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Il EDITORIAL

Das Magazin ,Top 100“ stellt die 100 besten
Ubungen aus dem beliebten Trainingsformat
T-PRO KARTOTHEK 2.0 vor. Die jeweiligen
Ubungen sind in verschiedene Themenkom-
plexe unterteilt und werden mit Texten, Gra-
fiken und Animationen anschaulich erlau-
tert. FUr jede Einheit werden die zugehorigen
Trainingshilfen aufgelistet und Tipps fur das
individuelle Coaching gegeben.

T-PRO KARTOTHEK 2.0

Das von lizenzierten FuBballtrainern entwi-
ckelte Format T-PRO KARTOTHEK 2.0 un-
terstltzt FuBballtrainer bei ihrer taglichen
Arbeit. Eigene Trainingsinhalte und Ubungs-
formen konnen damit einfach erganzt und
kreativ erweitert werden. Eine 2.0-Trainings-
sammlung beinhaltet 30 Einheiten mit ab-

wechslungsreichen Ubungen, zahlreichen

Variationen und individuelle Coachingtipps.
Dabei handelt es sich um sehr verstandlich
aufgebaute Trainingstbungen - kombiniert
mit exzellent animierten Farbgrafiken (easy
Sports Graphics) sowie entsprechende Vi-
deos, die per QR-Code abgespielt werden
kdénnen. Viele der Sammlungen sind nach
Schwerpunkten gegliedert und bedienen
die typischen Organisationsmuster einer
Trainingseinheit wie Erwarmung, Hauptteil
und Schlussteil. Sie lassen sich daher pro-
blemlos in jeden Trainingsplan integrieren.
Uber 3000 Einheiten mit wertvollem Trai-
nings-Knowhow, die den hohen Anforderun-
gen einer anspruchsvollen Trainingsplanung
gerecht werden.
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I TOP 100 Torschusswettbewerbe

Ubung 1

Videolink:

Einfach hier klicken
und loslegen!

Trainingshilfen

1 GroRfeldtor
Ausreichend Balle

Coaching

-Konzentration vor dem Schuss.
-Richtiger Abstand zum Ball.
-Korperhaltung korrigieren.
-Bei Sprints nichts weglassen.

Variation

-Sprint-oder Schussdistanz variieren.
-Ball aus dem Jonglieren auf das Tor schieRen.

Die Gruppe in 2 Mannschaften unterteilen. Die
Balle zentral vor das Tor auf die Strafraummar-
kierung legen und eine Mannschaft auf die Straf-
raumlinie versetzt zum Tor stellen.

Eine Mannschaft schiet von der Strafraumkan-
te gegen einen Torwart mit ruhenden Billen.
Trifft diese Mannschaft, so muss der Gegner ei-
nen Sprint zur Grundlinie und zuriick absolvieren.
Bei einem Fehlschuss passiert nichts. Es wird so-
lange geschossen, bis keine Balle mehr liegen.
Nachdem der Durchgang beendet ist, wechseln
die Mannschaften die Aufgaben.


https://youtu.be/6syQpUtwXMw

I TOP 100 Torschusswettbewerbe

Ubung 2

Videolink:

Einfach hier klicken
und loslegen!

Trainingshilfen

Ausreichend Balle
1 T-PRO AreaShooter
2 Slalomstangen

Coaching

-Ball sauber treffen.
-Korperhaltung korrigieren.
-Den richtigen Abstand zum Ball beachten.

Variation

-Distanz variieren.
-Anzahl variieren.
-Schussart vorgeben.

Die Stangen zur Begrenzung der Schusslinie auf
Hohe des 11 Meter-Punktes stecken und die Bal-
le dazwischen legen. Den T-PRO AreaShooter in
das Tor spannen.

Grundlegend wird paarweise gegeneinander ge-
spielt. Der erste Partner gibt die Zone vor, in die
geschossen wird und der andere Spieler muss
dies ebenfalls erfiillen. Nach 5 Schiissen ist Auf-
gabenwechsel und am Ende gewinnt der Spieler
mit den meisten Treffern. Wenn ein Ball in eine
Zone geschossen wurde, ist diese nicht mehr ver-
fagbar. Dementsprechend muss in eine der ande-
ren Zonen geschossen werden.
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https://youtu.be/N09b0pw8_Fk

I TOP 100 Torschusswettbewerbe

Ubung 3

Videolink:

Einfach hier klicken
und loslegen!

Trainingshilfen

3 Jumbo Hutchen
1 GroRfeldtor
Ausreichend Balle

Coaching

-Richtiges Timing des Zentrumspielers
zur Flanke (Einlaufverhalten).
-Saubere Mitnahme auf den Au3en.
-Schusstechnik korrigieren.
-Moglichst keine springenden Balle.

Variation

-Punkteerzielung verandern (nur Volley,
nur Kop“all etc.).
-Zu 2. Einlaufen und/ oder mit Verteidiger.

Mittig auf dem Kreisbogen des Strafraums 2
Jumbo Hitchen und links auBerhalb des Straf-
raums 2 weitere leicht diagonal nach innen aus-
gerichtete Hitchen mit ca. 7 Metern Abstand zu-

einander postieren.

Der Spielerim Zentrum spielt einen Flugball nach
auBBen zu seinem Partner. Dieser verarbeitet den
Flugball und dribbelt in Richtung Grundlinie um
das andere Jumbo Hutchen. Von dort aus bringt
er dann eine Flanke, die der Spieler im Zentrum
verwertet. Nach einigen Durchgangen werden
die Aufgaben und die Seiten getauscht.


https://youtu.be/A2BTCkfjvcQ

I TOP 100 Torschusswettbewerbe

Ubung 4

Videolink:

Einfach hier klicken
und loslegen!

Trainingshilfen

3 Jumbo Hutchen
1 GroRfeldtor
Ausreichend Balle

Coaching

-Temperierte Passe.

-Spieler 2 richtig nach auRen weg losen, damit
er richtig zum Ball gehen kann.

-Blick immer zum Spielgeschehen halten.

Variation

-Ubung auf der AuBenbahn spielen und statt
eines Torschusses eine Flanke auf einen Spieler
im Zentrum bringen.

-Die Ubung weiter vom Tor entfernt durchfiihren
und der Pass in die Tiefe wird als Chipp

gespielt.

Mittig auf dem Kreisbogen des Strafraums 2
Jumbo Hitchen und links auBerhalb des Straf-
raums 2 weitere leicht diagonal nach innen aus-
gerichtete Hitchen mit ca. 7 Metern Abstand zu-

einander postieren.

Ein der beiden tornahen Spieler beginnt die-
Ubung mit einem Querpass zu seinem Mitspieler.
Der Passempfanger lasst den Ball auf den to-
rentfernten 3. Spieler prallen und umlauft nach
auBen seine Stange an der Startposition. Spieler
3 geht zum Ball und spielt einen kontrollierten
Steilpass in den Lauf des 2. Spielers, welcher ihn
moglichst direkt abschlieRt.


https://youtu.be/kC1kIyXhx9c

I TOP 100 Torschusswettbewerbe

Ubung 5

Videolink:

Einfach hier klicken
und loslegen!

Trainingshilfen

4 Jumbo Hutchen
1 GroRfeldtor
mindestens 3 Balle

Coaching

-Tempowechsel nach Finten.

- Korperhaltung beim Schuss beachten (mog-
lichst Uber den Ball lehnen).

- Spieler 1 soll die Pralle so spielen, dass er zu
Spieler 3 durchlaufen kann und nicht erst warten
muss (gegen seine Laufrichtung).

Variation

-1 fester Verteidiger, der alle 3 Aktionen
versucht zu unterbinden.

-Passiver Gegenspieler im 1gg.1 je nach
Niveau und Altersklasse.

22 Meter vor dem Tor halblinks, zentral und halb-
rechts jeweils 1 Jumbo Hitchen stellen, halblinks
das 4. auf der Strafraumlinie platzieren. 3 Spieler
mit Ball an den hinteren Hiitchen verteilen.

Spieler 1 (halblinks) hat insgesamt 3 Aktionen
und beginnt die Ubung mit einem Torschuss
nach einer Finte am Jumbo Hutchen. Anschlie-
Rend lauft er weiter und spielt einen Doppelpass
mit Spieler 2, sodass dieser moglichst direkt auf
das Tor schieBen kann. Als dritte Aktion folgt
halbrechts ein aktives 1 gg.1 gegen Spieler 3, der
nach dem Schuss von Spieler 2 andribbelt und
versucht zum Abschluss zu kommen.


https://youtu.be/olTKfu-bW6Q

I TOP 100 Torschusswettbewerbe

Ubung 6

Videolink:

Einfach hier klicken
und loslegen!

Trainingshilfen

2 Jumbo Hutchen
2 GroRfeldtore
Ausreichend Balle

Coaching

-Sauberer 1. Kontakt.
-Querpass (nicht diagonal passen).
-Torhiter vor dem Schuss beobachten.

Variation

Der Ball wird in die entgegengesetzte Richtung
mitgenommen und auf das Tor geschossen, ne-
ben dem die Spieler starten.

Als Wettbewerb durchfiihren.

Die GroRfeldtore auf doppelter Strafraumlange
gegenlberstellen und diagonal etwa 5 Meter
neben den Toren jeweils 1 Hitchen als Startmar-
kierung stellen. Paare bilden und jeweils mit Ball
neben den Toren verteilen.

Beide Spieler dribbeln im Tempodribbling, bis
sie die Strafraumlinie erreicht haben. Dort spie-
len sie einen Querpass auf dem jeweils anderen
Spieler, welchen sie in die Bewegung mitnehmen
und im zweiten Kontakt abschlieBen.


https://youtu.be/OEWPLkpxCtc

I TOP 100 Torschusswettbewerbe

Ubung 7

Videolink:

Einfach hier klicken
und loslegen!

Trainingshilfen

2 Jumbo Hitchen

1 GroBfeldtor

1 T-PRO AreaShooter
10 Slalomstangen
Ausreichend Balle

Coaching

Enge Ballfihrung. Auch mal ,sichere” Punkte
mitnehmen (flach aber platziert).

Variation

-Parcours verandern (bspw. im Winkel).
-Art der Ballfihrung verandern.

-Ball hinter den Parcours legen und ohne
-Ball die Stangen durchlaufen.

Vor dem Strafraum auf Hohe der Pfosten 2
Slalomparcours stecken und jeweils 1 Jumbo
Hutchen als Startmarkierung stellen. Den T-PRO
AreaShooter in das Tor spannen.

Beide Spieler stehen mit Ball an dem Ausgangs-
punkt. Auf ein Kommando des Trainers star-
ten beide Spieler und dribbeln im Tempo durch
den Slalomparcours. AnschlieBend suchen sie
schnellstmoglich den Abschluss. Jeder Zone
des AreaShooters wird eine bestimmte Wertung
zugeordnet. Der Spieler, der zuerst schielt, be-
kommt die doppelte Punktzahl angerechnet.
Nach jedem Durchgang werden die Seiten ge-
wechselt. Als Team- oder Einzelwettbewerb ge-
eignet.


https://youtu.be/7KX8DA-NyR8

I TOP 100 Torschusswettbewerbe

Ubung 8

Videolink:

Einfach hier klicken
und loslegen!

Trainingshilfen

5 Jumbo Hitchen
Ausreichend Balle
1 GroRfeldtor

Coaching

-Flugball mit Unterschnitt (nicht in einer
Kurve) spielen.

-Korper beim Schuss zwingend lber
den Ball nehmen.

Variation

- Ball vor dem Abschluss annehmen.
-Mindestzahl an Kontakten ohne
Bodenberihrung (in der Luft kontrollieren).
-Abstande variieren.

Etwa 15 Meter hinter das Tor 1 Muldenhaube und
Balle platzieren. 15 Meter vor dem Tor mit 4 Hiit-
chen ein Quadrat (7 Metern Seitenlange) markie-
ren. Paarweise oder zu dritt zusammenfinden.

Ein Spieler stellt sich mit Ball hinter das Tor und

sein Partner positioniert sich im Viereck. Der
Spieler mit Ball spielt einen Flugball tber das
Tor, welchen sein Partner direkt innerhalb des
Feldes abschlieBen muss. Nach 5 Ballen wech-
seln die Spieler die Aufgaben.


https://youtu.be/0HuIDUFvcH0

I TOP 100 Torschusswettbewerbe

Ubung 9

Videolink:

Einfach hier klicken
und loslegen!

Trainingshilfen

6 Slalomstangen
Ausreichend Balle
1 GroRfeldtor

Flugball mit Unterschnitt (nicht in einer
Kurve) spielen.

Korper beim Schuss zwingend Uber
den Ball nehmen.

-Mit zwei Spielern einlaufen.

-Ubung auf der anderen Seite durchfiihren.

- Punkte fir verschiedene Treffer (Kopf, volley
etc.) variieren.

Die Ubung gemaR der Abbildung aufbauen. Die
Abstdnde zwischen den einzelnen Stangen be-
tragt ca. 8 Meter.

Der Spieler 2 (tornah) hat wahrend des Ubungs-
ablaufes 2 Torschiisse. Zunachst bekommt er den
Ball frontal von der ,10er-Position“ zugespielt,
nimmt diesen in der Drehung mit und kommt
zum Abschluss. AnschlieBend spielt er mit Spie-
ler 3 einen Doppelpass in Richtung Grundlinie,
umlauft die 2. Stange auf der Strafraumlinie und
bekommt eine Flanke. Diese muss er moglichst
direkt verwerten. Nach einigen Durchgangen
werden die Aufgaben gewechselt. Als Team-oder
Einzelwettbewerb geeignet.

11 Gl


https://youtu.be/FplXTltRMbs

I TOP 100 Torschusswettbewerbe

Ubung 10

Videolink:

Einfach hier klicken
und loslegen!

Trainingshilfen

1 GroRfeldtor
3 Jumbo Hutchen
3 Balle

Coaching

-Stellung zum Ball korrigieren.
-Ball von jedem Spieler lautstark fordern.
-Korper Uber den Ball bringen.

Variation

-AreaShooter nutzen.
-Mit springenden Béllen arbeiten.

6 Meter rechts oder links neben das Tor auf die
Grundlinie, auf Hohe des Elfmeterpunktes und
auf die Strafraumlinie jeweils 1 Jumbo Hitchen
und daran je einen Spieler mit Ball stellen.

Es tGbt immer 1 Spieler. Dieser hat 3 Schiisse aus
3 unterschiedlichen Ausgangslagen. Zuerst be-
kommt er einen Querpass vor dem Strafraum.
AnschlieBend bekommt er den 2. Ball per Einwurf
zugeworfen und der 3. Ball wird im als Riickpass
von der Grundlinie zugespielt. Alle 3 Balle sollte
er moglichst direkt abschlieRen. Danach rutscht
jeder Spieler eine Station nach oben. Nachdem
alle Spieler 3 Durchgange absolviert haben, wird
die Seite gewechselt.

