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Zweikampftraining  
 

In dieser neuen Serie soll ein praxisnahes, lehrreiches, sinnvolles und dazu noch 
spaßbringendes Zweikampftraining und –verhalten vermittelt werden, welches 
natürlich auch das gesamte Abwehrverhalten tangiert. 
Vorgestellt werden viele verschiedene Übungen mit und ohne Ball, die den 
Spielern und Trainern helfen sollen, bereits existierende Trainingsinhalte 
spezifisch für das Zweikampfverhalten einzusetzen. Darüber hinaus werden 
neuartige Trainingsformen aufgezeigt, die Grundlagen für ein richtiges 
Verhalten schaffen, um letztendlich erfolgreich zu sein – sei es dem Gegner den 
Ball abzunehmen oder aber mit dem Ball am Fuß am Abwehrspieler 
vorbeizukommen... 
 
Ein technisch guter Spieler wird wahrscheinlich immer im Vorteil sein, wenn er 
einen Gegner ausspielen möchte. Muß er doch die Bewegungen des 
Abwehrspielers beobachten, Körpertäuschungen beherrschen und im richtigen 
Moment anwenden und dabei auch noch den Ball am Fuß kontrollieren. 
Voraussetzung für diese Fähigkeiten ist aber die Antizipierfähigkeit, die 
Reaktion und laufkoordinative Stärken, mit denen ein Abwehrspieler seinen 
direkten „Offensiv-Gegner“ unter Umständen ausschalten kann, obwohl er ihm 
vielleicht technisch unterlegen ist. Deshalb wird in dieser Reihe das 
Antizipieren, das richtige Reagieren und die Spielintelligenz geschult. 
 
1. Das „Bundesliga-Spiel“ 
Sehr beliebt und wahrscheinlich auch schon unter anderen Namen bekannt ist 
das sog. Bundesliga-Spiel. In dieser Trainingsform treten immer zwei Spieler 
(oder 2 gegen 2, usw.) in einem abgegrenzten Raum (ca. 5 x 10m – je nach 
Intensität und Mannschaftsstärke) gegeneinander an und haben die Aufgabe, 
innerhalb einer vorgegebenen Zeit, die nicht länger als 1 bis 2 Minuten dauern 
sollte, mit dem Ball am Fuß über die Grundlinie des Gegners zu dribbeln. Es ist 
nicht erlaubt, den Ball über die Linie zu schießen und hinterher zu laufen, 
sondern die Aktion muß kontrolliert ablaufen, dann erhält der jeweilige Akteur 
einen Punkt. Am Ende der Zeit ergibt sich ein Spielstand, der über Auf- und 
Abstieg entscheidet. D.h. der Sieger darf das Feld wechseln und „aufsteigen“, 
während der Verlierer das Feld in die andere Richtung wechseln muß und somit 
„absteigt“. Der Verlierer der Paarung der untersten gewählten Spielkasse bleibt 
in diesem Feld, ebenso wie der Sieger der höchsten Spielkasse. Alle anderen 
steigen ab oder auf. Endet ein Spiel nach Ablauf der Zeit unentschieden, 
entscheidet in der Verlängerung der nächste Punkt nach dem Prinzip des 
„golden goals“, oder, um Zeit zu sparen, ermitteln die Kontrahenten den Sieger 
mit dem bekannten Fingerspiel „Schnick-Schnack-Schnuck“ (auch unter 
anderen Namen bekannt.) 
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Erfahrungsgemäß ist die Eigenmotivation bei diesem Spiel enorm hoch. Der 
Ehrgeiz aller Beteiligten sorgt für eine hohe Belastungsdichte.  
Das „Bundesliga-Spiel“ eignet sich hervorragend dafür, die technischen 
Fähigkeiten der einzelnen Spieler zu erkennen, Fehler zu beobachten, die 
entweder bei der Ballführung oder aber beim Abwehrverhalten entstehen, so daß 
diese sehr effektive Trainingsform immer wieder ins Training integriert werden 
kann, um das im Schwerpunkttraining Erlernte anzuwenden, auszuprobieren und 
dann nach und nach ins Spielverhalten zu übernehmen. Hierbei werden 
gleichzeitig alle benötigten Facetten des Zweikampfverhaltens geschult und die 
Spieler werden sehr schnell ihre Fehler abstellen und große Fortschritte erzielen, 
was dann auch am Ende der Durchgänge am „Erreichen der Liga“ abzulesen ist. 
Zudem werden in kürzester Zeit immer wieder Abwehr- und Angriffverhalten 
abwechselnd gefordert, so daß die Spieler umfassend geschult werden können: 
Einsatzbereitschaft, Technik, Laufkoordination, anaerobe Ausdauer, 
Spielintelligenz usw. 
 
 D  D  D  D  D 
 
 
  „Champions-  „Bundes-  „2.Liga“  „Amateure“ 
  League“  liga“   
 
 
 D  D  D  D  D 
 
 
Je nach Größe der Trainingsgruppe kann man die Ligen natürlich noch nach 
unten erweitern. 
Zusätzlich und als weiteren Anreiz, das Erlernte einzusetzen, kann von den 
Spielern gefordert werden, einstudierte Finten und/oder Körpertäuschungen 
anzuwenden, die, im Erfolgsfall, doppelt bewertet werden dürfen.  
Eine weitere Variante ist, z.B. die „Champions-League“ mit kleinen Toren 
auszustatten, so daß hier wirklich der reine Torerfolg zählt, womit natürlich 
auch eine Art des Zweikampfverhaltens trainiert wird. 
Jeder Trainer kann die Spielregeln so modifizieren, daß sein 
Trainingsschwerpunkt unterstützt wird, auf den Leistungsstand der Teilnehmer 
geachtet wird und diese sehr attraktive Form des Trainings in unregelmäßigen 
Abständen immer wieder einsetzen, um den Lernfortschritt zu beobachten. 
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2. Sprint-Reaktion 
Sehr wichtig für einen Abwehrspieler ist seine Reaktionsfähigkeit und seine 
Antizipation, denn im Normalfall muß er auf einen ballführenden 
Offensivspieler und dessen Täuschungsversuche reagieren. 
Um gleichzeitig den Angreifern und den Abwehrspielern dieses Verhalten 
näherzubringen, empfiehlt sich, immer wieder Reaktionsschulung einzubauen, 
bei denen ein Spieler agieren darf und sein Partner reagieren muß: 
 
 
 
     D D 
  Å   D D   Å 
 
         A 
 
 
              B 
 
  Å   D D   Å 
     D D 
 
 
 
Spieler A agiert, indem er (gleichzeitig mit Spieler B beginnend) über die 
Hürden springt und anschließend versuchen muß, im Sprint, eine der beiden 
Seitenlinien zu erreichen, die durch Hütchen o.ä. markiert sind. 
Dabei kann A so oft er möchte, die Richtung wechseln und somit B 
„austänzeln“, so daß der keine Chance mehr hat, seinen Partner einzuholen. 
Wichtig dabei ist, daß B nach Überspringen der Hürden sich nicht nach vorne 
bewegen darf, sondern nur die seitlichen „Fluchtversuche“ von A nutzen kann, 
um ihn vor Erreichen der Ziellinie zu stellen. 
 
