes 
startet der links neben dem Tor postierte B in Richtung der Strafraumecke, wo er vom Tor-
wart den Ball in den Lauf geworfen bekommt. Aus der Bewegung legt er den Ball auf C zu-
rück, der sofort und direkt den inzwischen gestarteten D einsetzt, so daß D1 den Ball noch 
möglichst vor dem Strafraum erreichen und schießen kann. Anschließend wechseln alle Feld-
spieler gegen den Uhrzeigersinn eine Position weiter: A� B, B� C, C� D, D� A. Sind mehr 
als vier Feldspieler vorhanden, kann sich D nach dem Schuß der bei A wartenden Gruppe 
anschließen. 
 
Erläuterungen  
In dieser einfachen Übung werden elementare Dinge für den Torwart und für (offensive) 
Feldspieler miteinander kombiniert. A soll das Gefühl für eine wohl dosierte Flanke in den 
Strafraum entwickeln, während der Torwart gleichzeitig sein Timing für das Abfangen der 
Flanke trainiert und anschließend das Spiel für seine Mannschaft mit dem Abwurf auf B öff-
net. Dabei muß er natürlich seine Technik und Kraftdosierung der Geschwindigkeit von B 
anpassen, damit der Ball nicht verloren geht. Jetzt wird die Übung kurzerhand zum Tor-
schusstraining umfunktioniert, indem B1 auf den „tief“ platzierten C passt, der wiederum den 
Ball direkt D in den Lauf zum Schuß vorlegt. Wiederum ist hier die richtig dosierte Kraftan-
wendung der Pässe gefragt, weil der Strafraum in der Praxis mit vielen Gegenspielern besetzt 
ist, so daß ein Direktpassspiel erforderlich ist und, bei einer exakt angewandten Technik, Er-
folg versprechend ist. Sind noch mehrere Spieler vorhanden, können sich diese entweder einer 
bei A wartenden Gruppe anschließen, oder man teilt die übrigen Akteure als Abwehrspieler 
ein, die den Torwart bei der Flanke (passiv) irritieren und sich anschließend B, C und D als 
Gegner entgegenstellen. Dann sollten die drei Offensivspieler zwar versuchen, die Vorgabe 
einzuhalten, bekommen aber zusätzlich ein Zeitlimit (ca. 2 Minuten), um nach eigenen Ideen 
zum Torerfolg zu kommen. 
 
Varianten 
· Die Kombination kann auch von links gestartet werden, dann übernimmt B die Aufgabe 

von A, A von B, D von C und C von D. 
· Der Torwart soll angehalten werden, seinen Ball auf B1 flach in den Lauf abzuwerfen. 
· Der Torwart kann einen „Abschlag“ auf C machen, der auf B1 abtropfen läßt, der wieder-

um den Ball D1 zur Ballan- und mitnahme derart in den Lauf spielt, dass dieser entweder 
sofort schießen kann oder den Ball kontrolliert, mitnimmt und dann schießt. 

· Wird die Variante des freien Spiels auf Zeit gewählt, sollten die Abwehrspieler mit allen 
erlaubten Mitteln agieren dürfen (Gegenwehr kann gesteigert werden) und zur zusätzli-
chen Motivation kleine Kontertore erhalten, auf die sie Tore erzielen dürfen... 

· Wie vor, jedoch nach einer Aktion oder nach Ablauf des Zeitlimits entweder die Abwehr-
formation beibehalten und die Offensivspieler wie dargestellt rotieren lassen oder kom-
plett die Aufgaben tauschen, damit alle die gleichen taktischen Vorgaben trainieren kön-
nen. Motivationsfördernde Ziele setzen: Torerfolge, Kontertore, Torverhinderungen zäh-
len, usw. und Belohnungen aussetzen (Bsp.: Abwehr muß Offensive einen ausgeben) 
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3 gegen 3 (4) oder 4 gegen 4 (5); Spielregeln 
12 bis 20 Spieler 

 
 

geeignet für: Aufwärmprogramm Hauptteil  Schluss 
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Aufbau 
Auf dem Sportplatz entstehen zwei separate Felder, deren Größe je nach Teilnehmerzahl und Alter 
variieren muß. Die Größe reicht von einer normalen Strafraumabmessung über eine 1½fache bis hin 
zu einem ganzen Halbfeld. Es können alle standardmäßigen Jugend- und Herrentore, oder individuell 
durch Markierungen aufgestellte Tore benutzt werden. 
 