12 Gl


https://youtu.be/DI3mazWXjWo

I TOP 100 Torschusswettbewerbe

KARTOTHEK®

Torschusswettbewerbe
30 professionelle Trainingseinheiten

inkl. anschaulicher Videoanleitungen

Hier gehts zur gesamten Serie.

@ Printversion
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Il TOP 100 1gglin Kleingruppen

Ubung 11

Videolink:

Einfach hier klicken
und loslegen!

Trainingshilfen

5 Markierungshiitchen

8 Markierungsscheiben

4 Mini-Tore

8 Leibchen (je 4 in einer Farbe)
Ausreichend FuBballe

Coaching

-Den Ball mit dem gegnerfernen Ful flihren.
-Finten, sowie Tempo-und Richtungswechsel
einsetzen, um sich vom Gegenspieler zu l6sen.
-Dribblings in die Spielfeldecken vermeiden.
-GroRer Abstand zum Verteidiger:

offen zur Feldmitte agieren.

Variation

Nummerieren Sie die 4 Teilfelder von 1 bis 4
durch. Einige Sekunden nachdem der Durchgang
begonnen hat, ruft der Ubungsleiter die Nummer
eines Teilfeldes. Die Spieler versuchen in das
entsprechende Feld zu dribbeln und dann abzu-
schlielBen.

Ein Spielfeld mit 14x14m aufbauen. Dieses Feld
in 4 Teilfelder unterteilen und die Mini-Tore ge-
maRk der Abbildung positionieren. 2 Teams mit je
4 Spielern einteilen.

Die 4 blauen Spieler haben alle einen Ball am
FuR. Jedem blauen Spieler wird ein roter Gegen-

spieler zugeordnet. Auf Startsignal des Ubungs-
leiters starten 4 separate 1 gegen 1-Situationen.
Die Spieler dirfen nicht in andere 1 gegen 1-Si-
tuationen eingreifen. Erobert ein roter Spieler
den Ball seines Gegenspielers, versucht dieser
in eines der Mini-Tore abzuschlieBen. Nachdem
ein blauer Spieler 3 verschiedene gestrichelte
Linie Gberdribbelt hat, kann dieser ebenfalls auf
eines der Mini-Tore abschlieBen. Der Durchgang
ist nach 45 Sekunden oder nachdem alle Balle im
Aus / Tor sind beendet. Im Anschluss tauschen
die Teams die Aufgaben. Wechseln Sie nach ei-
nigen Durchgangen die Paarungen, welche im 1
gegen 1 spielen.
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https://youtu.be/FLKCDCAhjPw

Il TOP 100 1gglin Kleingruppen

Ubung 12

Videolink:

Einfach hier klicken
und loslegen!

Trainingshilfen

4 Markierungshitchen
9 Leibchen (3x3 in einer Farbe)
Ausreichend FuBballe

Coaching

Mit Lauffinten, Kérperfinten und
Tempowechseln vom Gegenspieler losen.

Variation: Halt der Verteidiger groRen Abstand
vor diesen aufdrehen. Ist der Verteidiger eng
dran: mit dem gegnerfernen FuR in diesen auf-
drehen.

Variation

Die gelben Spieler spielen einen Pass zu den
blauen Spielern. Die blauen Spieler versuchen
die Grundlinien zu tGberdribbeln.

Ein Spielfeld mit 20x30m aufbauen. 3 Teams mit
je 3 Spielern einteilen und geméaRk der Abbildung
verteilen.

Die gelben Spieler haben einen Ball in der Hand.

Auf Startsignal des Ubungsleiters laufen die
blauen den gelben Spielern entgegen und wer-
den auf den Fuss angeworfen. Die roten Spie-
ler folgen den blauen Spielern im Abstand von
3-4 Metern. Nach ein paar Sekunden gibt der
Ubungsleiter ein Kommando. Damit starten 3
separate 1 gegen 1-Situationen. Die Spieler von
Team Blau haben das Ziel, die obere oder unte-
re Grundlinie mit dem Ball zu tGberdribbeln, ohne
dass der Gegenspieler zuvor den Ball berihrt.
Fur das Uberlaufen der unteren Linie gibt es 1
Punkt, wird die obere Linie Gberdribbelt, gibt es
3 Punkte. Die roten Spieler dirfen den Laufweg
des Gegenspielers mit den Armen blockieren,
ohne diese dabei festzuhalten.


https://youtu.be/vrU2ZpIem3Y

Il TOP 100 1gglin Kleingruppen

Ubung 13

Videolink:

Einfach hier klicken
und loslegen!

Trainingshilfen

3 Markierungshiitchen
6 Slalomstangen

1 Markierungsscheibe
Ausreichend FuBballe

- Tempo aufnehmen.

- Finte rechtzeitig ansetzen.
- Mit Finte und Tempowechsel
- am Gegenspieler vorbei gehen.

Spieler B, C und D haben alle einen Ball am FuB.
Spieler A steht in der Feldmitte. Der Ubungslei-
ter ruft denn Namen von Spieler B, C oder D. Der
entsprechende Spieler dribbelt in das Feld und
spielt im 1 gegen 1 gegen A. Der ballfihrende
Spieler versucht, durch eines der beiden Stan-
gentore hinter A zu dribbeln.

Ein gleichseitiges, dreieckiges Feld mit einer
Seitenlange von 12m aufbauen. An den Seiten je
ein Stangentor mit einer Breite von 4m aufbau-
en. Fiir die Ubungsdurchfiihrung werden mindes-
tens 4 Spieler bendtigt.

Die Spieler positionieren sich gemaBR der Abbil-
dung. Spieler A hat einen Ball am FuR und drib-
belt in das Feld ein. Spieler B agiert als passi-
ver Verteidiger. Spieler A umspielt B mit einer
beliebigen Finte und passt den Ball zu C oder D.
Spieler B geht auf die Startposition von Spieler A
und agiert als passiver Verteidiger gegen C bzw.
D. Der gleiche Ablauf wird als Endlosschleife
durchgefihrt.
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https://youtu.be/ds_DK2uVef0

Il TOP 100 1gglin Kleingruppen

Ubung 14

Videolink:

Einfach hier klicken
und loslegen!

Trainingshilfen

10 Slalomstangen (je 5 in einer Farbe)
8 Leibchen (je 4 in einer Farbe)
Ausreichend FuBBballe

Coaching

-Tempo aufnehmen.

-Anderen Spieler im Blick behalten.
-Gegenspieler mit Finten, sowie Tempo
und Richtungswechseln Gberwinden.

Variation

Die Spieler positionieren sich in der Feldmitte.
Die blauen Spieler stehen mit dem Ricken zu
den blauen Stangentoren. Die roten Spieler ste-
hen im Ricken der blauen Spieler. Durch jedes
Stangentor darf nur einmal in einem Durchgang
gedribbelt werden.

Ein Spielfeld mit 10x20m aufbauen. 8 Stangento-
re mit einer Breite von 5m gemaR der Abbildung
platzieren. 2 Teams einteilen-4 gegen 4.

Die Spieler von Team Blau haben je einen Ball am
FuRB. Auf Startsignal des Ubungsleiter dribbeln
die blauen Spieler in das Feld und die die roten
laufen ihre Gegenspieler an. Damit wird 4-mal
isoliert im 1 gegen 1 gespielt. Die Spieler dirfen
nicht in ein anderes Duell eingreifen. Die Spieler
haben das Ziel durch ein beliebiges Stangentor
mit der eigenen Teamfarbe zu dribbeln (blauer
Spieler durch ein blaues Stangentor). Rot ver-
sucht den Ball zu erobern und durch eines der ro-
ten Stangentore zu dribbeln. Der Durchgang ist
beendet, sobald alle Balle durch ein Stangentor
gedribbelt wurden und/oder ins Aus gegangen
sind. Im nachsten Durchgang haben die Spieler
von Team Rot zu Beginn Ballbesitz.


https://youtu.be/sQAESgeYvwY

Il TOP 100 1gglin Kleingruppen

Ubung 15

Videolink:

Einfach hier klicken
und loslegen!

Trainingshilfen

6 Slalomstangen (je 4 und 2 in einer Farbe)
4 Markierungshitchen

8 Leibchen (je 4 in einer Farbe)

4 Mini-Tore

4 FuBballe

Coaching

-Mit Finten und Tempowechseln am
Gegenspieler vorbei gehen.
-Entschlossenins 1 gegen 1 gehen.
-Gegenspieler binden, um Mitspieler Raum
fir 1 gegen 1-Situationen zu schalen.

Variation

Das Spiel beginnt im 2 gegen 2 in der unteren
Halfte. Nach einem Ausball oder Treffer wird in
der oberen Halfte im 4 gegen 4 gespielt.

Ein Spielfeld mit 15x24m aufbauen. GemaRk
der Abbildung eine Mittellinie mit Dribbeltoren
markieren und die Stangentore positionieren. 2
Teams einteilen-4 gegen 4.

Die blauen Spieler haben einen Ball am FuB.

Spieler A dribbelt in das Feld ein und spielt in der
unteren Halfte mit Spieler Eim 1 gegen 1. E spielt
auf das untere Mini-Tor. Spieler A versucht, durch
ein Stangentor zu dribbeln und auf ein oberes Mi-
ni-Tor abzuschlieBen. Nach jedem weiteren Aus-
ball oder Treffer startet ein Spieler jedes Teams
in das Feld, sodass nach und nach vom 1 gegen
1 bis zum 4 gegen 4 aufgefillt wird. Jedes Mal,
wenn neue Spieler ins Feld kommen, wechselt
die Spielrichtung und die Halfte, in welcher ge-
spielt wird. Die blauen Spieler dribbeln immer
mit dem neuen Spielball ein.


https://youtu.be/htgDl5ghONQ

Il TOP 100 1gglin Kleingruppen

Ubung 16

Videolink:

Einfach hier klicken
und loslegen!

Trainingshilfen

4 Markierungshitchen

6 Slalomstangen (2x4 und 1x2 in einer Farbe)
8 Leibchen (je 4 in einer Farbe)

1 GroRfeldtor, 2 Mini-Tore

Ausreichend FuBballe

-Die gesamte FeldgroBe nutzen.

-Mit einer Finte und einem Tempowechsel
am Gegenspieler vorbei gehen.

-Dem Gegenspieler keine 2. Chance auf
einen Zweikampf geben.

-Den Laufweg des Gegenspielers kreuzen.
-In der Endzone zielstrebig zum Abschluss
kommen.

Dem blauen Angreifer darf kein Verteidiger / dir-
fen 2 Verteidiger in die Endzone folgen.

Ein Spielfeld mit 30x35m aufbauen und eine
Endzone markieren (22m lang). Die Mini-Tore und
Stangentore gemaR der Abbildung positionieren.
2 Teams einteilen -4 gegen 4 plus 1 Torh(ter.

Es wird auBerhalb der Endzone im 4 gegen 4
gespielt. Nach Ausbaéllen, Treffern und zu Spiel-

beginn bringt der Torhiter einen Ball fir Team
Blau ins Spiel. Team Rot spielt auf die beiden
Mini-Tore. Die Spieler von Team Blau haben das
Ziel, durch eines der 3 Stangentore zu dribbeln.
Gelingt dies, darf dem blauen Spieler ein roter
Spieler in die Endzone folgen. Der blaue Spieler
versucht ein Treffer auf dem GroRfeldtor zu er-
zielen.


https://youtu.be/FfnwxnVKZIA

Il TOP 100 1gglin Kleingruppen

Ubung 17

Videolink:

Einfach hier klicken
und loslegen!

Trainingshilfen

2 Mini-Tore

6 Leibchen (3x2 in einer Farbe)

15 Hitchen (1x4, 1x8 und 3x1 in einer Farbe)
Ausreichend FuBballe

Coaching

-Den Ball direkt in die Bewegung mitnehmen
und mit dem gegnerfernen FuB fiihren.
-Finten, sowie Tempo-und Richtungswechsel
einsetzen, um sich vom Gegenspieler

zu lésen.

-Zielstrebig zum Abschluss kommen.

Variation

Der Ubungsleiter nennt die Teamfarbe Rot oder
Blau. Die Spieler des entsprechenden Teams
starten ins Feld. Spieler A startet nach dem er-
offneten Pass ebenfalls ins Feld. Damit wird im 2
gegen 2 gespielt. Die Spieler von Team Blau und
Rot laufen um das Feld bis der Ubungsleiter eine
Teamfarbe bzw. Namen ruft. Der Ubungsleiter
hebt ein Markierungshiitchen hoch. Das entspre-
chende Team agiert als verteidigendes Team.

Ein Spielfeld mit 12x12m aufbauen. Die Mini-To-
re und Hitchentore (2-3m breit) gemaR der Ab-
bildung positionieren. 3 Teams mit je 2 Spielern
einteilen.

Die Spieler positionieren sich gemaR der Ab-

bildung. Der Ubungsleiter steht im Riicken von
Spieler B. Spieler A leitet die Ubung mit ei-
nem Pass auf Spieler B ein. Zeitgleich ruft der
Ubungsleiter den Namen eines Spielers von
Team Blau oder Rot. Dieser Spieler startet ins
Feld und spielt im 1 gegen 1 gegen Spieler B. Die-
ser hat das Ziel, durch 2 Hitchentore zu dribbeln
und dann auf ein Mini-Tor abzuschlieBen. Erobert
der angesagte Spieler den Ball, kann er sofort
auf eines der beiden Mini-Tore abschlieBen. Der
Durchgang ist beendet, sobald der Ball ins Aus
oder Tor geht. Die Aufgaben werden nach jedem
Durchgang gewechselt.


https://youtu.be/tzITpsFS4qk

Il TOP 100 1gglin Kleingruppen

Ubung 18

Videolink:

Einfach hier klicken
und loslegen!

Trainingshilfen

8 Slalomstangen

4 Markierungshitchen

10 Leibchen (je 5 in einer Farbe)
Ausreichend FuBballe

Coaching

-Den Ball mit dem gegnerfernen FuR flihren
und Passwege durch Finten 6ffnen.

-Mit dem Pass auf den duReren Mitspieler
das Spiel verlagern.

-Den Ball direkt in die Bewegung und in den
freien Raum mitnehmen.

Variation

Es muss durch 2 Stangentore in Folge gedribbelt
werden, bevor ein Mitspieler angespielt werden
darf. Agiert das verteidigende Team zu passiv,
darf auch nach 5 Passen in Folge ein duRerer
Spieler angespielt werden.

Ein Spielfeld mit 18x18m aufbauen. Die Stangen-
tore mit einer Breite von 4m gemaR der Abbil-
dung platzieren. 2 Teams einteilen-5 gegen 5.