Den Variationsmöglichkeiten sind hier wiederum keine Grenzen gesetzt, die bei 
der Art der Überquerung der Hürden (Schlusssprung, mit und ohne 
Zwischensprung, seitlich, nur auf einem Bein usw.) beginnen, über die 
Gestaltung der „Zwischenaufgaben“ gehen (beide Spieler machen nach den 
Hürden eine Rolle vorwärts, sie klatschen sich nach den Sprüngen ab, was als 
Start gelten kann –B darf ja nicht nach vorne) und bis zur Größe des Spielfeldes 
reichen. 
Natürlich können A und/oder B auch mit einem Ball ausgerüstet werden. Es 
kann auch festgesetzt werden, ob B A festhalten darf um den Agitator an der 
Überquerung der Linie zu hindern oder, ob nur die Geschwindigkeit zählt ... 
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2.1 Weitere Übungen zur Sprint-Reaktion 
 
A und B stehen in der Startposition und haben einen abgegrenzten Korridor vor 
sich. Auf ein Signal des Trainers bewegen sich beide ganz langsam, aber 
laufend, vorwärts. Bis zum Erreichen der ersten Markierung, haben beide 
Spieler die Möglichkeit, plötzlich einen Sprint anzuziehen und als Erster die 
Ziellinie zu überqueren. Spätestens aber, falls kein Akteur die Initiative ergreift, 
muß ab der ersten Markierung gesprintet werden. 
 
 
   Start 
   Å Å Å 
  A 
 
 
  B 
   Å Å Å 
 
Schnell werden die Spieler begreifen, daß der Überraschungseffekt einen 
Reaktionsvorsprung von mindestens 1 bis 2 Metern bedeutet. Dabei lernen sie, 
sehr intensiv auf ihren Gegner zu achten und ihre eigenen Aktionen zu planen 
und geschickt einzusetzen. 
Wiederum gibt es hierbei sehr viele Variationsmöglichkeiten bei der 
Durchführung des Trainings, wobei allerdings das Grundprinzip von Agieren 
und Reagieren immer erhalten bleibt: 
- beide Partner führen einen Ball am Fuß 
- beide Partner starten rückwärts und eröffnen den Sprintwettkampf durch eine 

halbe Drehung, um dann vorwärts zu sprinten 
- beide Partner starten vorwärts, wobei der Initiator eine volle Drehung 

absolvieren muß, um lossprinten zu können 
- beide Partner laufen seitwärts, mit Blickkontakt, sonst wie vor 
- beide Partner starten vorwärts, wobei der Initiator ein Hinterlaufmanöver 

starten muß und auf der Bahn seines Partners die Ziellinie überqueren muß 
- es kann entschieden werden, auf welche Art der Reagierende den Initiator an 

der Überquerung der Ziellinie hindern darf (festhalten, rempeln usw.) 
 
Abgesehen vom Trainingsziel die Aktionen des Gegners zu erkennen 
(antizipieren) und entsprechend darauf zu reagieren, fließt hierbei ganz deutlich 
die anaerobe Belastung und die laufkoordinativen Schwerpunkte ein, so daß 
wieder einmal, „so ganz nebenbei“, auch andere elementar wichtige 
Trainingsformen ihre Anwendung finden. 
Der beim Menschen intuitiv vorhandene Drang, nicht verlieren zu wollen, 
unterstützt maßgeblich die Eigenmotivation und die Spieler werden die vorher 
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vermittelten Tipps hinsichtlich der Laufkoordination beherzigen, um zu 
gewinnen... 
 

2.2 Sprint-Reaktion, „Raumgewinn“ 

Hierbei kommt es zum klassischen Duell zwischen Stürmer und Abwehrspieler: 
Zwei Spieler treten in einem abgegrenzten Korridor gegeneinander an, wobei 
Spieler A versuchen muss, durch geschickte Körpertäuschungen, 
Geschwindigkeitsveränderungen und Ablenkungsmanöver, an B vorbei zu 
gelangen, um die Ziellinie zu erreichen. 
B bewegt sich hierbei rückwärts bzw. seitlich und versucht seinerseits A den 
Weg zu versperren und ihn vor der Ziellinie zu berühren, was das Ende des 
Wettbewerbs bedeutet. Schafft es B seinen offensiven Gegner vor der Ziellinie 
aufzuhalten, kann A sich seinen Raumgewinn merken und versucht dann, in   
der Revanche, bei vertauschten Rollen, seinerseits das „Duell“ zu gewinnen. 
 
Als Variante muß natürlich der Angreifer A mit einem Ball ausgerüstet werden, 
den ihm B versuchen muß abzujagen bzw. das vorherige Prinzip erhalten bleibt: 
B hindert A daran, die Ziellinie zu überqueren. 
Weiterführend kann erlaubt werden, daß A den Ball an B vorbei über die 
Ziellinie schießt und ihn dann erläuft. Zum einen wird dann trainiert, daß B A 
daran hindern muß, einen Pass zu spielen (was mit dem Schuß über die Linie 
simuliert wird) und zum anderen gleichzeitig das Zweikampfverhalten im 
Laufduell ohne Ball. Denn es ist nicht sehr effektiv, seinen Gegenspieler nur 
laufend zu begleiten, ihn aber trotzdem agieren zu lassen. Ziel des 
Abwehrspielers muß sein, die geplante Aktion des Gegenspielers zu 
unterbinden, wozu außer dem Torschuss auch der Paß und die Flanke gehört 
oder der Raumgewinn zur Ermöglichung weiterer Aktionen der Mitspieler.  
 
 
 

   Start 
   Å Å Å 
    
                               B 
  A 
   
   Å Å Å 
 
 
Wiederum kann B mit mehreren Rechten ausgestattet werden, A aufzuhalten, 
um dem Angreifer seine Situation immer schwerer zu gestalten und sein 
Durchsetzungsvermögen zu strapazieren: Rempeln, festhalten, abdrängen, mit 
oder ohne Grätsche, usw. 
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3. Stürmer gegen Abwehrspieler mit Tor – Variante 1 
Die Trainingsform „Raumgewinn“, die als Vorbereitung auf die nun folgende 
Übung angesehen werden kann, wird jetzt in die Praxis umgesetzt: 
Wiederum treten zwei Spieler gegeneinander an, wobei jetzt ganz klar der 
Torerfolg als Ziel der Aufgabe festgesetzt wird. Spieler A versucht mit dem Ball 
am Fuß seinen Gegenspieler auszuspielen und ein Tor zu erzielen. 
Der Abwehrspieler muß darauf achten, daß er den Angreifer nur „stellt“. Dieser 
in der Trainingslehre bekannte Ausdruck besagt, daß der Abwehrspieler sich 
immer zwischen Angreifer und Tor bewegen soll, um ihm somit ganz einfach 
den Weg zu versperren. Dabei sollte der abwehrende Spieler nie frontal vor 
seinem Gegner stehen, sondern sich immer etwas seitlich bewegen, um nach 
einer Körpertäuschung, einer Finte oder einem plötzlichen Sprintbeginn 
entsprechend reagieren zu können. 
 