Durchführung  
In jedem Feld spielen zwei Mannschaften gegeneinander. Die Spieldauer muß je nach Alter variieren. 
Nach jedem Durchgang wird dem Spielleiter (Trainer) das Ergebnis gemeldet, welches in die vorberei-
teten Listen eingetragen wird. Anschließend werden alle Mannschaften nach dem vorgegebenen Sys-
tem neu eingeteilt, so daß sich die Zusammenstellung der Teams ständig ändert. 
Jeder Spieler einer siegreichen Mannschaft erhält 20 Punkte und zusätzlich einen Punkt für jedes ge-
schossene Tor. Bei einem Remis, erhält jeder Spieler 10 Punkte und die Torpunkte. Die Verlierer er-
halten nur ihre Torpunkte, sofern sie welche erzielt haben. da sich die Mannschaften personell immer 
wieder ändern, kann am Ende ein einzelner Spieler die höchste Punktzahl erreichen und als Sieger 
gekürt werden. 
 
Erläuterungen  
Die Grundidee für dieses Trainingsschema stammt schon aus den Zeiten des Straßenfußballs. Später 
allerdings hat der Niedersächsische Fußballverband das Konzept systematisiert und große „4 gegen 4-
Turniere“ eingerichtet und auch als Sichtungsmaßnahmen benutzt.  
Nachzulesen in u.a. „Arbeitshilfen zur Trainer-Ausbildung im Fußball (B-Lizenz)“, Herausgeber: Nie-
dersächsischer Fußballverband, Autoren: Hartwig/Müller/Stockhausen. 
Besonders geeignet ist diese Trainingsform in der Saisonvorbereitung, weil das vorgegebene System 
früher oder später alle Spieler in einer Mannschaft vereint und sich somit alle Teilnehmer gut kennen-
lernen können. Auch die Sommer- und/oder Winterpause kann so sehr sinnvoll und spaßbringend ü-
berbrückt werden, da sich das Turnier natürlich auch in die Halle übertragen läßt. 
Durch die unzähligen Variationsmöglichkeiten, kann die Spielform, die ja ohnehin für alle Beteiligten 
sehr motivierend ist, in die verschiedensten Schwerpunkte modifiziert werden. Wird das Turnier am 
Ende des Trainings durchgeführt, kann von allen Teilnehmern eine vorher trainierte taktische Maß-
nahme (z.Bsp. Hinterlaufen) gefordert werden. Ein dadurch erzieltes Tor kann dann z.Bsp. doppelt 
gewertet werden. Das Erlernte wird somit sofort in die Praxis umgesetzt. Die Eigenmotivation der 
Spieler, ob im Jugend- oder Herrenbereich, ist sehr hoch, so daß diese Trainingsform eine häufige 
Anwendung finden sollte, zumal sie sehr flexibel hinsichtlich der Teilnehmerzahl ist. Entsteht die Si-
tuation, daß eine Mannschaft in der Überzahl sein sollte, kann überlegt werden, mit Auswechselspieler 
zu agieren. Die Erfahrung hat aber gezeigt, daß eine Überzahlsituation meistens nicht ausschlaggebend 
ist und von den Teilnehmern kommentarlos akzeptiert wird, da das Zeitlimit diese „Probleme“ gar 
nicht erst aufkommen läßt. Ansonsten kann der Unterzahl-Mannschaft ein Torbonus oder sonstige 
Vorteile eingeräumt werden. Dem Erfindungsreichtum der Trainer sind hier mal wieder keine Grenzen 
gesetzt. 
 
Varianten 
· Freies Spiel ohne Auflagen und ohne „etatmäßige“ Torhüter. 
· Kopfball- und Volleytore zählen doppelt. 
· Ein Tor zählt doppelt, wenn jeder Spieler der Mannschaft den Ball berührt hat. 
· Wie vor, jedoch dürfen Tore nur nach dieser Vorgabe erzielt werden. 
· Ein Tor zählt doppelt, wenn alle Spieler der Mannschaft in der gegnerischen Hälfte sind. 
· Wie vor, jedoch dürfen Tore nur nach dieser Vorgabe erzielt werden. 
· Ein Tor zählt doppelt nach einer vorher festgelegten Kombination (Bsp. Hinterlaufen). 
· Wie vor, jedoch dürfen Tore nur nach dieser Vorgabe erzielt werden. 
· Sind Hütchentore aufgebaut, muß der Ball zum Torerfolg mit Bodenkontakt durchrollen. 
· Der Ball wird nur zugeworfen, es zählen nur Kopfballtore. 
· Tore dürfen nur aus der gegnerischen Hälfte erzielt werden. 
· Und noch unzählige weitere Varianten, die jeder Trainer nach eigenen Ideen festlegt. 
 



Gruppentraining FUSSBALL  Seite  42  

3 gegen 3 (4); 12 bis 15 Spieler 
 

Spiel 1 Spiel 2 Spiel 3 Spiel 4 Nr. Name 
Feld Pkte. Feld Pkte. Feld Pkte. Feld Pkte. 