Spieler A und B stehen in der Feldmitte. An je-

der Spielfeldseite steht 1 Spieler jedes Teams.
Der Ubungsleiter wirft einen Ball in das Feld ein.
Damit spielen Spieler A und B im 1 gegen 1. Die
Spieler haben das Ziel, durch eines der Stan-
gentore zu dribbeln. Danach darf ein Mitspieler
angespielt werden, welcher den Ball ins Feld
mitnimmt. Der Gegenspieler auf derselben Spiel-
feldseite darf mit ins Feld starten. Damit wird
im 2 gegen 2 weitergespielt. Dies wird solange
durchgefihrt, bis im 4 gegen 4 gespielt wird.
Nach Ausballen bringt der Ubungsleiter einen
neuen Ball ins Spiel.


https://www.teamsportbedarf.de

Il TOP 100 1gglin Kleingruppen

Ubung 19

Videolink:

Einfach hier klicken
und loslegen!

Trainingshilfen

Markierungshlitchen

2 GroBfeldtore

12 Leibchen (je 6 in einer Farbe)
Ausreichend FuBballe

Coaching

-Tempo aufnehmen.

-Entschlossen ins 1 gegen 1 gehen.
-Mit Finte und Tempowechsel am
-Gegenspieler vorbei gehen.
-Zielstrebig zum Abschluss kommen.

Variation

Rufen Sie nach einiger Zeit oder einem Treffer
1-2 weitere Nummern. Die entsprechenden Spie-
ler ergénzen das Spiel.

Ein Spielfeld mit 40x30m aufbauen. 2 Teams mit
je 6 Spielern einteilen. Die Spieler der Teams je-
weils von 1 bis 6 durchnummerieren.

Die Spieler positionieren sich gemaR der Abbil-
dung. Der Ubungsleiter ruft 1 bis 3 Nummern
und spielt einen Ball ins Feld. Die Spieler mit den
entsprechenden Nummern spielen im 1 gegen 1,
2 gegen 2 bzw. 3 gegen 3 bis ein Tor fallt oder
30 Sekunden vergangen sind. Nach Ausballen
bringen die Torhiter einen neuen Ball ins Spiel.
Sobald der Durchgang beendet ist, positionieren
sich die Spieler wieder auf ihrer Grundlinie und
die Ubung beginnt von vorne. Es wird ohne Ab-
seits gespielt.


https://youtu.be/JJG8KSVOjnQ

Il TOP 100 1gglin Kleingruppen

Ubung 20

Videolink:

Einfach hier klicken
und loslegen!

Trainingshilfen

4 Markierungshitchen

2 GroBfeldtore

10 Leibchen (je 5 in einer Farbe)
Ausreichend FuBballe

-Den Ball mit dem gegnerfernen Ful fihren.

- Verteidiger hilt groBen Abstand: vor diesem
aufdrehen.

-Verteidiger deckt sehr eng: in diesen aufdre-
hen

-Finten, Tempo-und Richtungswechsel
einsetzen, um einen Gegenspieler zu Gberwin-
den bzw. vor diesen aufzudrehen.

Die Teams haben 10 Sekunden Zeit, um zum Ab-
schluss zu kommen. Gelingt dies nicht, wechselt
der Ballbesitz und ein duRerer Spieler spielt ei-
nen neuen Ball ins Feld ein.

Ein Spielfeld mit 20x25m aufbauen. 2 Teams ein-
teilen-5 gegen 5 plus 2 Torhiiter.

Spieler A, B, C und D positionieren sich gemaf
der Abbildung. Die restlichen Spieler spielen im
3 gegen 3innerhalb des markierten Feldes. Nach
Ausbillen, Treffern und zu Spielbeginn spielen
Spieler A oder B bzw. C oder D einen neuen Ball
ins Feld ein. Spielen A und B oder C und D beide
einen Ball ein, wechselt der Ballbesitz. Die Torhu-
ter dirfen weder von den duRReren Spielern, noch
von den Feldspielern angespielt werden. Tau-
schen Sie die duReren Spieler nach einiger Zeit
mit den Feldspielern aus.


https://youtu.be/TTQZQZ9z-Zk

Il TOP 100 1gglin Kleingruppen
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https://www.teamsportbedarf.de/fussball/trainingsuebungen/fussball-kartotheken/t-pro-kartothek-2-0-fussball-das-offensive-1-gegen-1-in-kleingruppen-verbessern/a-3716/
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HANDLUNGS-
SCHNELLIGKEIT




Il TOP 100 Handlungsschnelligkeit

Ubung 21

Videolink:

Einfach hier klicken
und loslegen!

Trainingshilfen

4 Markierungshitchen

8 Slalomstangen

8-12 FuBballe

9 Leibchen (6 und 3 in einer Farbe)

Coaching

Uberzahlteam: Alle Spieler tiben aktiv Druck
aus und Doppeln, wenn der Ball verloren wurde.
Den Gegenspieler attackieren, nicht nur stellen
und Anspielstationen zustellen.
Unterzahlteam: Sofort anspielbar sein und Mu-
tig ins Dribbling gehen. Den Ball moglichst aus
dem Druck herausspielen.

Variation

-Es wird mit 2 Kontakten und direkt im Wechsel
gespielt.

- Der Ball darf nicht zuriick zum Passgeber ge-
spielt werden.

Ein Spielfeld mit 12x24m markieren und in 2
Halften unterteilen. 2 Teams einteilen -3 gegen
3 plus 2 Uberzahlspieler.

Zu Beginn der Ubung hat das blaue Team Ball-
besitz und versucht, den Ball in den eigenen Rei-
hen zu halten. Die blauen Spieler sind auf 2 Ball-
kontakte beschrankt. Nach Ausbéllen bringt der
Ubungsleiter einen neuen Ball ins Spiel. Erobert
Team Rot den Ball, versuchen sie 3 Passe zu spie-
len oder durch ein Stangentor zu dribbeln. Ge-
lingt dies, tauschen die roten Spieler mit 3 blau-
en Spielern die Aufgaben und Leibchen. Nach 3
Ausballen tauschen ebenfalls 3 roter und blaue
Spieler die Teams.


https://youtu.be/8aoxbWt_DbE

Il TOP 100 Handlungsschnelligkeit

Ubung 22

Videolink:

Einfach hier klicken
und loslegen!

Trainingshilfen

6 Markierungshitchen
8-12 FuRballe
8 Leibchen (2 und 2x3 in einer Farbe)

Coaching

-Sofort in die bespielte Halfte nachriicken

und aus dem Deckungsschatten l6sen.

-Bei Ballverlust sind Zuspiele in die Tiefe zuzustel-
len.

-Sofort Druck auf den Ball ausiiben und
Kompaktheit herstellen.

-Bei Balleroberung ist die Unordnung des Gegners
Zu nutzen.

Variation

Nach einer Balleroberung darf der Ball nur mit
dem 1. oder 2. Abspiel zu dem ballfernen Uber-
zahlspieler gepasst werden.

Die Uberzahlspieler spielen innerhalb jeweils ei-
ner Spielhalfte. Die Uberzahlspieler bleiben
immer in ihrer Halfte.

Ein Spielfeld mit 12x24m markieren und in 2
Halften unterteilen. 2 Teams einteilen -3 gegen
3 plus 2 Uberzahlspieler.

Die Uberzahlspieler agieren an der linken und
rechten Seitenlinie und spielen immer zusam-
men mit dem ballbesitzenden Team. Die Uber-
zahlspieler sind auf 2 Ballkontakte beschrankt.
Das Spiel startet in einer der beiden Halften im
3 gegen 3. Die Spieler diirfen immer nur in der
bespielten Halfte agieren. Sobald ein Team 5
Passe gespielt hat oder den Ball erobert hat, darf
der Ball zu dem Uberzahlspieler an der ballfer-
nen Halfte gepasst werden. Gelingt dies, ricken
sofort alle Spieler der beiden Teams in diese
Halfte nach. Fir jedes Zuspiel zu dem ballfernen
Uberzahlspieler erhalten die Teams 1 Punkt. Au-
Rerdem erhalten die Teams 1 Punkt fiir 10 Passe
innerhalb einer Halfte.


https://youtu.be/gCu8f3cFWOE

Il TOP 100 Handlungsschnelligkeit

Ubung 23

Videolink:

Einfach hier klicken
und loslegen!

Trainingshilfen

4 Markierungshitchen
2 GroBfeldtore
Leibchen in 2 Farben

1 FuBball je Spieler

Coaching

-Mit Tempo ins Feld starten.
-Die Balle druckvoll abspielen.
-Angriffe zielstrebig zu Ende spielen.

Variation

Die neuen Spieler starten nur nach Gegentref-
fern ins Feld.

Schicken Sie einen Spieler des verteidigenden
Teams mit Ball ins Feld, wenn ein Angriff langer
als 10 Sekunden dauert.

Ein Spielfeld in der Lange eines doppelten Straf-
raums mit einer Breite von 30m aufbauen. 2
Teams mit jeweils 4 bis 6 Spielern und 2 Torhlter
einteilen.

Die Spieler positionieren sich gemaR der Ab-
bildung. Alle Spieler, bis auf B, C und D, haben
einen Ball in der Hand. Auf das Startsignal des
Ubungsleiters starten Spieler A bis D ins Feld. Es
wird mit den Handen gespielt. Treffer kénnen nur
mit dem Kopf erzielt werden. Sobald der ballbe-
sitzende Spieler von einem Gegenspieler berihrt
wird, muss dieser stehen bleiben und den Ball
abspielen. Jedes Mal, wenn ein Abschluss er-
folgt, der Ball ins Aus oder zu Boden gegangen
ist, starten ein Spieler des zuvor verteidigenden

Teams ins Feld. Die Ubung ist beendet, wenn alle
Spieler auf dem Feld sind und ein Treffer gefal-
len ist.


https://youtu.be/2eRARMSsuRA

Il TOP 100 Handlungsschnelligkeit

Ubung 24

Videolink:

Einfach hier klicken
und loslegen!

Trainingshilfen

2 GroBfeldtore

8-12 FuBballe

10 Leibchen (2x5 in einer Farbe)
4 Markierungshutchen

Coaching

Ballverlust - Team Blau: In Ballndhe Uberzahl
herstellen, den Raum eng machen und den Ge-
genspieler sofort attackieren. Anspielstationen
zustellen.

Balleroberung - Team Rot: zielstrebig zum Ab-
schluss kommen.

Variation

-Team Rot darf nach einer Balleroberung nur auf
das ballferne Tor abschlieBen.

-Beide Teams durfen nach 5 Passen oder in den
ersten 5 Sekunden nach einer Balleroberung auf
beide Tore abschlieRen.

Ein Spielfeld in der Lange eines doppelten Straf-
raums und mit einer Breite von 32m aufbauen. 2
Teams einteilen-5 gegen 5 plus 2 Torhiter.

Es wird innerhalb des markierten Feldes im 5
gegen 5 gespielt. Nach Ausbéllen und Treffern
bringt der Ubungsleiter einen neuen Ball fiir das
blaue Team ins Spiel. Die beiden Torhlter spie-
len zusammen mit Team Blau. Gelingt es dem
blauen Team 6 Péasse in Folge zu spielen, darf auf
das ballferne Tor abgeschlossen werden. Erobert
Team Rot den Ball, darf sofort auf beide Tore ab-
geschlossen werden.


https://youtu.be/3u8pJ_segJE

Il TOP 100 Handlungsschnelligkeit

Ubung 25

Videolink:

Einfach hier klicken
und loslegen!

Trainingshilfen

4 Markierungshitchen

4 Mini-Tore

9 Leibchen (5 und 4 in einer Farbe)
6-10 FuBballe

Coaching

Ballverlust - Team Blau: Die Gegenspieler sofort
attackieren, nicht nur stellen. Die Tore und An-
spielstationen zustellen und den Raum eng ma-
chen.

Balleroberung - Team Rot: zielstrebig zum Ab-
schluss kommen und sofort Anspielstationen
schaffen.

Variation

-Die Anspieler diirfen nur direkt spielen.
-Erobert Team Blau einen Ball zurtick, darf inner-
halb von 5 Sekunden sofort auf die Mini-Tore ab-
geschlossen werden, um 1 Punkt zu erhalten.

Ein Spielfeld mit 12x15m aufbauen und die Mi-
ni-Tore gemaB der Abbildung positionieren. 2
Teams einteilen-5 gegen 4.

Innerhalb des Feldes spielen 3 Spieler von Team
Blau und 4 Spieler von Team Rot. An der linken
und rechten Seitenlinie agiert je 1 blauer Anspie-
ler. Diese sind auf 2 Ballkontakte beschréankt.
Zu Spielbeginn hat Team Blau Ballbesitz. Nach
Ausbillen oder Treffern spielt der Ubungsleiter
einen neuen Ball zu Team Blau. Das blaue Team
erhalt 1 Punkt fir 10 Passe in Folge oder 5 Passe
und einem anschlieBenden Treffer auf einem der
Mini-Tore. Team Rot erhalt fir 4 Passe in Folge
oder einem Treffer auf ein Mini-Tor 1 Punkt. Nach
einem Ballverlust von Team Blau dirfen die An-
spieler in das Feld starten. Wird der Ball zurtick-
erobert, geht er ins Aus oder Tor, gehen die An-
spieler wieder auf ihre Position.

31 Gl


https://youtu.be/MC7Ppx110RU

Il TOP 100 Handlungsschnelligkeit

Ubung 26

Videolink:

Einfach hier klicken
und loslegen!

Trainingshilfen

4 Markierungshitchen

4 Markierungsscheiben

8 Slalomstangen

7 Leibchen (4 und 3 in einer Farbe)
4-6 FuBballe

Coaching

Team Rot: Nach einer Balleroberung sofort das
Feld groB machen. Nach einem Ballverlust den
ballfihrenden Spieler sofort unter Druck setzen.
Dribbelwege durch die Stangentore ausreichend
sichern.

Variation

-Beschranken Sie die Spieler von Team Rot auf 3
Ballkontakte.

Ein Spielfeld mit 14x14m aufbauen. In der Feld-
mitte ein weiteres Feld mit 6x6m markieren. Die
Stangentore haben eine Breite von 4m. 2 Teams
einteilen-4 gegen 3.

Die Spieler positionieren sich gemaR der Abbil-
dung. Das Spiel beginnt im inneren Feld im 3 ge-
gen 1 mit Ballbesitz fir Team Blau. Dabei sind die
blauen Spieler auf 2 Ballkontakte beschrankt.
Sobald die blauen Spieler 5 Passe gespielt haben
oder der rote Spieler den Ball erobert, wird tber
das komplette Spielfeld im 4 gegen 3 weiterge-
spielt. Damit gibt es keine Kontaktbeschrankung
mehr. Team Rot hat das Ziel 6 Passe zu spielen,
um den Durchgang zu gewinnen. Team Blau muss
3 weitere Passe spielen oder durch ein Stangen-
tor dribbeln, um den Durchgang zu gewinnen.


https://youtu.be/Ttw4F_VQaTw

Il TOP 100 Handlungsschnelligkeit

Ubung 27

Videolink:

Einfach hier klicken
und loslegen!