 
 

 T 
 
 A 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
Varianten: 
- schafft es der Abwehrspieler dem Stürmer den Ball abzunehmen, kann er nun 

seinerseits die Aufgabe des Stürmers übernehmen und versuchen, ein Tor zu 
erzielen, woran ihn der zweite Spieler natürlich schnellstens hindern soll ... 

- gelingt dem Abwehrspieler die Balleroberung, kann gefordert werden, daß er 
seinem Torwart den Ball zupasst und sich gleichzeitig so freiläuft, daß der 
Torwart ihn im Rücken des Stürmers wieder anspielen kann, womit eine in 
der Praxis sehr häufig vorkommende Situation simuliert wird. Darüber 
hinaus wird auch der Aufgabenbereich des Torwarts abgedeckt, der in der 
eben beschriebenen Aktion die Ruhe bewahren muß und den Rückpass 
technisch sauber und kontrolliert zu seinem Mitspieler befördern soll. 

TW 

 
AS 

S ÅÅÅÅ 

Der Abwehrspieler (AS) versperrt dem Stürmer (S 
hier mit Ball) so geschickt den Weg zum Tor, daß 
dieser nicht zum Torschuß gelangt, sondern 
gezwungen wird, abzuspielen oder die 
Angriffssituation mit einem Paß nach hinten 
abzubrechen. Durch das „Stellen“ wartet AS nur ab 
und versucht seinerseits nicht S den Ball aktiv 
abzunehmen. 
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- Der Stürmer kann mit Ball am Fuß auf den Abwehrspieler zugehen und 
versucht, ihn auszuspielen – ähnlich wie in der Übung „Raumgewinn“ 

- Beide Spieler können, mit vorher verteilten Aufgaben, nach einem Steilpass 
auf das Tor zulaufen und situationsbedingt handeln: Erreicht AS den Ball, 
darf er Stürmer werden und muß schnellstmöglich den Abschluß suchen, 
oder er spielt den Torwart an, wie eben beschrieben, usw. 

- Es spielen zwei Stürmer gegen einen Abwehrspieler, usw. 
 
3.1 Stürmer gegen Abwehrspieler mit Tor – Variante 2 
Zwei Spieler bilden ein Paar, wobei sich Spieler A etwa auf der Höhe der 
Strafraumgrenze vor dem Tor befindet und sein Partner B mit Ball hinter dem 
Tor steht. Auf Kommando macht B einen Einwurf über das Tor zu A und 
sprintet sofort um das Tor herum, um A am erfolgreichen Torschuss zu hindern. 
 
 
 A 
 
 

 T 
 
 A 
   

        B 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Erfahrungsgemäß versucht der einwerfende Spieler, seinen Partner zu 
benachteiligen, indem er den Einwurf, sofern er dazu in der Lage ist, besonders 
weit wirft, um sich einen Zeitvorteil herauszuarbeiten. 
Da es passieren kann, dass dadurch das Ziel der Aufgabe „verfremdet“ wird, 
kann natürlich ein korrekter Einwurf gefordert werden, da aber dem Spieler A 
immer eine Methode einfällt, seinen vermeintlichen Nachteil um das Tor 
herumlaufen zu müssen, mit Hilfe des Einwurfes auszugleichen, kann man 
beiden Akteuren ein Zeitlimit von z.B. 30 Sekunden setzen... 