S Total 

1  A  A  D  C    
2  A  B  B  D    
3  A  C  C  B    
4  B  D  A  C    
5  B  A  C  D    
6  B  B  D  B    
7  C  C  B  A    
8  C  D  D  B    
9  C  A  A  A    
10  D  B  B  C    
11  D  C  A  D    
12  D  D  C  A    
13  A  B  C  D    
14  D  C  B  A    
15  C  D  A  B    

 
Auswertung: Gewinner = 20 Punkte 
 Unentschieden = 10 Punkte 
 Verlierer =   0 Punkte 
 Torpunkte =   1 Punkt für jedes Tor 
 

Beispiel: A gegen B  4:2  �   A-Spieler = 24 Punkte; B-Spieler = 2 Punkte 

 
 

Ergebnis Spiel 1  Punkte aus Spiel 1 
A gegen B :  A: B: 
C gegen D :  C: D: 

 
Ergebnis Spiel 2  Punkte aus Spiel 2 

A gegen B :  A: B: 
C gegen D :  C: D: 

 
Ergebnis Spiel 3  Punkte aus Spiel 3 

A gegen B :  A: B: 
C gegen D :  C: D: 

 
Ergebnis Spiel 4  Punkte aus Spiel 4 

A gegen B :  A: B: 
C gegen D :  C: D: 
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4 gegen 4 (5); 15 bis 20 Spieler 
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Fazit: 
 
 
Wie in der Einleitung beschrieben, sol-
len diese hier vorgestellten Übungen 
wie ein Nachschlagewerk fungieren 
und allen Trainern, die mit der Proble-
matik vertraut sind, vor der Trainings-
einheit nicht zu wissen, wie viele Spie-
ler kommen werden, als Ideengeber 
dienen. 
V.a. die Abteilung der „Pendelsprints“ 
läßt sich in unzählige Varianten modifi-
zieren, die einer Mannschaft dann sogar 
Spaß beim Konditionstraining vermit-
teln kann. Die Erfahrung hat gezeigt, 
daß sich die Spieler, egal, ob im Ju-
gend- oder Erwachsenenbereich, am 
besten motivieren lassen, wenn die an-
gestrebte Übung in Wettkampfform 
ausgetragen wird. Gerade die Herren 
entwickeln einen Ehrgeiz, nicht verlie-
ren zu wollen, den sich so mancher 
Trainer im Spiel nur herbeisehnen 
kann. 
Zudem läßt sich diese Form des Kraft- 
und Konditionstrainings sehr einfach 
mit balltechnischen Aufgaben kombi-
nieren, so daß hier gleichzeitig mehrere 
Trainingsschwerpunkte in einer Übung 
vereint werden können und sie zusätz-
lich noch attraktiver werden. 
Darüber hinaus, könnten die aufgebau-
ten Strecken schwerpunktmäßig benutzt 
werden, d.h. man beginnt mit der reinen 
Laufschule und fügt dann später den 
Ball hinzu – die vorbereiteten Strecken 
müssen „bautechnisch“ nicht verändert 
werden und können trotzdem in ver-
schiedener Art und Weise genutzt wer-
den. Somit entsteht keine „tote Zeit“ in 
der der Trainer beispielsweise seine  
Mannschaft Runden drehen lassen 
muss,  

weil er neu aufbauen muss... 
 
Völlig neu und noch weitestgehend un-
bekannt (in Deutschland) ist das Tor-
warttraining in Gruppen. Zu empfehlen 
ist es dort, wo pro Mannschaft mehrere 
Torhüter zur Verfügung stehen. Es ist 
auch möglich, alle Torhüter aus den 
verschiedenen Herrenteams (1.Männer, 
2.Männer usw.) in einer Extraeinheit 
pro Woche zusammen trainieren zu 
lassen. Ebenfalls empfehlenswert bei 
Jugendtorhütern aus z.Bsp. der A- bis 
zur C-Jugend. 
Es ist sehr viel angenehmer, in der 
Gruppe zu trainieren, als Einzelschich-
ten mit dem (Torwart-)Trainer abzuhal-
ten (die ja vielleicht trotzdem stattfin-
den können). Zudem können sich v.a. 
Jugendtorhüter am älteren und ggf. leis-
tungsstärkeren Torwart orientieren, sei-
ne Bewegungen studieren, Dehnübun-
gen gegenseitig durchführen und ein-
fach miteinander und voneinander ler-
nen – zum Wohle aller Individualisten 
und deren Mannschaften. 
 
Jeder Trainer ist angehalten, seine eige-
nen Ideen für ein sinnvolles Gruppen-
training zu entfachen oder nach dem 
vorgestellten Fundus zusammenzustel-
len. Das Training muß nicht ausfallen, 
weil nicht genügend Spieler erscheinen 
– auch in kleinen Gruppen steckt 
„Würze“ und wenn wirklich mal ein 
Spieler fehlt, um die Gruppenstärke zu 
erreichen, kann sich ja der Trainer 
selbst einschalten und entsprechend ins 
Licht setzen ... 

 