Trainingshilfen

6 Markierungshitchen
8 Pylonen

Leibchen in 2 Farben
8-12 FuBballe

Coaching

Ballverlust: Den ballfiihrenden Spieler sofort un-
ter Druck setzen. Die Passwege auf die ballnahen
Pylonen zustellen.

Balleroberung: Zielstrebig den Abschluss su-

chen. Sofort Anspielstationen schaffen. Passwe-
ge auf die Pylonen nicht zustellen.

Variation

Nach einer Balleroberung muss der Ball erst in
die ballferne Halfte gepasst/gedribbelt werden,
bevor eine Pylone abgeschossen werden darf.

2 Teams mit jeweils 4 bis 6 Spielern einteilen.
Entsprechend der TeamgroRe ein Spielfeld mit
12x16m bis zu 18x24m markieren. Die Pylonen
gemaR der Abbildung positionieren und eine Mit-
tellinie markieren.

Die beiden Teams spielen innerhalb des mar-
kierten Feldes gegeneinander. Nach Ausballen
bringt der Ubungsleiter einen neuen Ball ins
Spiel. Die Teams dirfen nach 6 Zuspielen oder in
den ersten 5 Sekunden nach einer Balleroberung
versuchen, eine beliebige Pylone zu treffen. Ge-
troffene Pylonen werden aus dem Spiel genom-
men. Das Team, welches zuerst 4 Pylonen getrof-
fen hat, gewinnt die Ubung.


https://youtu.be/T1BrVF_tB-g

Il TOP 100 Handlungsschnelligkeit

Ubung 28

Videolink:

Einfach hier klicken
und loslegen!

Trainingshilfen

8 Markierungshiitchen

5 Markierungsscheiben

10 Leibchen (2x5 in einer Farbe)
4 Mini-Tore

8-12 FuBballe

Coaching

Ballverlust: Raum eng machen. Anspielstationen
und Mini-Tore zustellen. Gegenspieler sofort un-
ter Druck setzen.

Balleroberung: Einen freien Raum bespielen.

Mutig den Abschluss suchen. Unordnung des
Gegners nutzen.

Variation

Es darf nicht auf das Mini-Tor an dem Teilfeld ab-
geschlossen werden, in welchem der Ball erobert
wurde. Wird nach der Balleroberung in das Mini-
Tor am diagonal gegeniberliegenden Teilfeld
abgeschlossen, zahlt dieser Treffer doppelt.

Ein Spielfeld mit 15x15m aufbauen und in 4 Teil-
felder unterteilen. Die Mini-Tore gemafR der Ab-
bildung positionieren. 2 Teams einteilen - 5 ge-
gen 5. und eine Mittellinie markieren.

Es wird innerhalb des markierten Feldes im 5
gegen 5 gespielt. Nach Ausballen und Treffern
bringt der Ubungsleiter einen neuen Ball ins
Spiel. Die Teams haben das Ziel 4 Passe in Folge
zu spielen. Gelingt dies, erhalten die Teams flir 4
weitere Passe oder einen Treffer auf ein Mini-Tor
1 Punkt. Die Teams dirfen in den ersten 5 Sekun-
den nach einer Balleroberung sofort auf ein Mini-
Tor abschlieRen.

34 Gl


https://youtu.be/ks5I2Wsm8qc

Il TOP 100 Handlungsschnelligkeit

Ubung 29

Videolink:

Einfach hier klicken
und loslegen!

Trainingshilfen

8 Markierungshiitchen
2 GroBfeldtore
Leibchen in 2 Farben
10-16 FuBballe

Coaching

Ballverlust: Passwege in die Tiefe zustellen, so-
fort Druck auf den Ball ausiiben und Kompakt-
heit herstellen.

Balleroberung: Die Anspieler sollen sich aus
dem Deckungsschatten losen. Mutig in die End-
zone passen bzw. dribbeln. Gegnerische Unord-
nung ausnutzen.

Variation

-Die Anspieler dirfen nur direkt spielen.

-Es darf 1 Verteidiger mit in die Endzone starten.
-Sobald der Ball in die Endzone gedribbelt oder
gepasst wurde, dirfen alle Spieler die Endzone
betreten..

Ein Spielfeld mit 50x25m aufbauen und 2 Endzo-
nen mit einer Ladnge von 15m markieren. 2 Teams
mit 6 bis 8 Spielern und 2 Torhiitern einteilen.

2 Spieler je Team agieren links und rechts neben
dem gegnerischen Tor als Anspieler. Die Anspie-
ler sind auf 2 Ballkontakte beschrankt. Die rest-
lichen Spieler agieren innerhalb des markierten
Feldes, auBerhalb der Endzonen. Nach 5 Passen
oder in den ersten 5 Sekunden nach einer Bal-
leroberung darf in die Endzone gedribbelt oder
ein Anspieler angespielt werden. Innerhalb der
Endzone muss mit dem 2. Kontakt abgeschlos-
sen werden.


https://youtu.be/FysZgEX2QwQ

Il TOP 100 Handlungsschnelligkeit

Ubung 30

Videolink:

Einfach hier klicken
und loslegen!

Trainingshilfen

6 Markierungshitchen

2 GroBfeldtore

Leibchen (5 und 4 in einer Farbe)
8-12 FuBballe

Coaching

Ballverlust: Passwege in die Tiefe zustellen, so-
fort Druck auf den Ball ausiiben und Kompakt-
heit herstellen.

Balleroberung: Die Anspieler sollen sich aus
dem Deckungsschatten losen. Mutig in die End-
zone passen bzw. dribbeln. Gegnerische Unord-
nung ausnutzen.

Variation

-Die Anspieler dirfen nur direkt spielen.

-Es darf 1 Verteidiger mit in die Endzone starten.
-Sobald der Ball in die Endzone gedribbelt oder
gepasst wurde, dirfen alle Spieler die Endzone
betreten..

Ein Spielfeld mit 30x40m aufbauen und eine Mit-
tellinie markieren. 2 Teams einteilen-5 gegen 4.

Zu Beginn der Ubung hat Team Blau in der oberen
Halfte Ballbesitz. In dieser Halfte spielen 2 blaue
und 3 rote Spieler. In der unteren Halfte agie-
ren 2 Spieler je Team. Team Blau spielt auf das
obere GroRfeldtor. Team Rot hat das Ziel in die
gegnerische Halfte zu spielen. Gelingt dies, darf
ein Spieler je Team in die untere Halfte starten.
Team Rot hat das Ziel, einen Treffer auf dem un-
teren GroBfeldtor zu erzielen. Erobert Team Blau
den Ball in der unteren Halfte zurlick, wird ver-
sucht diesen in die obere Héalfte zu passen/drib-
beln. 2 blaue Spieler diirfen in die obere Halfte
mitgehen, in welcher im 3 gegen 2 gespielt wird.


https://youtu.be/GKoF34qOA2Q

Il TOP 100 Handlungsschnelligkeit
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KOORDINATION



I TOP 100 Koordination

Ubung 31

Videolink:

Einfach hier klicken
und loslegen!

Trainingshilfen

9 Slalomstangen (3x3 in einer Farbe)
9 Leibchen (3x3 in einer Farbe)
1 FuBball

Coaching

-Kommunikation fordern.

-Alle Spieler sind in Bewegung.

-Ball ziigig weiterspielen.

-Blickkontakt zum Passempfanger aufbauen.

Variation

Kommando ,,1“: Es darf nur an Stangen gerannt
werden, welche nicht die Farbe des eigenen Leib-
chens haben.

Kommando ,,2“: Es wird zu einer Stange in der
Farbe des vorletzten Passgebers gerannt.

Die Stangen gleichmaRig um den Anspielkreis
verteilen. 3 Teams mit je 3 Spielern einteilen.

Die Spieler verteilen sich im Spielfeld und las-
sen einen Ball laufen. Dabei darf dieser nicht zu
einem Mitspieler gepasst werden. Nach einiger
Zeit, gibt der Ubungsleiter das Kommando ,1“
oder ,,2“ Bei dem ersten Kommando rennen alle
Spieler schnellstmoglich zu einer Stange der ei-
genen Teamfarbe. An jeder Stange darf maximal
1 Spieler stehen. Das Team, welches zuerst alle 3
Stangen in der eigenen Teamfarbe besetzt hat,
gewinnt den Durchgang. Bei dem 2. Kommando
rennen alle Spieler eines Teams zu einer Stange
in der Farbe des Leibchens des letzten Passge-
bers. Welches Team zuerst an einer Stange in der
Leibchenfarbe des letzten Passgebers steht, ge-
winnen den Durchgang.


https://youtu.be/IHVzOdKSd-8
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Ubung 32

Videolink:

Einfach hier klicken
und loslegen!

Trainingshilfen

8 Leibchen (je 4 in einer Farbe)

6 FuBballe

16 Markierungshttchen(4 und 12 in einer Farbe)
12 Kegelhiirden

Coaching

-Das gelbe Feld im kiirzesten Weg und nicht im
Bogen umlaufen.

- Darauf achten, dass der Pass in das schwarze
Feld richtig dosiert wird.

-Die Hande beim Uberspringen der Kegelhiirden
richtig mitnehmen.

Variation

Die Ubung wird als Staffelwettkampf durchge-
fahrt. Dabei hat nur der erste Spieler in der Reihe
einen Ball. Der nachste Spieler startet, sobald
dieser den Ball von A erhalten hat.

Einen Koordinationsparcours gemaR der Abbil-
dung aufbauen. Die gelben Felder sind 5x5m
groR und das schwarze Feld 5x8m. 2 Teams ein-
teilen-4 gegen 4.

Die ersten 3 Spieler der Teams haben einen Ball
am FuR. Beide Teams fihren die Ubung zeit-
gleich und identisch durch. Spieler A dribbelt
an und passt den Ball in das schwarze Feld. An-
schlieBend umlauft Spieler A das gelbe Feld. Da-
bei zeigt die Korpervorderseite von Spieler A im-
mer in eine Richtung. AnschlieRend Uberspringt
Spieler A die Kegelhirden, lauft weiter in das
schwarze Feld, nimmt seinen Ball aus dem Feld
mit und passt zu Spieler D. Spieler A geht wie-
der zu seiner Startposition. Die nachsten Spie-
ler in der Reihe kdnnen starten, wenn sie einen
Ball am Fu haben und der vorherige Spieler das
gelbe Feld umlaufen hat. Die Ubung wird als End-
lospassform fortgesetzt.


https://youtu.be/KMDGP8GIzR4
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Ubung 33

Videolink:

Einfach hier klicken
und loslegen!

Trainingshilfen

6 Markierungshitchen
3 FuBballe

Coaching

-Kommunikation fordern.

-Blickkontakt zum Passempfanger suchen.
-Ball ziigig weiterspielen.

-Die anderen Bélle im Blick behalten.

Variation

Die Spieler dirfen nach einem Zuspiel nicht zu
einem benachbarten oder zu dem angespielten
Markierungshitchen gehen.

Auf dem Weg zu einem anderen Markierungshut-
chen fihren die Spieler Aufgaben des Lauf ABC
durch - Side-Steps, Uberkreuzlauf, Anfersen,
Kniehebelauf, etc.

Wenn ein Ball langer als 5 Sekunden bei einem
Spieler ist, fiihren alle Spieler ebenfalls 5 Liege-
stlitze durch.

Die Ubung gemaR der Abbildung aufbauen.
Die gegenlberliegenden Markierungshitchen
haben einen Abstand von jeweils 12m. Fir die
Ubungsdurchfilhrung werden mindestens 9
Spieler benotigt. 5x8m. 2 Teams einteilen-4 ge-
gen 4.

Die Spieler positionieren sich geméaR der Abbil-
dung. An jedem 2. Hiitchen sind 2 Spieler und 1
Ball. Auf Startsignal des Ubungsleiters lassen
die Spieler den Ball freilaufen. Dabei darf der
Ball nicht zu einem benachbarten Markierungs-
hitchen gepasst werden. Die Spieler gehen im-
mer ihrem Passweg nach.

Jedes Mal, wenn sich 2 Balle berihren oder ein
Ball einen Spieler in der Mitte trifft, wird der
Durchgang unterbrochen und alle Spieler fihren
5 Liegestitze durch.

4 Gl


https://youtu.be/NcCR1K7erLA

I TOP 100 Koordination

Ubung 34

Videolink:

Einfach hier klicken
und loslegen!

Trainingshilfen

4 Markierungshitchen

4 Slalomstangen (je 2 in einer Farbe)
2 GroRfeldtore

6 Leibchen (je 3 in einer Farbe)
Ausreichend FuBballe

Coaching

- Kérperspannung aufbauen, um das Gleichge-
wicht zu behalten.
-Das Duell robust aber fair bestreiten.

Variation

Die Spieler springen Schulter an Schulter/ klat-
schen in der Luft ab /hacken mit den Handen ein
und fihren eine halbe Drehung durch.

Die Spieler umlaufen die Stange mit Side-Steps
/rickwarts.

Ein 20m breites Spielfeld in der Ladnge eines dop-
pelten Strafraums aufbauen. Die gleichfarbigen
Stangen diagonal gegeniber als Eckpunkten
aufstellen. 2 Teams einteilen - 3 gegen 3 plus 2
Torhlter. Stangen diagonal gegeniber als Eck-
punkte aufstellen. 2 Teams einteilen -3 gegen 3
plus 2 Torhiter. 12m. 9 Spieler / 5x8m. 2 Teams
einteilen-4 gegen 4.

Die Spieler positionieren sich gemaR der Abbil-
dung. Auf ein Startsignal des Ubungsleiters laufen
die Spieler A und B in einem lockeren Tempo im
Richtung Spielfeldmitte aufeinander zu. Dort sprin-
gen die beiden Spieler Brust an Brust. Zeitgleich
ruft der Ubungsleiter ,,grin“ oder ,,gelb“. Spieler A
und B umlaufen schnellstmoglich die entsprechen-
den Stangen auf der linken bzw. rechten Seite. Der
Ubungsleiter sagt die Teamfarbe des schnelleren
Spielers an. Dieser erhalt einen Ball des ndheren
TorhUters. Spieler A und B spielen im 1 gegen 1, bis
ein Treffer fallt, der Ball ins Aus geht oder ca. 20
Sekunden vergangen sind.
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https://youtu.be/T0m7SEvP38M
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Ubung 35

Videolink:

Einfach hier klicken
und loslegen!

Trainingshilfen

4 Markierungshitchen

8 Leibchen (4x2 in einer Farbe)
4 Mini-Tore

Ausreichend FuBballe

Coaching

Zigig auf die entstanden Teamzusammenstel-
lung reagieren - Feld groR machen und Anspiel-
stationen schaffen bzw. kompakt in Richtung
Ball verschieben. Zligig orientieren und Anspiel-
stationen schaffen.