TW 

A1 

Entweder tauschen nach jedem Durchgang die 
Partner die Aufgaben, oder aber A wird nach der 
Aktion zum Stürmer und erhält von dem nächsten, 
hinter dem Tor wartenden Spieler, den Einwurf 
und versucht, nach eben beschriebenem Muster, 
ein Tor zu erzielen. 
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4. Das Problem der Grätsche 
Häufig beobachtet man Spieler, die versuchen, ihrem Gegenspieler den Ball 
mittels einer Grätsche abzunehmen. In der Bundesliga kann man gleichzeitig die 
Erfolgsquote und die Folgen dieser Form des Einsatzes anhand vieler 
verschiedener Kameraeinstellungen und Superzeitlupen ablesen: Sehr oft 
passieren dabei Fouls mit bösen Verletzungen, die mit Sicherheit keine Absicht 
waren, sich aber aufgrund des Tempos beider Akteure und der damit 
einhergehenden wirkenden Kraft, nicht vermeiden lassen. Bzw. ist das Risiko, 
was der „Grätscher“ eingeht sehr hoch und oft nicht kontrollierbar. Der 
Prozentsatz der erfolgreichen, sauberen und regelkonformen Grätschen wird 
immer geringer, so daß im Training immer intensiver darauf hingearbeitet wird, 
daß Grätschen nicht mehr nötig werden. Eine sehr effektive Alternative ist das 
„Ablaufen“ seines Gegenspielers, welches mit den schon beschriebenen 
Übungen praxisnah trainiert werden kann. 
Die Spieler müssen erkennen, daß ihnen die Grätsche oftmals nicht weiterhelfen 
kann und auch sehr häufig gar nicht nötig ist. Alleine die Situation und der Ort 
auf dem Spielfeld ist ausschlaggebend für das Zweikampfverhalten: 
Steht der Abwehrspieler so zum Offensiv-Spieler, daß ihm ein sinnvolles 
Abspiel in den freien Raum oder gar ein Torschuss nicht ermöglicht werden 
kann, erübrigt sich die Grätsche logischerweise. Zudem muß man sich die 
natürlichen Grenzen des Spielfeldes zunutze machen und die Seitenlinien, 
Mittellinie (Abseits) usw. in seine Überlegungen des richtigen Zweikampfes mit 
einbeziehen. Gelingt es, den agierenden Spieler an einer dieser Grenzen zu 
„stellen“ und zwingt ihn damit zum Überlegen und schränkt ihn in seinen 
Handlungs- bzw. Abspielmöglichkeiten ein, ist ein automatischer Fehler des 
agierenden Spielers zu erwarten oder er bricht die Situation ab. Eine Grätsche ist 
hier nicht nötig. 
Im Training kann man den Spielern die Aufgabe übertragen, in einem Laufduell 
eine mißlungene Grätsche einzubauen und dem „Grätscher“ dann ganz deutlich 
zeigen, daß er danach keine Chance mehr hat, den Offensiv-Spieler noch in 
irgendeiner Art und Weise einzuholen oder seine Aktion erfolgreich zu 
behindern. Zudem sollten die Risiken aufgezählt werden, die bei einer 
mißlungenen Grätsche auf den Abwehrspieler warten, wie z.B. Gefahr des Fouls 
mit einer entsprechenden Verwarnung (vielleicht sogar die „Rote Karte“ für den 
letzten Mann) und den damit einhergehenden Nachteilen für die eigene 
Mannschaft, den (evtl. unnötig) verlorenen Zweikampf und die nicht mehr 
vorhandene Chance, etwas auszubügeln usw. 
Schult man bei seinen Spielern die Antizipation, die Reaktion und die 
Laufkoordination, hat man alle Trümpfe in der Hand, seine Abwehrspieler mit 
Spielintelligenz auszurüsten, so daß sie ihre Gegner schon im Ansatz an ihren 
Aktionen hindern können und den Ball durch weit weniger körperlichen Einsatz 
und bessere Organisation untereinander kräftesparender erobern können. 
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Als praktische und unterstützende Trainingsform eignet sich, in einem 
abgegrenzten Raum  zwei kleine Mannschaften gegeneinander spielen zu lassen, 
wobei sich immer ein Überzahl- und Unterzahlverhältnis einstellen soll. Z.Bsp. 
spielen 2 gegen 3 oder auch 3 gegen 5, so daß die Unterzahlmannschaft 
gezwungen ist, sich geschickt zu organisieren, um die Überzahl zu Fehlern zu 
zwingen, sie unter Druck setzt, die vorhandenen Raumgrenzen optimal erkennt 
und nutzt und somit lernt, seinen (auch überzähligen) Gegner zu lenken... 
Ziel für die Überzahlmannschaft ist es, den Ball so lange wie möglich in den 
eigenen Reihen zu halten, bis ein Gegner den Ball erobert oder auch nur berührt. 
Ist das der Fall, kann entweder die Unterzahlmannschaft versuchen, den Ball zu 
halten und zählt hierbei die Ballkontakte oder es wird ein Wechsel vollzogen, 
zwischen dem Spieler, der den letzten Fehler begangen hat und demjenigen, der 
den Fehler provozieren konnte und für den Ballbesitzwechsel sorgte. 
 Trainiert wird hierbei natürlich die anaerobe Ausdauer, der Einsatzwille, das 
Zweikampfverhalten, die Antizipierfähigkeit, die Organisation, Konzentrations-
fähigkeit auch unter Druck, Technik, direktes Paßspiel, usw. Zudem bleiben 
dem Trainer in seiner Phantasie und Gestaltungsmöglichkeit hinsichtlich der 
verschiedenen Aufgaben ganzer Mannschaftsteile oder einzelner Spieler alle 
Grenzen offen ! 
 
5. Zweikampfverhalten - 5.1 Torschuß mit Widerstand 
Zwei Spieler treten gegeneinander an, indem sie eine Laufstrecke mit 
verschiedenen Aufgaben absolvieren, sich anschließend vom Tor weg in 
Richtung des Trainers bewegen und um den zugespielten Ball kämpfen. 
Wiederum existieren hierbei alle Gestaltungsmöglichkeiten hinsichtlich der 
Aufgaben der Spieler. Im Normalfall ist beiden erlaubt, den Ball zu erobern und 
sofort den Torabschluß zu suchen, wobei der erste am Ball dieses Privileg 
nutzen sollte und ihn der zuerst Unterlegene daran hindern kann und, im Falle 
der Balleroberung, seinerseits ein Tor erzielen kann. 
Der Zug zum Tor muß von beiden Akteuren ganz klar gefordert werden, so daß 
keine „Ausweichmanöver“ entstehen können und der Torwart nicht arbeitslos 
bleibt. 
                      A            B 

 
D D 
D D 
D D 
D D 
D D 
  A B 

 
  Ä 
  Trainer 

TW 
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A und B absolvieren zuerst eine vorgegebene Sprintaufgabe, bevor sie sich in 
Richtung Trainer bewegen und das Zuspiel erwarten. 
Um sofort einen Zweikampf Richtung Tor einzuleiten, sollte der Trainer sein 
Zuspiel etwas „ungerecht“ gestalten und einen der beiden Akteure bevorteilen, 
so daß automatisch die Aufgaben des Stürmers und des Abwehrspielers 
feststehen und entsprechende Reaktionen zu erwarten sind. 
 
Varianten: 
- Die Laufaufgabe kann beliebig gestaltet werden. Laufkoordination in 

höchstem Tempo, da die Akteure in ihrer Eigenmotivation kaum zu bremsen 
sind, weil sie zuerst am Ball sein wollen. Trotzdem Konzentration und 
saubere Lauftechniken fordern. Hürden benutzen, deren Stangen nicht fallen 
dürfen, usw. 

- Das Zuspiel kann kontrolliert erfolgen, so daß ein Spieler bevorteilt wird.  
- Der Ball kann ruhen, so daß er vom schnelleren Spieler auch zuerst erreicht 

wird. 
- Der Ball kann als neutraler Flugball steil in die Luft geworfen werden, damit 

die Spieler ihn im Kopfballduell erobern müssen. 
- Der Ball kann den Spielern gegen ihre Laufrichtung gespielt werden, so daß 

auch hierbei wieder laufkoordinative Aspekte greifen (Bremsen, Drehung, 
Anziehen, usw.). 

- Es kann gefordert werden, schnellstmöglich den Abschluss zu suchen mittels 
Fernschuss aus der Bewegung. 

- Der ballbesitzende Spieler kann aufgefordert werden, erst den Torwart 
anzuspielen, der ihm den Ball zum Schuß wieder vorlegt. Während dieser 
Rückpaßphase hat der andere Spieler Zeit, entsprechend einzugreifen. 

- Dem Torwart kann auferlegt werden, auf der 5m-Linie zu stehen, damit der 
ballbesitzende Spieler aus der Bewegung heraus einen Heber ansetzen kann. 

- Der Torerfolg zählt nur dann, wenn der Torwart ausgespielt wurde. 
- Es können auch 4 Teilnehmer gleichzeitig starten, indem 2 As und 2 Bs 

gleichzeitig die vorher gestellten Aufgaben absolvieren. 
- Es können gleichzeitig 6 Teilnehmer starten, indem die Mannschaft A auf 

jeder Seite des Tores zwei Spieler ins Rennen schickt, die gegen 2 B-Spieler 
antreten, wobei die Aktion nach der Sprintaufgabe immer mehr in die 
organisatorische Phase des Angriff- und Abwehrverhaltens übergeht. Die 
Überzahl muss ein Tor herausspielen und verliert, wenn die Unterzahl dieses 
verhindern kann und erhält die doppelte Punktzahl, wenn sie ihrerseits ein 
Tor erzielen kann, usw... 
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5.2 Zweikampf nach Einwurf 
Drei Spieler befinden sich in einem abgegrenzten Raum, wobei einer auf der 
Grundlinie steht und die beiden anderen sich als direkte Gegenspieler innerhalb 
des Raumes aufhalten. 
Der Spieler, der den Einwurf im Raum aufnimmt und den Ball behauptet, erhält 
den Einwerfer als Mitspieler, so daß eine 2 gegen 1-Situation entsteht. Jetzt 
müssen es die zwei Spieler schaffen, in geschicktem Zusammenspiel über die 
Grundlinie des Raumes zu dribbeln. Nach jedem Durchgang tauschen die 
Spieler die Aufgaben. 
 Ä  Ä 
 
                                      1 

     B 
 A                       2 C 
  3 

  A1 

                                              C1 

 Ä  Ä 
 
Varianten: 
- A gestaltet den Einwurf gezielt, so daß durch das direkte Rückspiel von C 

sofort eine 2 gegen 1-Situation von A und C gegen B entsteht und sich das 
Zweikampfverhalten auch auf diese Situation beschränkt und festgelegt ist. 

- A wirft den Ball neutral rückwärts über den Kopf und die anschließende 
Balleroberung hängt vom Zufall ab bzw. vom Können der beiden Akteure, 
wobei sich der Aggressivere oder Bessere durchsetzt ... ? 

- Es kann gefordert werden, daß die Zweiermannschaft ihren Gegner z.Bsp. 
per Doppelpaß ausspielen muß, usw. 

- Auch ein Torabschluß mit Tor und Torwart ist möglich. Motivationssteigernd 
 
Die Spieler werden permanent unter Druck gesetzt, weil sie ihre Aktionen 
ständig kontrollieren müssen und sie ggf. immer wieder neuen Situationen 
anpassen müssen. Der alleinige Abwehrspieler kennt das Ziel seiner Gegner und 
muß ein „Durchbrechen“ eines Gegenspielers genauso erkennen und verhindern 
können, wie die Möglichkeit per Doppelpaß ausgespielt werden zu können. 
Anaerobe Ausdauer, Einsatzwille, Laufkoordination, Technik, Durchsetzungs-
vermögen und Schnellkraft werden hier im ständigen Wechsel und in vielen 
verschiedenen Intensitäten von den Teilnehmern gefordert. 
 
5.3 Zweikampfschulung als Konditionstraining 
Vier Spieler bilden eine Trainingsgruppe in einem abgegrenzten Raum, wobei 
drei gegen einen agieren. Zwei Spieler sind „fest“ auf den gegenüberliegenden 
Grundlinien platziert, während der dritte Mitspieler einen direkten Gegner 
innerhalb des Feldes bekommt. 



��������	
������
� �������������������������� �12

Ziel der Dreiergruppe ist es, innerhalb einer vorgegebenen Zeit (2 Minuten) 
möglichst viele Ballkontakte untereinander herzustellen. Dabei ist folgendes 
Spielmuster zu befolgen: Der „Raumspieler“ (R) bindet seinen direkten 
Gegenspieler (G) in seinem Rücken, so daß er einen Pass von Außenspieler A 
direkt zurückgeben kann. A passt jetzt quer über das Feld zu Außenspieler B, 
der den sich gleichzeitig wieder „kurz“ anbietenden Raumspieler zum 
Doppelpass bedienen kann, usw. 
 
 Ä  Ä 
  G 
  R 
    1   

 

         A  2  R1           4 

           3      B 
 
 
 
 
 Ä  Ä 
 
Die agierende Dreiergruppe muß in der ganzen Wettkampfzeit ihre Aktionen so 
organisieren, daß durch ihre Paß- und Laufwege immer wieder die 
Möglichkeiten des geforderten Wechsels zwischen kurzem Anspiel und langem 
Paß von A auf B und umgekehrt gegeben sind. R versucht ständig, die Anspiele 
von A und B sauber zurückzugeben und orientiert sich dann sofort auf die 
andere Seite, um wiederum saubere und kontrollierte Abspiele durchführen zu 
können. Während der ganzen Zeit, versucht G zu erkennen, nach welchem 
System A, B und R zusammenarbeiten und geeignete Gegenmaßnahmen zu 
ergreifen. Sein Ziel muß sein, möglichst viele Ballkontakte zwischen A, B und 
R zu verhindern. 
Steht die Organisation, d.h. das Training dieses Systems („kurzer“ Doppelpass – 
langer Pass – Anbieten – wieder kurze Pässe – usw.) im Vordergrund, kann G 
angehalten werden, nicht jede Aktion zu unterbinden, damit ein Spielfluß 
entstehen kann, sondern sich auf seine Laufwege zu konzentrieren und 
Möglichkeiten zu entdecken, den Spielfluß im „Ernstfall“ stören zu können. 
Nach Ablauf der Zeit wechseln die Spieler von außen nach innen und tauschen 
nach und nach auch die Rollen von R und G. 
 
Varianten: 
- G wird nach jedem Durchgang oder je nach Trainingsschwerpunkt  mit 

immer mehr Rechten ausgestattet, um den Spielfluß zu stören. Vom passiven 
Widerstand bis hin zum vollständigen Einsatz. 
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- Die Anzahl der Akteure kann ausgeweitet werden. Es bieten sich größere 
Gruppen an (dann auch den Raum vergrößern) und es können Unterzahl- und 
Überzahlverhältnisse geschaffen werden.  

- An den Seiten des abgegrenzten Raumes können kleine Tore platziert 
werden, mit denen R zusätzlich punkten kann, womit die Aufgabe für G noch 
reichhaltiger und anstrengender wird. 

- Wie vor, jedoch darf jetzt G, als Ausgleich, durch einen Torerfolg zusätzlich 
punkten und damit wird der Aufgabenbereich von R ausgeweitet, der nun 
auch noch, im Bedarfsfall, G am Torschuß hindern muß. 