Variation

- Der Passempfanger nennt mit dem 1. Kontakt
die Farbe des 2. Teams.
-Tore miUssen direkt erzielt werden.

Ein Spielfeld mit 16x16m markieren und die Mi-
ni-Tore gemal der Abbildung positionieren. 4
Teams mit je 2 Spieler einteilen.

Die Spieler positionieren sich innerhalb des Fel-
des. Der Ubungsleiter leitet die Ubung mit einem
Pass auf einen beliebigen Spieler ein. Zeitgleich
ruft der Ubungsleiter die Farbe eines Teams.
Damit spielt das Team des Passempfangers zu-
sammen mit dem aufgerufenen Team gegen die
beiden anderen Teams. Das ballbesitzende Team
gewinnt den Durchgang, nachdem mindestens 4
Passe in Folge gespielt und anschlieBend ein
Treffer auf einem Mini-Tor erzielt wurde. Nach
8 Passen in Folge gibt es ebenfalls einen Punkt.
Die beiden anderen Teams gewinnen nach einem
Treffer auf ein Mini-Tor oder 8 Passen in Fol-
ge. Nach jedem Ausball oder Treffer spielt der
Ubungsleiter einen neuen Ball ein und bestimmt
neue Zusammenstellungen der Teams.


https://youtu.be/3zmqPgfZAzc
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Ubung 36

Videolink:

Einfach hier klicken
und loslegen!

Trainingshilfen

4 Slalomstangen

1 GroBfeldtor

3 Mini-Tore

6 Leibchen (je 3 in einer Farbe)
8 Markierungshitchen

(1x6 und 2x1 in einer Farbe)

Coaching

-Blick vom Ball losen, um den Trainer zu
beobachten.

-Angriff zielstrebig zu Ende spielen.
-Uberzahlsituationen clever und ziigig
ausspielen.

Variation

Es stehen bereits 2 Spieler je Team innerhalb des
Feldes. Somit wird im 3 gegen 2 bzw. 3 gegen 3
gespielt.

Ein Spielfeld mit 25x30m aufbauen. Die Stangen
und Mini-Tore gemaR der Abbildung positionie-
ren. 2 Teams einteilen-3 gegen 3 plus 1 Torhiiter.

Auf Startsignal des Ubungsleiters dribbeln Spie-
ler A und B schnellstmoéglich um die entfernte
und anschlieBend um die nahe Stange. Auf dem
Weg zur unteren Stange hebt der Ubungsleiter
eine der beiden farbigen Markierungshitchen.
Der Spieler mit der entsprechenden Teamfarbe
schlieBt auf das Mini-Tor ab. Trifft der Spieler das
Tor, startet dieser in das Spielfeld. Der andere
Spieler dribbelt sofort in das Spielfeld. Innerhalb
des Feldes wird somitim 2 gegen 2 bzw. Im 2 ge-
gen 1 gespielt. Das verteidigende Team kontert
auf die beiden Mini-Tore. Sobald ein Treffer fallt
oder der Ball ins Aus geht, ist der Durchgang be-
endet. Nach jedem Durchgang werden die Auf-
gaben getauscht.
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https://youtu.be/4Cvjn9M-s84
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Ubung 37

Videolink:

Einfach hier klicken
und loslegen!

Trainingshilfen

4 Markierungshitchen

4 Mini-Tore

10 Leibchen (je 5 in einer Farbe)
Ausreichend FuBballe

4 FuBballe (GroRe 3)

Coaching

-Kommunikation fordern.

-Blickkontakt zum Passempfanger aufbauen.
-Die kleinen Balle druckvoll und nicht

im Bogen spielen.

Variation

Jedes Team hat nur einen kleinen Ball. Bevor ein
Team einen Treffer erzielt, missen zuerst 4 Pas-
se mit dem kleinen Ball gespielt werden, wah-
rend der groRe Ball in Ballbesitz ist. Fiir 8 Passe
mit dem kleinen Ball erhalten die Teams eben-
falls 1 Punkt.

Ein Spielfeld mit 16x16m aufbauen und die Mi-
ni-Tore gemaB der Abbildung positionieren. 2

Teams einteilen-5 gegen 5.

2 Spieler je Team haben einen Ball in der Groe
3 in der Hand. Zu Spielbeginn, nach Ausballen
und Treffern bringt der Ubungsleiter einen Ball
ins Spiel. Die kleinen Balle kénnen die Spieler
innerhalb des Teams zuwerfen. Dabei diirfen die
kleinen Bélle nicht von den Gegenspielern abge-
fangen werden. Geht ein kleiner Ball des ballbe-
sitzenden Teams zu Boden, wechselt der Ballbe-
sitz. Ein Team kann erst nach 3 Passen in Folge
einen Treffer mit dem normalen Ball erzielen. Da-
bei muss der Torschiitze einen kleinen Ball in der
Hand haben. Fir jeden Treffer und fiir 6 Passe in
Folge erhalten die Teams 1 Punkt. Das Team mit
den meisten Punkten gewinnt.


https://youtu.be/ghoshxn9vvc
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Ubung 38

Videolink:

Einfach hier klicken
und loslegen!

Trainingshilfen

4 Mini-Tore

12 Markierungshutitchen (8 und 4 in einer Farbe)
10 Leibchen (je 5 in einer Farbe)

Ausreichend FuBballe

Coaching

-Nach einem Kommando zligig umschalten.
-Kommunikation fordern.

Variation

Immer wenn der Ubungsleiter das Kommando ,,2“
gibt, wechselt die Spielrichtung gegen den Uhr-
zeigersinn. Ersetze die Kommandos durch visu-
elle Signale —-das Heben der rechten und linken
Hand ersetzt die Kommandos ,,1“ und ,,2“.

Ein Spielfeld mit 18x18m aufbauen. Die Mini-Tore
und Hitchentore gemaR der Abbildung positio-
nieren. 2 Teams einteilen-5 gegen 5.

Es wird innerhalb des markierten Feldes im 5 ge-
gen 5 gespielt. Zu Beginn spielt Team Blau auf
das obere und Team Rot auf das untere Mini-Tor
und Huatchentor. Nach Ausbéallen und Treffern
bringt der Ubungsleiter einen neuen Ball ins
Spiel. Immer wenn der Ubungsleiter das Kom-
mando ,1“ gibt, wechselt die Spielrichtung im
Uhrzeigersinn. Team Blau wiirde dann auf das
rechte und Team Rot auf das linke Hitchen und
Mini-Tor spielen.


https://youtu.be/8YgB7Rs4l0k
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Ubung 39

Videolink:

Einfach hier klicken
und loslegen!

Trainingshilfen

4 Markierungshitchen
16 Leibchen (je 8 in einer Farbe)
2 GroRfeldtore

Coaching

-Kommunikation fordern.

Variation: Vorteil eines groReren Blickfeldes
nutzen.

Variation

- Alle Feldspieler sind auf 1 Ballkontakt be-
schrankt.

- Die Spieler nehmen sich so an die Hand, dass
die Korpervorderseite in die entgegengesetzte
Richtung zeigt.

Ein Spielfeld in der Lange eines doppelten Straf-
raums und mit einer Breite von 30m aufbauen. 2
Teams einteilen -8 gegen 8 plus 2 Torhiter.

Es wird innerhalb des markierten Feldes im 8 ge-
gen 8 gespielt. Dabei nehmen sich 2 Spieler jedes
Teams dauerhaft an die Hand. Nach Ausballen,
Treffern und Spielbeginn bringen die TorhUter
einen neuen Ball ins Spiel. Die Torhiiter miissen
vor dem Tor bleiben und dirfen nicht andribbeln.
Lassen sich 2 Spieler des ballbesitzenden Teams
los, wechselt der Ballbesitz.


https://youtu.be/ziYkE8GuoJ4

I TOP 100 Koordination

Ubung 40

Videolink:

Einfach hier klicken
und loslegen!

Trainingshilfen

6 Markierungshitchen

6 Slalomstangen

3 Mini-Tore

10 Leibchen (je 5 in einer Farbe)
Ausreichend FuBballe

Coaching

-Kommunikation fordern.

-Zugig auf die neuen Aufgaben einstellen.
-Variation: Die neue Aufgabenstellung
entsprechend der Spielsituation wahlen.

Variation

Ein Spieler des ballbesitzenden Teams ruft nach
4 Passen oder einem Dribbling durch das Hiit-
chentor eine Nummer, um die Zielstellung fiir das
eigene Team zu bestimmen.

Ein Spielfeld mit 20x15m aufbauen. 2 Teams ein-
teilen - 5 gegen 5. Die Hitchen-, Stangen- und
Mini-Tore gemal der Abbildung positionieren. 2
Teams einteilen-5 gegen 5.

Es wird innerhalb des markierten Feldes im 5
gegen 5 gespielt. Zu Spielbeginn, nach Ausbal-
len oder Treffern bringt der Ubungsleiter einen
neuen Ball in das Spiel. Nach einer neuen Spie-
ler6ffnung hat das ballbesitzende Team das Ziel,
4 Passe in Folge zu spielen oder durch das Hut-
chentor in der Mitte zu dribbeln. Gelingt dies, ruft
der Ubungsleiter 1, ,2“ oder ,3“. Bei ,1“ hat das
ballbesitzende Team das Ziel 4 weitere Passe zu
spielen. Bei Kommando 2 und 3 miissen die Spie-
ler in ein Mini-Tor passen bzw. durch ein Stangen-
tor dribbeln, um 1 Punkt zu bekommen. Anschlie-
Rend wird ein neuer Durchlauf gestartet.


https://youtu.be/LU7NRLMWzRA
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Il TOP 100 Kraft und Beweglichkeit

Ubung 41

Videolink:

Einfach hier klicken
und loslegen!

Trainingshilfen

4 Medizinballe

2 FuBballe

4 Markierungshitchen
Leibchen in 2 Farben
8 Slalomstangen

Coaching

-Medizin-und FuBbélle sauber tibergeben.

-Den Oberkodrper in einer stabilen

Position halten.

-Den Parcours auf dem kiirzesten Weg durchlau-

Variation

—h
()
>

2 Spieler mit Medizinballen laufen links und
rechts an den Stangen vorbei und durchspielen
diese mit einem FuBball. Sobald die letzte Stan-
ge umspielt wurde, sprinten die Spieler gerade
zur Startposition. Dort werden die Medizinballe
und der FuBball an die ndchsten Spieler Gberge-
ben.

Die Ubung gemaR der Abbildung aufbauen. Der
Abstand zwischen den Stangen betragt 3m. 2
Teams mit jeweils 2-6 Spielern bilden.

Die beiden Teams stellen sich in einer Reihe auf.
Der jeweils erste Spieler hat einen Medizinball in
der Hand und steht zwischen den beiden Markie-
rungshitchen. Auf Startsignal des Ubungsleiter
durchlaufen die beiden ersten Spieler die Stan-
gen im Slalom. Sobald die letzte Stange umlau-
fen wurde, laufen die Spieler gerade wieder
zu der Startposition. Dort wird der Ball an den
nachsten Spieler in der Reihe Gibergeben. Dieser
fuhrt die Ubung identisch aus. Sobald alle Spie-
ler dran waren, ist der Durchgang beendet. Nach
ein paar Durchgangen wird die Ubung mit einem
zuséatzlichen Ball am FuB durchgefiihrt. Dieser
wird ebenfalls an der Startposition Ubergeben.

51 Gl


https://youtu.be/m5jlbudkZBk
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Ubung 42

Videolink:

Einfach hier klicken
und loslegen!

Trainingshilfen

1 FuRball je 2 Spieler

Coaching

-Bewegungen kontrolliert durchfiihren.
-Die Beine bleiben gestreckt.
-Die Dehnungen dynamisch ausfihren.

Variation

Die Spieler stellen sich im Abstand von ca. 2,5-
3,5m gegeniber auf. Der Ball wird mit einem
Ausfallschritt/seitlichen Ausfallschritt zueinan-
der Ubergeben. Die Spieler fihren den Ausfall-
schritt nebeneinander aus. Der Ball wird mit ei-
ner Oberkorperdrehung/ seitlichen Beugung des
Oberkorpers tibergeben.

Die Spieler der Trainingsgruppe in Paare unter-
teilen. Jedes Spielerpaar bendtigt einen Ball.

Die Spieler eines Paares stellen sich Riicken an
Ricken. Einer der beiden Spieler halt den Ball
in der Hand und fihrt diesen mit gestreckten
Armen Uber seinen Kopf. Dort Gbernimmt der 2.
Spieler den Ball. AnschlieRend fiihrt der 2. Spie-
ler den Ball durch die eigenen Beine und tbergibt
diesen wieder an den 1. Spieler. Auf diese Weise
wird der Ball mehrere Runden im Kreis Uiberge-
ben. Nach ein paar Durchgéngen Ubergeben die
Spieler den Ball seitlich. Dabei bleiben die FiiRe
auf ihrer Position. Die Spieler drehen sich mit
dem Oberkdrper und mit gestreckten Armen, um
den Ball zu Ubergeben.


https://youtu.be/QKlE7Qzyuk8
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Ubung 43

Videolink:

Einfach hier klicken
und loslegen!

Trainingshilfen

4 Markierungshitchen
3-5 FuBballe

4-8 Mini-Tore
Leibchen in 2 Farben

Coaching

Spannung in der Rumpfmuskulatur aufbauen.
Nicht ins Hohlkreuz kommen oder einen Rundrii-
cken machen.

Variation

Die Spieler krabbeln und die Korpervorderseite
zeigt nach oben. Der Ball darf nur noch mit den
FiBen gespielt werden-Krebsgang.

2 Teams mit jeweils 3-6 Spielern einteilen. Ent-
sprechend der TeamgroRen ein Spielfeld mit
8x8m bis 16x16m aufbauen und 2-4 Mini-Tore auf
den beiden Grundlinien positionieren.

Die beiden Teams spielen innerhalb des markier-
ten Feldes gegeneinander. Die Spieler diirfen
sich nur krabbelnd fortbewegend. Dabei sollen
die Knie nicht den Boden berihren. Der Ball darf
nur mit den Handen abgespielt werden. Die Spie-
ler dirfen den Ball nicht langer als 5 Sekunden
halten. Die Balle dirfen nur rollend abgespielt
werden. Ziel der Teams ist es, den Ball in ein geg-
nerisches Mini-Tor zu rollen oder 6 Passe in Folge
zu spielen.


https://youtu.be/fF6-NfWtIC4
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Ubung 44

Videolink:

Einfach hier klicken
und loslegen!

Trainingshilfen

Markierungshiitchen in 3 Farben

Coaching

- Dehniibungen kontrolliert und sauber ausfih-
ren.