 
Die anaerobe Ausdauer steht hier im Vordergrund, deshalb ist der Durchgang 
auch auf höchstens 2 Minuten zu beschränken. Erfahrungsgemäß spornt eine 
Zeitbeschränkung die Teilnehmer zusätzlich an. Um hieraus eine vollständige 
Konditionseinheit zu machen, kann nach Ende eines Durchgangs von den 
Spielern eine aktive Erholung gefordert werden, indem eine halbe 
Sportplatzrunde in ganz langsamen Dauerlauf eingestreut wird, um die Muskeln 
etwas zu lockern. 
Förderung der Spielintelligenz, Organisation, Einsatzwille, Durchsetzungs-
vermögen, anaerobe Ausdauer, Laufkoordination, Technik, Konzentrations-
fähigkeit und Schnellkraftausdauer werden hier gleichzeitig trainiert. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
5.4 Organisiertes Zweikampfverhalten mit „Kreislauf“ (in der Offensive) 
Bei dieser Trainingsform werden dem Stürmer entscheidende Tipps gegeben, 
sich gegen seinen direkten Gegenspieler ohne großen Aufwand durchzusetzen: 
Vier Spieler werden für die Aktion benötigt, indem der Stürmer A zwei 
Mitspieler (C und D) bekommt und sich gegen seinen Manndecker (B) durch 
geschicktes Direktpassspiel durchsetzen soll. C leitet die Kombination ein, spielt 
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A so an, daß dieser seine Ausgangsposition sehr deutlich verlassen muß und D 
anspielen kann. B folgt der Bewegung von A und versucht ihn zu bedrängen. In 
den von A und B freigemachten Raum startet C, der auch dorthin das Zuspiel 
von D erhalten soll. Sofort nach Ballberührung, bewegt sich auch D in den 
Rücken von A und B, um C beim Torschuß oder einer anderen Aktion zu 
unterstützen. 
Im weiteren Verlauf der Übung scheiden C und D aus, deren Rollen A und B 
übernehmen. In die Mitte des Vierecks rücken die jeweils ersten Spieler, die an 
den Ausgangspositionen von C und D gewartet haben. 
 
 

 T 
 
 A 
   

 Ä  Ä 
  4 

                                        C1 

      
                                                3 

  B 

   A 

  1                            2                               

 Ä  Ä 
 C  D 
 x  x 
 x  x 
 
Ausschlaggebend für den Erfolg dieser geplanten Situation ist das 
Zweikampfverhalten von Stürmer A. Läßt der den Ball abprallen, können seine 
Mitspieler die Aktion weiterführen und A hat mit seinem Verhalten auch den 
Zweikampf gegen seinen direkten Manndecker gewonnen, denn der war nicht in 
der Lage, die Aktion zu unterbinden. Häufig sieht man, wie ein Stürmer, mit 
dem Rücken zum Tor und einem direkten Gegenspieler, das Zuspiel doch 
annimmt, sich dreht und dann versucht, den Zweikampf in Richtung 
gegnerisches Tor zu gewinnen. Seine Mitspieler kann er nicht sehen und muß 
sich gleichzeitig auf seine Ballbehandlung, auf die Aktionen des Gegenspielers 
und noch auf die Positionen seiner Mitspieler konzentrieren, was sehr häufig 
zum Ballverlust und zum Gegenangriff führt. 
 
 
 

TW 

D1 



��������	
������
� �������������������������� �15

Varianten: 
- Um den Spielfluss zu garantieren und die Kombination durchlaufen zu 

lassen, kann von B gefordert werden, daß nur passiver Widerstand geleistet 
wird. 

- Wird die Gruppe in der Durchführung immer sicherer, werden die „Rechte“ 
für B ausgeweitet (aktiver Widerstand, rempeln, halten, usw...) 

- C kann die Aktion entscheiden, indem er durch seinen Laufweg die weiteren 
Paßfolgen und Aktionen seiner Mitspieler einleitet: Startet er in den Rücken 
von A und B, erfolgen alle weiteren Aktionen wie oben beschrieben. 

- Paßt A den Ball zu C zurück, startet D sofort in den Rücken von A und B und 
die Kombination wird spiegelbildlich fortgesetzt. 

- Auch A kann sich nach seinem Abspiel noch einmal in den Angriff 
einschalten und als weitere Passstation eingebaut werden. Der 
Gestaltungsfreiheit der Trainer sind keine Grenzen gesetzt. 

- Beherrschen die Spieler bereits mehrere Varianten, beginnt für B die 
Spekulation und muß anhand des Bewegungsablaufes von A, sein Vorhaben 
antizipieren. Je nach Aktion und Reaktion von A und B, müssen sich dann C 
und D entsprechend verhalten. 

 
5.5 Organisiertes Zweikampfverhalten (Kontersituation) 
Mit dieser Übung wird ein Konter simuliert, bei dem jeweils 4 gegen 4 spielen: 
Die Stürmer (S) erhalten gegenüber ihren Abwehrspielern (A) einen Vorsprung 
von ca. 6 bis 10 Metern. Vor dem Tor befinden sich pro Gruppe jeweils ein 
Akteur von S und A, wobei nach Beginn der Aktion S angespielt werden muss, 
der von A bedrängt werden darf. 
Wird die Kombination von der Mannschaft S sauber durchgeführt, dürften es die 
Abwehrspieler schwer haben, einzugreifen. Jedoch wird jeder kleine Fehler, 
durch die hohe Geschwindigkeit, mit der die Übung ausgeübt werden soll, 
dahingehend bestraft, dass die Abwehr „gewinnt“. 
 
 

 T 
 
 A  S1 

   

  A  
  S 

                                             1   2         3 

 
 S S  S 
 
 
 A A  A 

TW 

S
4 
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Schließen die Stürmer einen Angriff erfolgreich ab, bekommen sie eine Pause, 
während die Abwehrspieler die Rolle der Offensive übernehmen und gegen eine 
weitere, bis jetzt wartende Vierergruppe, antreten.  
Die oben skizzierte Form des Angriffs stellt natürlich nur eine Variante dar, die 
in jede erdenkliche Richtung modifiziert werden kann und soll !! 
 
Varianten: 
- Werden den Gruppen die Paßfolgen und Laufwege vorgegeben, hat es die 

verteidigende Gruppe leichter, denn sie kennt die Aktionen und kann sie 
gezielt unterbinden. Dann wird das Durchsetzungsvermögen der Offensiv-
Spieler abgerufen und deren Zweikampfstärke abgefragt ... 

- Da aus der Erfahrung es nur sehr selten vorkommt, daß diese Aktion 
fehlerlos von der Offensive durchgeführt wird, weil immer wieder – auch 
unvorhergesehene – Fehler auftauchen, so daß die Abwehr eingreifen kann, 
wird empfohlen, der Offensive ein Zeitlimit (ca. 1 bis 2 Minuten) zu setzen, 
um zum Torerfolg gelangen zu können. Danach werden die Mannschaften 
und die Aufgaben wie beschrieben getauscht. (Hohe Eigenmotivation ist 
garantiert !!) 

- Bei Ballverlust der Offensiv-Abteilung kann der Defensive die Möglichkeit 
eingeräumt werden, selbst ein Tor zu erzielen. Entweder sie dürfen auf 
dasselbe Tor angreifen, welches sie zuvor verteidigen sollten, oder man läßt 
diese Kombination zwischen zwei Toren ausführen, so daß immer wieder ein 
Richtungswechsel erfolgen könnte und somit, in schnellem Wechsel, 
klassische Kontersituationen entstehen würden... 

 
Durch den vorher festgelegten Vorsprung, fühlen sich die Offensiv-Spieler 
oftmals ziemlich sicher und streuen „Flüchtigkeitsfehler“ ein. Sehr schnell 
werden sie erkennen, wie der kleinste Fehler innerhalb der Durchführung, den 
vermeintlichen Raumvorteil vollständig zunichte macht. Die abwehrende Partei 
ist natürlich in höchstem Maße bestrebt, nicht zu „verlieren“ und setzt die 
Angreifer so stark unter Druck, daß sie Fehler provozieren. Es empfiehlt sich, 
diese Trainingsform auch in die Mannschaftsbesprechungen zu integrieren und 
zu erklären, daß häufig der durch die Anwesenheit des Abwehrspielers 
ausgeübte Druck auf den Stürmer, etwas sinnvolles tun zu müssen, ausreicht, um 
einen Fehler zu provozieren. Der Aspekt der Einstellung, des Willens und der 
Einsatzbereitschaft kommt hierbei ganz deutlich zum Tragen !! 
 
Dieses Training kann wieder sehr komplex gestaltet werden und seine Inhalte, 
wie z.B. Mann- oder Raumdeckung, Organisation, Laufvermögen, Technik, 
anaerobe Ausdauer, Umschalten von Abwehr auf Angriff und umgekehrt, 
können jeweils als Schwerpunkte herauskristallisiert werden. 
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6. Zweikampftraining im Ausland 
 
6.1 Aus der Trainingspraxis von Ajax Amsterdam (Niederlande) 
Zwei Spieler laufen nebeneinander her. Auf Kommando, o.ä. berühren sie sich 
derart, daß beide zu Boden gehen müssen. Ab Bodenkontakt entsteht zwischen 
beiden Akteuren ein Sprintwettkampf bis zu einem bestimmten Ziel. 
Je nach Trainingsschwerpunkt (hier Laufkoordination unter Widerstand), kann 
die Übung modifiziert werden: Es gibt nur den reinen Laufwettbewerb, es darf 
um die Eroberung eines Balles „gekämpft“ werden, es soll nach Erreichen des 
Balles ein Tor erzielt werden, über eine Linie gedribbelt werden usw... 
Mit dem Bodenkontakt wird ein Foul simuliert, welches im Spielgeschehen,  
egal auf welcher Leistungsebene, immer wieder zu beobachten ist. Die Ajax-
Spieler sind dafür bekannt, daß sie lauftechnisch zur Weltelite zählen und sich 
ihren Einsatzwillen zum Vorteil machen. Denn häufig schaltet der unfaire 
Spieler ab, weil sein Kontrahent ja auf der Erde liegt und kann dann nicht mehr 
reagieren, wenn der Gefoulte sich wieder blitzschnell erhebt und aufs Tor 
zusteuert.  
Diese Form des Ajax-Zweikampftrainings gehört in das Programm der C-, B- 
und A-Junioren, sowie der Profis. 
 
6.2 Aus der Trainingspraxis der Nationalmannschaft von Italien 
Da die „Squadra Azzura“ sehr von der Organisation auf dem Platz lebt, wird  
viel Wert darauf gelegt, daß die Stürmer mit der Abwehrarbeit beginnen. 
Die folgende Übung soll dazu dienen, daß die Stürmer sich so organisieren, daß 
sie der gegnerischen Abwehr den Spielaufbau erschweren, Fehler provozieren 
und somit vielleicht sogar selbst zur Torschussmöglichkeit gelangen: 
 
 
 

 T 
 
 A 
   

    
                A          A                A 

                                        

     S 
                                                  

                                            S        
    

                                                            

 

S1 
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Zwei Stürmer (S) versuchen, sich gegen drei Abwehrspieler (A) durchzusetzen, 
wobei aber ein ständiger Wettbewerb herrscht. Besitzt A den Ball, kann S derart 
agieren, daß A irgendwann gezwungen ist, seinen Mitspieler so anzuspielen, daß 
der Ball den vorgegebenen Raum verlassen muß, damit A im Ballbesitz bleibt. 
Dann haben die Stürmer ihr Ziel erreicht und haben A erfolgreich an einem 
Spielaufbau gehindert. Ziel ist, A zu zwingen nach hinten zu spielen oder auf die 
Außenpositionen auszuweichen. Gelingt es aber A die Grundlinie in Richtung 
Mittelkreis zu überspielen, dürfen sie sich einen Punkt anrechnen, usw... 
Darüber hinaus werden die Spieler angehalten, nicht zu grätschen, um den 
dadurch möglicherweise entstehenden Nachteilen auszuweichen. 
 
6.3 Aus der Trainingspraxis von „Pequeninos do Jockey“ (Fußballschule in 
São Paulo – Brasilien) 
Zwei Spieler bilden ein Paar, indem sich A mit dem Rücken gegen B lehnt und 
versucht, gegen den Widerstand von B, ein paar Meter Raumgewinn 
„herauszuschieben“. Dabei führt A einen Ball am Fuß und zieht ihn mit der 
Fußsohle mit in seine Richtung. B leistet stemmender Weise kräftigen 
Widerstand und darf auch versuchen, den Ball zu berühren. 
Auf Kommando des Trainers, muß der Kraftteil dieser Übung sofort eingestellt 
werden und gleichzeitig beginnt A, mit seinem Ball auf ein Tor zuzusteuern, 
welches in seiner Blickrichtung ca. 20m entfernt platziert ist. B muß das 
Laufduell aufnehmen und versuchen, A am Torerfolg zu hindern. 
 
 
 
  B AÄ  B AÄ   
 
 
Zusätzlich zum anfänglichen Krafteinsatz gehört die Aufmerksamkeit und das 
Reaktionsvermögen nach dem Signal des Trainers. Denn paßt A in seiner 
Rückwärtsbewegung nicht auf, wird er sich auf dem Boden wiederfinden, wenn 
B seinen Widerstand schnell genug beendet hat. 
 
Varianten: 
- B darf A nur laufend am Torschuß hindern, keine Grätsche, kein Halten, usw. 
- B wird nach und nach mit mehr Rechten ausgestattet, A am Torerfolg zu 

hindern. 
- Aus dem Laufduell wird, bei Ballbesitzwechsel auch gleichzeitig ein 

Aufgabenwechsel. 