-Die Bewegung in einem ausreichenden Umfang
durchfihren.

-Die Ubungen in einem regelmaBigen Rhythmus
durchfihren.

Variation

Die dynamischen Dehnliibungen werden durch

Streckspriinge/ gesprungen Ausfallschritte/

beidbeinige Spriinge ersetzt.

Fir die Ubungsdurchfiihrung werden 3-10 Spie-

ler benotigt. Positionieren sie um den Anspiel-
kreis x Markierungshiitchen (Spieleranzahl-1)
von jeder Farbe.

Die Spieler positionieren sich gleichmaRig ver-
teilt an dem AnstoRkreis. Auf das Startsignal des
Ubungsleiters bewegen sich die Spieler in die Mit-
te des AnstoBkreises. Dabei flihren die Spieler ver-
schiedene dynamische Dehniibungen durch - Ein-
winkeln/Auswinkeln/Ausfallschritte mit eindrehen
des Oberkorpers/ Ferse zum GesaR/ gerades Bein-
schwingen/ seitliches Beinschwingen/ Oberschen-
kels zum Brustkorb/etc. Nach jeder Dehniibung be-
wegen sich die Spieler im lockeren Tempo zuriick zur
Linie. Sobald die Spieler ausreichend erwarmt sind,
ruft der Ubungsleiter wahrend der Dehniibungen
immer wieder eine Farbe der Markierungshttchen.
Die Spieler versuchen schnellstmoglich zu einem
Markierungshiitchen mit der angesagten Farbe zu
rennen. Jedes Markierungshitchen darf nur 1-mal
besetzt werden. Der Spieler, welcher kein Markie-

rungshitchen findet, flihrt 3 Liegestitzen durch. 54 Gl


https://youtu.be/9-dsUcPJr6Y
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Ubung 45

Videolink:

Einfach hier klicken
und loslegen!

Trainingshilfen

Leibchen (4x3 in einer Farbe)
2 Slalomstangen

3 Koordinationsringe

6 Markierungshutchen

Coaching

Station 1: Korperschwerpunkt senken und
Koérperspannung aufbauen.

Station 3: Nicht ins Hohlkreuz kommen oder ei-
nen Rundriicken machen. Den Ober- und Unter-
korper in einer Linie halten und die Hande richtig
mitnehmen.

Variation

Station 3: es werden 3 Spriinge in Folge durch-
geflihrt. Der Spieler, welcher mit den 3 Spriingen
am weitesten kommt, gewinnt.

Station 4: Die Spieler laufen rickwarts. Als
Wettbewerb durchfiihren.

Die Ubungen mit 4 Stationen gemaR der Abbil-
dung aufbauen. Der Abstand zwischen der ge-
strichelten Linie und den Stangen betrdgt 8m. 3
Teams mit jeweils 4 Spielern einteilen.

Anden Stationen werden verschiedene Wettkamp-
fe durchgeflihrt. Zu Beginn tritt Spieler A gegen
B an. Spieler C agiert als Unparteiischer. Im An-
schluss treten Spieler A und C, sowie B und C ge-
geneinander an. Bei der 1. Station geht jeder Spie-
ler mit einem FuB in den Ring und die Spieler halten
sich mit einer Hand fest. Ziel ist es, den Gegenspie-
ler aus dem Ring zu ziehen. Bei Station 2 werden
die FuBe im Ring platziert und die Spieler laufen
in der Liegestlitzposition schnellstmoglich einmal
im Kreis. Bei Station 3 wird ein Standweitsprung
durchgefiihrt und bei der 4. Station fihren die
Spieler ein Wettrennen durch. Dabei laufen die
Spieler auf den Handen sowie FiiBen und die Kor-
pervorderseite zeigt nach oben.


https://youtu.be/DsEzV-PdzYU
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Ubung 46

Videolink:

Einfach hier klicken
und loslegen!

Trainingshilfen

Leibchen (2x4 in einer Farbe)
2 GroBfeldtore

10-16 FuBballe

6 Markierungshutchen

-Genug Pausen fir die auf dem Spielfeld
aktiven Spieler einplanen.

-Auf eine saubere Technik bei der
Ausfiihrung der Ubungen achten.

Rufen Sie 2 bis 4 Nummer -somit wird im 2/3/4
gegen 2/3/4 gespielt.

Ein Spielfeld mit 36x24m aufbauen. 2 Teams ein-
teilen-4 gegen 4 plus 2 Torhiter. Die Feldspieler
jedes Teams von 1 bis 4 durchnummerieren.

Der Ubungsleiter gibt verschiedene Aufgaben fiir
die Spieler vor - beispielsweise Liegestlitze, Unter-
armstutz, Seitstlitz, Schulterbriicke oder VierfuR-
lerstand mit Bein-und Armstreckungen. Auch die
Torhiter fuhren die Ubungen durch. Nach einiger
Zeit ruft der Ubungsleiter eine Nummer zwischen
1 und 4. Die beiden Spieler mit der entsprechen-
den Nummer starten ins Feld und der Ubungslei-
ter spielt einen Ball ein. Damit wird innerhalb des
markierten Feldes im 1 gegen 1 gespielt, bis ein
Abschluss erfolgt ist, der Ball ins Aus gegangen
ist oder ein Konterangriff durchgefiihrt wurde. Im
Anschluss gehen die beiden Spieler wieder auf
ihre Position und die Ubung beginnt von vorne. Den
beiden auf dem Spielfeld aktiven Spieler wird eine
kurze Pause von ca. 60-120 Sekunden gegeben.
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https://youtu.be/SMGiA8stdJc

Il TOP 100 Kraft und Beweglichkeit

Ubung 47

Videolink:

Einfach hier klicken
und loslegen!

Trainingshilfen

6 Markierungshitchen
4 Markierungsscheiben
2 GroRfeldtore

6-10 Balle

Leibchen in 2 Farben

Coaching

-Kérperspannung aufbauen.

- AusschlieBlich an den Armen des Gegenspie-
lers ziehen und driicken.

-Zugig und kraftvoll aufrichten, sobald das 1 ge-
gen 1 beginnt.

Variation

Die Spieler stellen sich in das kleine Feld und le-
gen die Hande auf die Schultern des Gegenspie-
lers. Auf Startsignal des Ubungsleiter haben die
Spieler das Ziel ihren Gegenspieler aus dem klei-
nen Feld zu schieben.

Ein Spielfeld mit 30x40m aufbauen. GemaR der
Abbildung in der Feldmitte ein kleines Feld mit
2x2m markieren. 2 gleich groRe Teams und 2 Tor-
hiter einteilen.

Spieler A und B positionieren sich entsprechend
der Abbildung in der Feldmitte. Die Startposition
ist eine Liegestltzposition. Auf das Startsignal
des Ubungsleiters haben die Spieler das Ziel, ihren
Gegenspieler umzuwerfen. Sobald ein Spieler mit
einem anderen Korperteil als den FiiRen und den
Handen den Boden berihrt, leitet der Torhiter des
Gegenspielers ein 1 gegen 1 ein. Gelingt es keinem
Spieler den Gegenspieler umzuwerfen, spielt der
Ubungsleiter nach einiger Zeit einen Ball ins Feld.
Damit startet ebenfalls ein 1 gegen 1. Der Durch-
gang ist beendet, sobald ein Treffer fallt, der Ball
ins Aus geht oder das 1 gegen 1zu lange dauert.


https://youtu.be/cE3vLJ4WdUI

Il TOP 100 Kraft und Beweglichkeit

Ubung 48

Videolink:

Einfach hier klicken
und loslegen!

Trainingshilfen

1 Medizinball je Feldspieler
10-16 FuBballe

4 Markierungshitchen

2 GroRfeldtore

Leibchen in 2 Farben

Coaching

-Korperspannung aufbauen, um den Oberkorper
in einer stabilen Position zu halten.

-Nach einem Treffer schnellstmoglich einen Me-
dizinball aufnehmen und zurick ins Feld kom-

Variation

| 3
®
=

Geht ein Medizinball zu Boden, muss dieser wie-
der hinter der gegnerischen Grundlinie abgelegt
werden. Es dirfen nur die Torschiitzen Medizin-
balle aufnehmen. Ein Spieler darf maximal 2 Me-
dizinballe aufnehmen.

2 Teams mit jeweils 3-5 Spielern und 2 TorhU-
tern einteilen. Ein Spielfeld in der Lange eines
doppelten Strafraums aufbauen. Je nach Team-
groBe, eine Feldbreite zwischen 25m und Straf-
raumbreite wahlen.

Die beiden Teams spielen innerhalb des markier-
ten Feldes gegeneinander. Zu Spielbeginn, nach
Ausballen und Treffern bringen die Torhiter einen
neuen Ball ins Spiel. Sobald ein Team einen Treffer
erzielt, nimmt sich ein beliebiger Spieler des Teams
1 Medizinball hinter der gegnerischen Grundlinie.
Diesen Medizinball muss der Spieler dauerhaft in
den Handen behalten. Geht dieser in Ballbesitz zu
Boden, bekommt das gegnerische Team den Spiel-
ball. Das Team, dessen Spieler zuerst alle einen
Medizinball haben und im Anschluss einen Treffer
erzielt, gewinnt.


https://youtu.be/T5grIgEKRfo

Il TOP 100 Kraft und Beweglichkeit

Ubung 49

Videolink:

Einfach hier klicken
und loslegen!

Trainingshilfen

4 Slalomstangen

2 GroBfeldtore

2 Multi-Hirdensysteme
8-12 FuBballe

Leibchen in 2 Farben

Coaching

Liegestiitze: GesaR-, und Rumpfmuskulatur kon-
trahieren. Ober-und Unterkorper sind permanent
auf einer Linie. Die Bewegung uber den vollen
Bewegungsumfang durchfiihren.

Spriinge: Hande richtig mitnehmen. sobald das 1
gegen 1 beginnt.

Variation

Positionieren Sie die Stangen der Hirden tiefer.
Die Spieler miissen 6-mal einbeinig Gber die Hiir-
de springen - dreimal mit jedem Bein.

2 Teams mit 3-5 Spielern und 2 Torhltern eintei-
len. Entsprechend der TeamgroRen ein Spielfeld
mit einer Lange von 40m und einer Breite von 20-
32m aufbauen.

Die Spieler positionieren sich gemaR der Abbil-
dung. Auf das Startsignal des Ubungsleiters sprin-
gen Spieler A und B 4-mal Uber die Hirde. Nach
jedem Sprung muss ein Liegestiitz durchgefiihrt
werden. Im Anschluss dirfen die Spieler um die
Stange an der eigenen Grundlinie ins Feld starten.
Der schnellere Spieler bekommt von seinem Torhi-
ter einen Ball zugespielt. Jedes Mal, wenn ein Spie-
ler ins Feld gestartet ist, darf der nachste Spieler
mit den Spriingen und Liegestiitzen starten. In-
nerhalb des Feldes wird ununterbrochen weiter-
gespielt. Nach Ausballen und Treffern missen die
Torhiter innerhalb von 4 Sekunden einen neuen
Ball ins Spiel bringen. Sobald alle Spieler auf dem
Feld sind, wird die Spielform fortgesetzt, bis der
Ballins
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https://youtu.be/gb3PDEgvgvg

Il TOP 100 Kraft und Beweglichkeit

Ubung 50

Videolink:

Einfach hier klicken
und loslegen!

Trainingshilfen

Leibchenin 2 Farben

2 GroBfeldtore

4 Markierungshitchen
8-12 FuBballe

6 Markierungsscheiben
6 Slalomstangen

Coaching

- Den Korperschwerpunkt tief halten.

- Kérperspannung aufbauen.

- Hart aber fair agieren.

- Die Schulter des Gegenspielers

gut festhalten. sobald das 1 gegen 1 beginnt.

Variation

Die Spieler gehen voreinander in die Liegestlitz-
position. Ziel der Spieler ist es, ihren Gegenspie-
ler umzuwerfen. Gelingt dies, startet das Spiel.

2 Teams mit 2-4 Spielern und 2 Torhiitern eintei-
len. Entsprechend der TeamgréRen ein 20-32m
breites Spielfeld in der Ldnge eines doppelten
Strafraums aulauen. Eine 6m breite Mittelzone
markieren.

Die Spieler positionieren sich gemaB der Abbil-
dung an der Mittellinie. Die Spieler legen ihre Arme
auf den Schultern eines Gegenspielers ab. Auf
das Startsignal des Ubungsleiters versuchen die
Spieler ihren Gegenspieler aus der Mittelzone zu
schieben. Sobald ein Spieler aus der Mittelzone
geschoben wurde, startet ein Spiel innerhalb des
markierten Feldes. Der Torhiter des Spielers, wel-
cher seinen Gegenspieler aus dem Feld geschoben
hat, bringt den Ball ins Spiel. Das Spiel ist beendet,
sobald 1 Minute vergangen oder ein Treffer gefal-
len ist. Nach Ausbaéllen bringen die Torh(ter einen
neuen Ball ins Spiel.


https://youtu.be/ioCBJfbYcp0
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PASSSPIEL



I TOP 100 Passspiel

Ubung 51

Videolink:

Einfach hier klicken
und loslegen!

Trainingshilfen

4 Slalomstangen

1-2 FuRballe je Spieler
Leibchen in 2 Farben
2 Mini-Tore

6 Slalomstangen

Coaching

-Die Balle mit ausreichend Scharfe und

auf den ,starken” FuB spielen.

-Moglichst direkt spielen, wenn der Pass sauber
gespielt ist.

-Den Ball mit der Innenseite spielen.

Variation

B lasst den Ball zuriick zu A klatschen. Dieser
schlieBt mit dem 1. oder 2. Kontakt auf das ge-
genlberliegende Tor ab. Es muss mit links/rechts
abgeschlossen werden.

Die Ubung gemaR der Abbildung aufbauen. Die
Stangen sind 16m voneinander entfernt. Die Mi-
ni-Tore sich mittig gegenlber. 2 Teams mit 4-8
Spielern einteilen.

Die Spieler positionieren sich gemaR der Abbil-
dung. Beide Teams fiihren die Ubung zeitgleich und
identisch durch. Spieler A und B miissen zu Beginn
der Ubung die Stange beriihren. Auf das Startsig-
nal des Ubungsleiters muss Spieler A andribbeln
und B darf seine Startposition verlassen. Spieler
A passt den Ball zu B. Dieser muss mit dem 1. oder
2. Kontakt auf das gegeniiberliegende Mini-Tor ab-
schlieBen. Das Team, welches zuerst trifft, erhalt 2
Punkte. Das Team, welches als zweites trifft, erhalt
1 Punkt. Es gibt keinen Punkt, wenn das Tor nicht
getroffen wird. Sobald jeder Spieler einmal ab-
geschlossen hat, ist der Durchgang beendet. Das
Team mit den meisten Punkten gewinnt.


https://youtu.be/H0VF237Zc2w

I TOP 100 Passspiel

Ubung 52

Videolink:

Einfach hier klicken
und loslegen!