- Schafft A es, ein Tor zu erzielen, muß B fünf Liegestütze machen. 
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- Schafft B es, A am Torerfolg zu hindern, muß A B zum Ausgangspunkt 
zurücktragen. (brasilianisches Krafttraining ... ) 

- Das Paar beginnt die Übung zwischen zwei Toren, so daß B, falls er in den 
Ballbesitz gelangen sollte, in Richtung „seines“ Tores davoneilen kann, um 
seinerseits ein Tor zu erzielen.                                  

 
   

6.4 Aus der Trainingspraxis der Jugendabteilung von Atalanta Calcio 
(Italien) 
Bei diesem Grundlagentraining wird hauptsächlich die richtige Stellung zum 
Gegner mit Ball und das Timing trainiert, wann und wie schnell man auf seinen 
Gegner zugehen sollte. 
Vier Spieler agieren gleichzeitig, wobei jeweils zwei zusammenspielen und sich 
anfangs an die Grundlagen halten: 
 
 
 Ä Ä Ä 
 
                        A2                                            B2 

 
                                    2 

        
                                       1           A1          B1 

 
 Ä Ä Ä 
 
A1 bewegt sich mit Ball am Fuß auf den Raum der Bs zu. Sein direkter 
Widersacher B1 versucht ihn zu „stellen“ und ihn nicht die Mittellinie 
überqueren zu lassen. Wird A1 gezwungen, den Ball zu A2 zu passen, übernimmt 
sofort B2 die Deckungsaufgabe und geht A2 entgegen. Gleichzeitig entfernen 
sich A1 und B1 wieder von der Mittellinie und begeben sich wieder in Feldmitte, 
um später dann die weiteren Aktionen übernehmen zu können. 
B kann A auch schon in dessen Hälfte angreifen bzw. stellen, ihm den Weg 
versperrend zurückweichen und ihn damit bremsen, so daß A in seinem 
Bewegungsablauf gestoppt wird und gezwungen ist, abzuspielen. 
Die abwehrenden Spieler sollten immer darauf achten, daß sie sich leicht seitlich 
bewegen und, wenn möglich, nicht ganz frontal zu ihrem Gegner stehen, um 
einem plötzlichen Sprint vorzubeugen bzw. noch die Chance zu haben, 
rechtzeitig reagieren zu können. 
Sind die Spieler in ihren Aktionen sicher und erkennen schon frühzeitig den 
Sinn und können somit auf die Bewegungen ihrer jeweiligen Gegner reagieren, 
kann diese Form des Training als Wettkampf ausgetragen werden. Das Ziel ist 
dann, über die gegnerische Grundlinie zu dribbeln. 
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Natürlich können die Mannschaften auch größer werden, womit natürlich auch 
die Organisation innerhalb der Teams umfangreicher wird und die Spieler 
lernen, sich gegenseitig zu helfen, mit Hilfe ihres Zweikampfverhaltens. 
 
Varianten: 
- Die ballbesitzenden Spieler dürfen in ihrer Hälfte nicht angegriffen werden, 

sondern sollen möglichst an der Mittellinie gestellt werden. 
Grundlagentraining. 

- Die ballbesitzenden Spieler dürfen in ihrer eigenen Hälfte bedrängt werden, 
jedoch darf der Abwehrversuch nicht zum Ball gehen, sondern beschränkt 
sich auf das „Stellen“. Gleichzeitig soll geübt werden den Gegner 
„auszubremsen“. (Praxisbezug: Je länger der Spieler mit Ball wartet und 
keine neue Aktion einleitet, desto größer wird die Gefahr, daß er den Ball 
verliert!) 

- Ziel der Übung ist, die Grundlinie des Gegners zu überqueren. Dabei sind 
alle erlaubten Zweikampfmittel zugelassen. Verliert eine Mannschaft den 
Ball, kann die andere Mannschaft ihrerseits sofort den Gegenversuch  
starten... 

- Die Zahl der Spieler kann erhöht werden. 
- Jede Mannschaft muß alle äußeren Linien ihres Feldes verteidigen, denn eine 

Überquerung gilt als Punkt. 
- Die höchste Form der Motivation innerhalb dieser Trainingsform ist die 

Beteiligung von Toren für beide Mannschaften, besetzt mit einem Torwart... 
 
 
6.5 Aus der Trainingspraxis vom S.C. Heerenveen (Niederlande) 
Da die Niederländer immer einen kreativen Fußball vermitteln, trainieren sie 
auch nach diesem Motto und kümmern sich bereits rechtzeitig darum ,dass ihre 
Spieler lernen zu antizipieren, Bewegungen und deren Folgen zu erahnen und 
damit schon so frühzeitig reagieren können, so daß die geplante Aktion des 
Gegners schon im Keime erstickt wird: 
 
 A B 
 Ä Ä Ä  
     
 
  E  erweiterbar auf 
   sechs Außen- und zwei 
   Innenspieler, usw... 
           
 C D 
 Ä Ä Ä 
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An einem Viereck (Größe beliebig zu gestalten, ca. 10 x 10m) sind alle Ecken 
mit Spielern besetzt, während der Fünfte in der Mitte steht. Den Eckspielern ist 
die Aufgabe übertragen, so oft wie möglich die Positionen zu tauschen. Dabei 
dürfen sie allerdings nur an den Grundlinien entlang laufen und nicht diagonal 
durchs Feld wechseln. Während dieser Wechselphase hat E die Gelegenheit, die 
kurzzeitig freiwerdenden Hütchen zu erreichen, bevor einer der Wechselpartner 
dieses einnimmt. Gelingt es E, muß derjenige in die Mitte, der zu spät kam. 
In der Praxis ist zu beobachten, daß E häufig von Mißverständnissen profitiert, 
weil z.B. D mit C wechseln will, C dieses aber „verschläft“ und somit seinen 
Platz an E verliert. Die Akteure müssen kommunizieren. 
 
Varianten: 
 
- E kann sein Ziel nur durch die Geschwindigkeit erreichen, d.h. er hat keine 

anderen Möglichkeiten, einen der Wechselpartner daran zu hindern, die 
Markierung zu erreichen. 

- E darf einen Wechselspieler aktiv daran hindern, die Markierung zu 
erreichen, indem er ihn rempelt, hält oder sperrt ... 

- Die Wechselspieler erhalten einen Ball. Kann E einem Spieler den Ball 
abjagen, wird der Ballverlust mit dem Wechsel in die Mitte geahndet. Zudem 
bleibt die Möglichkeit erhalten, nur durch das frühere Erreichen der 
Markierung, die Position aus der Mitte aufzugeben. 

- Alle Spieler erhalten einen Ball – sonst wie vor. 
- Nach einer bestimmten Zeit, müssen alle Wechselpartner ihre Position im 

Uhrzeigersinn tauschen. Das Kommando sollte akustisch und völlig 
willkürlich angewandt werden und kann bei jeder der oben beschriebenen 
Formen eingestreut werden. 

 
 
                                                       
  
     