Trainingshilfen

8 Pylonen (2x4 in einer Farbe)
4 Slalomstangen

5 Markierungshuitchen
Leibchen in 2 Farben

2-3 FuBballe je Spieler

Coaching

-Mit der Innenseite und aus der
-Bewegung abschlieRen.

-Den Oberkorper tber den Ball beugen.
-Den Ball mit ausreichend Schéarfe spielen.
-Variation: Mit dem ersten Abspiel einen
Tempowechsel durchfiihren.

Variation

Spieler B dribbelt an, passt zu A und lauft an-
schlieBend durch die Stangen. A lasst den Ball
klatschen und B muss direkt spielen. A klatscht
mit dem néchsten Spieler ab und B Gbernimmt
die Aufgabe von A. Es muss mit links/rechts
abgeschlossen werden.

Die Ubung gemaR der Abbildung aufbauen. Zwi-
schen der gestrichelten Linie und den Pylonen
sind 10m Abstand. 2 Teams mit 3-5 Spielern ein-
teilen.

Die Spieler positionieren sich gemaR der Abbil-
dung. Jeder Spieler hat einen Ball am FulR. Beide
Teams fiihren die Ubung zeitgleich und identisch
durch. Auf das Startsignal des Ubungsleiters drib-
belt der erste Spieler jedes Teams durch die beiden
Stangen und spielt vor der gestrichelten Linie auf
die Pylonen. Im Anschluss klatscht der Spieler mit
dem nachsten Mitspieler in der Reihe ab. Dieser
fuhrt die Ubung identisch aus. Der Durchgang ist
beendet, sobald ein Team alle Pylonen umgeschos-
sen hat oder jeder Spieler 2-mal an der Reihe war.
In diesem Fall gewinnt das Team, welches mehr Py-
lonen getroffen hat.
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https://youtu.be/JB_9XUPD5fY

I TOP 100 Passspiel

Ubung 53

Videolink:

Einfach hier klicken
und loslegen!

Trainingshilfen

4 Mini-Tore

8 Markierungshiitchen
Leibchen in 2 Farben
16-20 FuBballe

Coaching

-In einer Bereitschaftsstellung agieren.

-Die Position immer wieder anpassen.
-BeidfiiRig passen.

-Mit ausreichend Scharfe in die Mini-Tore passen.

Variation

- Jedes Mal, wenn 2 Ballkontakte verwendet wer-
den, ist anschlieBend direkt zu spielen.

- Die Spieler missen mit links/rechts/dem In-
nenspann einen Pass in die Mini-Tore spielen.

Entsprechend der Abbildung 2 Felder (8x8m)
aufbauen. Die Mini-Tore sind 20m von den Fel-
dern entfernt. 2 Teams mit jeweils 6-7 Spieler
einteilen.

In den beiden Feldern wird im 5 gegen 2 bzw. 4 ge-
gen 2 gespielt. Dabei sind die Uberzahlteams auf
2 Ballkontakte beschrankt. Zu Beginn der Ubung,
nach Ausballen und Treffern hat immer das Team
in Uberzahl den Ballbesitz. Die Uberzahlteams ha-
ben das Ziel 6 Passe in Folge zu spielen. Gelingt
dies, darf ein Spieler aus dem Feld dribbeln und
mit dem nachsten Kontakt auf das Mini-Tor spielen.
Trifft der Spieler das Tor, erhalt sein Team 1 Punkt.
Die Verteidiger dirfen nach einer Balleroberung
sofort aus dem Feld dribbeln und abschlieen.
Ein Durchgang ist nach ca. 2-3 Minuten beendet.
Das Team, welches mehr Punkte hat, gewinnt der
Durchgang.


https://youtu.be/sGGNTHQo5fg

I TOP 100 Passspiel

Ubung 54

Videolink:

Einfach hier klicken
und loslegen!

Trainingshilfen

8 Markierungshiitchen
4 Kleinfeldtore
Leibchen in 2 Farben
8-12 FuBballe

5 Markierungsscheiben

Coaching

-Die Flugballe mit dem Innenspann
und moglichst ohne Eile spielen.

-Den Flugball gezielt vorbereiten.

-Das Korpergewicht auf das Standbein
verlagern.

Variation

Fir einen Treffer in das diagonal liegende Tor
gibt es nur 1 Punkt, wenn der Ball vor dem Uber-
queren der Torlinie nicht den Boden berihrt.
Treffer in das diagonal gegenlberliegende Tor
zahlen doppelt.

2 Teams mit 6-9 Spielern einteilen. Entsprechend
der TeamgroRen ein Spielfeld (40x40m-60x60m)
aufbauen. Dieses Feld in 4 gleich groRe Teilfel-
der unterteilen und die Kleinfeldtore gemaR der
Abbildung positionieren.

Die beiden Teams spielen innerhalb des markierten
Feldes gegeneinander. Nach Ausbéllen oder Tref-
fern bringt der Ubungsleiter einen neuen Ball ins
Spiel. Die Teams erhalten fir jeden Treffer 1 Punkt.
Nach 8 Passen in Folge dirfen die Teams auf ein
beliebiges Kleinfeldtor abschlieRen. Auf das Klein-
feldtor, welches im diagonal gegentiberliegenden
Teilfeld steht, darf jederzeit abgeschlossen wer-
den.


https://youtu.be/X8FwMyMHdQE

I TOP 100 Passspiel

Ubung 55

Videolink:

Einfach hier klicken
und loslegen!

Trainingshilfen

4 Markierungshitchen
5 Dummies

Leibchen in 3 Farben
8-12 FuBballe

-Die komplette FeldgroRe nutzen.
-Geduldig einen Dummy freispielen.
-Die Uberzahl ausspielen.

-Beim Anbieten auf einen glinstigen

Winkel fir einen Doppelpass achten.

Beschranken Sie den Uberzahlspieler auf 1 Ball-
kontakt.

2 Teams mit 4-5 Spielern und 1 Uberzahspie-
ler einteilen. Entsprechend der TeamgréRen ein
Spielfeld (18x18m bis 22x22m) aufbauen. Die
Dummies gemaR der Abbildung positionieren.

Die beiden Teams spielen innerhalb des markierten
Feldes gegeneinander. Der Uberzahlspieler spielt
immer zusammen mit dem ballbesitzenden Team.
Nach Ausballen bringt der Ubungsleiter einen neu-
en Ball ins Spiel. Die Teams erhalten fiir 7 Passe in
Folge einen Punkt. AuBerdem erhalten die Teams
1 Punkt fir jeden erfolgreichen Doppelpass um ei-
nen Dummy oder einen Gegenspieler. Der 2. Pass
des Doppelpasses muss immer direkt gespielt wer-
den, um einen Punkt zu erhalten. Das Team mit den
meisten Punkten gewinnt.


https://youtu.be/vFxmT__Tce4

I TOP 100 Passspiel

Ubung 56

Videolink:

Einfach hier klicken
und loslegen!

Trainingshilfen

3 Slalomstangen

4 Markierungshitchen
Leibchen in 3 Farben
8-12 FuBballe

-Die komplette FeldgroRe nutzen.
-Geduldig eine Passmoglichkeit durch
das Teilfeld freispielen.

-Den Ball mit ausreichend Scharfe
abspielen.

-Den Ball aus dem Druck herausspielen.

-Andere Formen fir die “Passzone” nutzen, Kreis
-Trapez, etc.
-Die Kontakte beschranken.

2 Teams mit 4-5 Spielern und 1 Uberzahlspieler
einteilen. Entsprechend der TeamgroRen ein Feld
(15x15m -18x18m) aufbauen. In der Feldmitte ein
dreieckiges Teilfeld mit 6m langen Seiten auf-
bauen.

Die beiden Teams spielen innerhalb des markierten
Feldes gegeneinander. Der Uberzahlspieler spielt
immer zusammen mit dem ballbesitzenden Team.
Nach Ausballen bringt der Ubungsleiter einen neu-
en Ball ins Spiel. Das dreieckige Teilfeld darf nicht
betreten werden. Die Teams erhalten fiir 7 Passe in
Folge und fir jeden erfolgreichen Pass durch das
dreieckige Teilfeld 1 Punkt. Das Team mit den meis-
ten Punkten gewinnt.


https://youtu.be/pP57K6GDEeI

I TOP 100 Passspiel

Ubung 57

Videolink:

Einfach hier klicken
und loslegen!

Trainingshilfen

2 Slalomstangen

16-24 FuBballe
Leibchen in 2 Farben

2 Mini-Tore

10 Markierungshiitchen

Coaching

- Aus kurzer Distanz platziert mit der Innenseite
abschlieBen.

-Aus der Bewegung abschlieRen.

-Beim Abschluss nicht in Riicklage kommen,
den Oberkorper Gber den Ball beugen.

-Das Standbein neben dem Ball aufsetzen.

Variation

Spieler A positioniert sich mit allen Ballen seines
Teams gemalR der Abbildung. B rennt in Richtung
5-Meter-Raum. A passt zu B. Dieser muss direkt
abschlieBen. AnschlieBend startet der néachste
Spieler. Es muss mit links/rechts abgeschlossen
werden.

Bauen Sie die Ubung gemaR der Abbildung auf.
Der Abstand zwischen den gestrichelten Linien
betrdgt 5m. 2 Teams mit 4-5 Spielern einteilen.
Geben Sie jedem Spieler 2-3 FuBballe.

Die Spieler positionierensichgemaR der Abbildung.
Beide Teams fiihren die Ubung zeitgleich und iden-
tisch durch. Auf das Startsignal des Ubungsleiters
dribbelt A bis zum 5-Meter-Raum und schlie3t vor
diesem auf ein Mini-Tor ab. Mit dem Abschluss darf
Spieler B starten. Trifft Spieler A das Mini-Tor, darf
Spieler B hinter der nachsten Linie abschlieBen.
Wenn A nicht getroffen hat, schlieBt B ebenfalls
vor dem 5-Meter-Raum ab. Nach jedem Abschluss
darf der nachste Spieler starten. Nach jedem Tref-
fer wird eine gestrichelte Linie weiter nach hinten
gegangen. Der Durchgang ist beendet, wenn beide
Teams keine Balle mehr haben oder ein Team hinter
der letzten gestrichelten Linie das Tor trifft.


https://youtu.be/R2Yk92Za6cQ

I TOP 100 Passspiel

Ubung 58

Videolink:

Einfach hier klicken
und loslegen!

Trainingshilfen

4 Markierungshitchen
2 GroBfeldtore
Leibchen in 3 Farben
10-16 FuBballe

-Die Uberzahl clever ausspielen.
-Die komplette FeldgroRe nutzen.
-Zielstrebig eine direkte Vorlage vorbereiten.

-Sowohl Vorlagen, als auch Abschliisse miissen
direkt gespielt werden.

-Treffer zahlen nur nach Rickpéassen.

-Der Uberzahlspieler darf nur direkt spielen.
-Nach Passen des Uberzahlspielers darf

nur direkt gespielt werden.

2 Teams & 4-5 Spielern, 1 Uberzahlspieler und 2
Torhlter einteilen. Entsprechend der Teamgro-
Ren ein Spielfeld in der Ladnge eines doppelten
Strafraums und einer Breite von 30-40m aufbau-
en.

Die beiden Teams spielen innerhalb des markierten
Feldes gegeneinander. Der Uberzahlspieler spielt
immer zusammen mit dem ballbesitzenden Team.
Zu Spielbeginn, nach Ausballen und Treffern brin-
gen die Torhlter einen neuen Ball ins Spiel. Tore
konnen nur nach einer direkten Vorlage erzielt wer-
den.


https://youtu.be/VcJqDuCi7ac

I TOP 100 Passspiel

Ubung 59

Videolink:

Einfach hier klicken
und loslegen!

Trainingshilfen

8 Leibchen (2x4 in einer Farbe)
8-12 FuBballe

6 Markierungshutchen

2 GroRfeldtore

Coaching

-Die Balle mit ausreichend Scharfe spielen.
-Passe Uber weitere Distanzen mit dem In-
nenspann spielen. Kommunikation untereinan-
der fordern.

-Mit moglichst wenigen Kontakten agieren.

Variation

Die Spieler miissen den Ball mit links/rechts ab-
spielen.

Die Spieler positionieren sich gemal der Abbil-
dung -die Spieler mit der Nummer 3 und 4 ste-
hen an den Seitenlinien der gegnerischen Halfte.

Bauen Sie ein Spielfeld gemaR der Abbildung
auf. Teilen Sie 2 Teams ein-4 gegen 4 plus 2 Tor-
hiter. Nummerieren Sie die Spieler der Teams
von 1-4 durch.

Die Spieler positionieren sich entsprechend der
Abbildung. Die Spieler mit den Nummer 1 und 2
stehen auf der Grundlinie. Die Spieler 3 und 4 ste-
hen an den Seitenlinien in der eigenen Halfte. Die
Spieler mit der Nummer 1 haben jeweils einen Ball
am FuR. Der Ubungsleiter ruft die Nummer von 2-4
in einer beliebigen Reihenfolge. Die Nummer 2 darf
nicht zuerst genannt werden. Die Spieler spielen
sich den Ball in der vorgegebenen Reihenfolge zu,
ohne dabei das Feld zu betreten. Der Ubungsleiter
nennt das schnellere Team. Der zuletzt angespielte
Spieler dieses Teams dribbelt ins Feld. Damit wird
innerhalb des markierten Feldes im 4 gegen 4 ge-
spielt, bis ein Treffer fallt oder 1 Minute vergangen
ist.

/1 Gl


https://youtu.be/_899bsHGAK0

I TOP 100 Passspiel

Ubung 60

Videolink:

Einfach hier klicken
und loslegen!

Trainingshilfen

2 Markierungsscheiben
10 Markierungshiitchen
8 Slalomstangen
Leibchen in 3 Farben
8-12 FuBballe

Coaching

-Die komplette FeldgroRe nutzen.

-Den Ball aus dem Druck herausspielen.
-Flugballe nur spielen, wenn der Passempfanger
genug Raum hat.

-Die Flugballe moéglichst ansatzlos spielen.

Variation

Fihren Sie die Ubung mit 2 neutralen Spielern
durch. Diese spielen immer mit dem ballbesit-
zenden Team.

GemalR der Abbildung ein Spielfeld (36x24m),
8m lange Endzonen und 5m breite Stangentore
aufbauen. 2 Teams mit jeweils 6-7 Spielern ein-
teilen.

Die beiden Teams spielen innerhalb des markierten

Feldes gegeneinander. Nach Ausballen bringt der
Ubungsleiter einen neuen Ball ins Spiel. Die Teams
erhalten fiir jeden Pass durch ein Stangentor und
fur 8 Passe in Folge 1 Punkt. Gelingt es einem Spie-
ler einen Flugball zu einem Mitspieler in die Endzo-
ne inder ballfernen Halfte zu spielen, ohne dass der
Ball vor der Annahme den Boden bertihrt, bekommt
sein Team 2 Punkte. Das Team mit den meisten
Punkten gewinnt.


https://youtu.be/ui6lqt3wPpU
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SPIELPRINZIPIEN



I TOP 100 Spielprinzipien

Ubung 61

Videolink:

Einfach hier klicken
und loslegen!

Trainingshilfen

9 Markierungshitchen
8 Markierungsscheiben
2-8 FuBballe

Coaching

-Mit 1-2 Kontakten agieren.

-Sofort nachriicken

-Kommunikation fordern.

-Einen freien Raum belaufen.

-Spieler im bespielten und nadchsten Teilfeld:
nie mehr als 1 Spieler mit dem ballbesitzenden
Spieler auf einer Linie.

Variation

- Die Spieler lassen den Ball gegen den Uhrzei-
gersinn laufen.

-Es rlickt immer/niemals der letzte Passgeber in
das nachste Feld nach.

-Das Nachriicken wird mit einem Tempowechsel
verbunden.

Ein Spielfeld mit 24x24m aufbauen. Das Feld
entsprechend der Abbildung in 4 Teilfelder un-
terteilen. Fir die Ubungsdurchfiihrung werden 8,
10 oder 12 Spieler bendotigt.

Platzieren Sie in 2 diagonal gegeniberliegenden
Teilfeldern je einen Ball. Wird die Ubung mit 8/10/12
Spielern durchgeflihrt, agieren in den Feldern mit
Ball 3/3/4 Spieler und in den Feldern ohne Ball
1/2/2 Spieler. Die Spieler spielen innerhalb ihres
Teilfeldes 3-4 Passe. AnschlieBend wird der Ball
im Uhrzeigersinn in das nachste Teilfeld weiterge-
spielt. Mit dem Pass in das nachste Teilfeld riicken
2/1/2 Spieler aus dem vorherigen in das bespielte
Teilfeld nach. In dem bespielten Feld werden eben-
falls wieder 3-4 Passe gespielt. Danach folgt wie-
der der Pass in das nachste Feld im Uhrzeigersinn
und es riicken wieder 2/1/2 Spieler nach. Die Ubung
wird als Endlospassform fortgesetzt.


https://youtu.be/yKWhEag1Yao
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Ubung 62

Videolink:

Einfach hier klicken
und loslegen!

Trainingshilfen

Markierungshitchen (4x2 in je einer Farbe)
Leibchen (2x4 und 3 in je einer Farbe)
10-12 FuBballe

Coaching

-Das Zentrum ist immer besetzt.

-Die komplette FeldgroRe nutzen.
-Dauerhaft 3 Anspielstationen herstellen -
links, rechts und zentral.

-Auf unterschiedlichen Passlinien agieren.
Uberzahlspieler: Ball ziigig zuriick ins Feld
spielen.

Variation

Lassen Sie fiir jeweils 2-3 Minuten mit jeder der
3 moglichen Grundlinien spielen. Beenden Sie
die Ubung mit der Frage an das Trainingsteam:
,Wie haben sich die unterschiedlichen Hohen der
Grundlinie auf das Ballbesitzspiel ausgewirkt?“

Ein Spielfeld mit 16x30m aufbauen. 2 Linien mar-
kieren - diese sind 5m und 10m von der oberen
Grundlinie entfernt. 2 Teams mit jeweils 4 Spie-
lern und 3 Uberzahlspielern einteilen.

Es wird im 4 gegen 4 mit 3 Uberzahlspielern auf
Ball halten gespielt. Die Uberzahlspieler agieren
immer zusammen mit dem ballbesitzenden Team.
2 Uberzahlspieler agieren am oberen und unteren
Ende des Feldes. Der 3. Uberzahlspieler agiert im
Feld. Zu Spielbeginn und nach Ausballen bringt der
Ubungsleiter einen neuen Ball ins Spiel. Die Hohe
der oberen Grundlinie wird durch den Ubungsleiter
regelmaRig verandert. Dafiir ruft der Ubungsleiter
eine der 3 Farben der oberen Markierungshutchen.
Die Linie zwischen den Markierungshitchen mit
der angesagten Farbe bildet dann die Grundli-
nie des Feldes. Der Uberzahlspieler an der oberen
Grundlinie passt seine Hohe mit der Veranderung
der Grundlinie an.


https://youtu.be/IDomimOzka4
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Ubung 63

Videolink:

Einfach hier klicken
und loslegen!

Trainingshilfen

2 Stangen

6 Markierungshttchen

Leibchen (2 und 6-8 in je einer Farbe)
4-8 FuBballe

Coaching

-In einer offenen Stellung anbieten.

-Auf ein spielnahes Tempo achten.

-A/D: klar erkennbar den vorderen/hinteren
FuB anspielen.

-Kurze und eindeutige Kommandos geben
-,dreh auf!“, klatsch!®, ,Platz!

Variation

A und D kénnen auch einen Pass in den Lauf spie-
len. Indiesem Fall nimmt der Passempfanger den
Ball einmal mit und spielt diesen dann zu D/A. Die
Spieler dirfen keine zuséatzlichen Kommandos
geben. Die Spieler missen mit jedem Pass ein
Kommando geben.

Die Ubung gemaR der Abbildung aufbauen. Der
Abstand zwischen dem linken und rechten Mar-
kierungshitchen betragt 18m. Fir die Ubungs-
durchfihrung werden 8-10 Spieler bendtigt.

A leitet die Ubung mit einem Pass zu B oder C ein.
Wird der hintere FuR angespielt, lasst der Pas-
sempfanger den Ball auf A klatschen. A spielt den
Ball anschlieBend zu dem anderen Spieler. Wird der
VorderfuR angespielt, nimmt der Passempfanger
den Ball an und spielt einen Pass durch die beiden
Stangen zu B/C. Der Passempfanger spielt den Ball
zu D. Spieler D, E und F fiihren die Ubung identisch
durch. B und C gehen auf die Positionen von E und
F.E und F gehen nach ihrem Pass zu A auf die Start-
positionen von B und C. Die Ubung wird als End-
lospassform fortgesetzt. A und D miissen spates-
tens mit dem 3. Pass den Vorderful® anspielen.


https://youtu.be/yLpJwEvRNeY
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Ubung 64

Videolink:

Einfach hier klicken
und loslegen!

Trainingshilfen

4 Markierungshitchen
2 Leibchen
6-8 FuBballe

Coaching

-In einer Bereitschaftsstellung agieren.
-Position immer wieder anpassen, um anspielbar
zu sein oder ein Dribbling vorzubereiten.

-Eine glinstige Ausgangslage erspielen, um

ein Dribbling vorzubereiten.

-Ball direkt in die Bewegung mitnehmen.

Variation

Es ist maximal 1 Rickpass in Folge erlaubt. Wer-
den 2 Rickpéasse in Folge gespielt, Gbernehmen
die beiden letzten Spieler am Ball die Rolle der
Verteidiger.

Ein Spielfeld mit 9x12m markieren. Fir die
Ubungsdurchfiihrung werden 8-10 Spieler bens-
tigt. Teilen Sie 2 Verteidiger ein. Diese ziehen die
Leibchen an.

Die beiden Verteidiger positionieren sich innerhalb
des markierten Feldes. Die restlichen Spieler ver-
teilen sich gleichmaRig um das Spielfeld. Die du-
Reren Spieler lassen einen Ball im Direktspiel frei
laufen. Die beiden Verteidiger versuchen, diese zu
berihren. Nach 6 oder mehr Passen darf einer der
duReren Spieler in das Feld dribbeln. Dieser Spie-
ler hat dann das Ziel, Gber die gegentiberliegende
Grundlinie zu dribbeln. Der Spieler darf den Ball
nach dem 2.Kontakt nicht mehr abspielen. Die Ver-
teidiger versuchen, den Ball zu erobern. Gelingt
dem Spieler das Dribbling Gber die gegentiberlie-
gende Grundlinie, bleiben die beiden Verteidiger in
ihrer Rolle. Erobert ein Verteidiger den Ball, tber-
nehmen der ballfihrende Spieler und letzte Pass-
geber die Rolle der Verteidiger.
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https://youtu.be/zt_h_TJ3Kvk
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Ubung 65

Videolink:

Einfach hier klicken
und loslegen!

Trainingshilfen

4 Markierungshitchen
2 Mini-Tore

3 Leibchen

8-12 FuBballe

Coaching

-Verteidiger: Gemeinsam den Ball erobern.
-Nach Balleroberungen sofort freie Passwege zu
den Mini-Toren suchen.

- Nicht zogern, wenn sich eine Abschlussmog-
lichkeit ergibt.

-BeidfiiRig abschlieRen

Variation

Die 3 Verteidiger versuchen, aus dem Feld zu
dribbeln oder ein Treffer auf einem der Mini-Tore
zu erzielen.

Ein Spielfeld mit 12x18m markieren und die Mi-
ni-Tore positionieren. Diese sind 5m von den
Auslinien entfernt. Fir die Ubungsdurchfihrung
werden 9-10 Spieler benotigt.

Es wird innerhalb des markierten Feldes im 7/6
gegen 3 gespielt. Zu Beginn der Ubung, nach Aus-
ballen oder nach Treffern hat das Team in Uber-
zahl Ballbesitz. Dieses Team versucht, den Ball in
den eigenen Reihen laufen zu lassen. Dabei sind
die Spieler des Uberzahlteams auf 2 Ballkontakte
beschrankt. Das verteidigende Team versucht den
Ball zu erobernund 3 Passe in Folge zu spielen oder
ein Treffer auf einem der Mini-Tore zu erzielen. Ge-
lingt dies, tauschen die Verteidiger die Leibchen
und Aufgaben mit 3 Spielern des Uberzahlteams.
Die 3 Verteidiger diirfen ihre Leibchen auch nach 3
Ausballen abgeben.


https://youtu.be/5e59wwwRzn4
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Ubung 66

Videolink:

Einfach hier klicken
und loslegen!

9 Markierungshitchen Das Spielfeld kann von 1 Erwarmung -, Uberzahl
8 Markierungsscheiben herstellen!” bernommen werden. 2 Teams ein-
8-12 FuBballe teilen -6 gegen 6 plus 2 Uberzahlspieler.

Leibchen (2x6 und 2 in je einer Farbe)

Eswird innerhalb des markierten Feldesim 6 gegen

-Kommunikation fordern. 6 mit 2 Uberzahlspielern agiert. Die beiden Uber-
-Uberzahl in Ballnihe herstellen. zahlspieler spielen immer mit dem ballbesitzenden
Zentrum immer besetzen. Team auf Ball halten. Jedes Teilfeld muss immer
-Es agiert nie mehr als 1 Spieler mit dem von mindestens 1 Spieler je Team besetzt sein. Ist
ballbesitzenden Spieler auf einer Linie. ein Teilfeld des ballbesitzenden Teams langer als
-Anspielbar machen oder Gegenspieler 3 Sekunden nicht besetzt, wechselt der Ballbesitz.
binden. Der Ball muss spéatestens mit dem 5. Pass wieder in

ein anderes Teilfeld gespielt werden.

Der Ball muss spatestens mit dem 3. Pass in ein
neues Teilfeld gespielt werden.
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https://youtu.be/F-yJA8gF0Bo

I TOP 100 Spielprinzipien

Ubung 67

Videolink:

Einfach hier klicken
und loslegen!

Trainingshilfen

8 Markierungshiitchen

3 Mini-Tore

1 GroRfeldtor

12-16 FuBballe

Leibchen (5 und 8 in je einer Farbe)

- Zielstrebig zum Abschluss kommen
- Schnellstméglich auf die neuen Spielsituation
vorbereiten, wenn der Ball ins Aus oder Tor geht.

Der aufgerufene Spieler muss erst einen Klatsch-
ball mit einem Spieler aus dem Feld spielen.

Ein Spielfeld mit 30x50m markieren und die Mi-
ni-Tore sowie die Markierungshitchen gemaR
der der Abbildung positionieren. 2 Teams eintei-
len-8 gegen 5 plus 1 TorhUter.

Spieler A bis D positionieren sich mit Ballen. Die
restlichen Spieler agiereninnerhalbdes Feldes. Der
Ubungsleiter ruft 2 Spielernamen von den Spielern
A bis D. Der erstgenannte Spieler dribbelt in das
markierte Feld und es wird im 4 gegen 4 gespielt.
Das ballbesitzende Team spielt auf das GroRfeld-
tor. Das verteidigende Team versucht den Ball zu
erobern und ein Treffer auf einem der Mini-Tore zu
erzielen. Sobald ein Treffer fallt oder der Ball ins
Aus geht, dribbelt der 2. genannte Spieler zum 5
gegen 4 in das markierte Feld. Der Durchgang ist
beendet, wenn ein Treffer fallt oder der Ball ins Aus
geht. Die Spieler gehen wieder auf ihre Startpositi-
onen und der nachste Durchgang beginnt.
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https://youtu.be/5uh67fQDbyw
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Ubung 68

Videolink:

Einfach hier klicken
und loslegen!

Trainingshilfen

2 GroBfeldtore

2 Markierungsscheiben

4 Markierungshitchen

8-16 FuBballe

Leibchen (2-4x3 in je einer Farbe)

Coaching

-Zielstrebig aber nicht tiberhastet den
Weg zum Tor suchen.

-Nicht zogern, wenn sich eine Méglichkeit
zum Torabschluss ergibt.

-BeidfiiRig abschlieRen.

-Ball nur nochmal abspielen, wenn ein
Mitspieler klar besser positioniert ist.

Variation

- Das ballbesitzende Team darf nach dem
Klatschball maximal 3 Passe spielen.

-Das ballbesitzende Team muss nach dem
Klatschball innerhalb von 10 Sekunden zum Ab-
schluss kommen.

Ein Spielfeld 40x24m aufbauen und in der Feld-
mitte eine Markierungsscheibe positionieren.
2-4 Teams mit jeweils 3 Spielern, sowie 2 TorhU-
ter einteilen. Die Balle werden gleichmaRig an
den Feldecken verteilt.

Die Spieler positionieren sich gemaR der Abbil-
dung. A spielt einen Pass zu B. D agiert zunachst
als passiver Gegenspieler und versucht, nicht ak-
tiv den Ball zu erobern.B lasst den Ball auf C klat-
schen. Damit starten E und F ins Feld und D darf
aktiv verteidigen. Nach dem Klatschball wird im
freien Spiel im 3 gegen 3 weitergespielt. Sobald
ein Treffer fallt, der Ball ins Aus geht oder mehr als
45 Sekunden vergangen sind, ist der Durchgang
beendet.


https://youtu.be/tuSruSDTJ2k
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Ubung 69

Videolink:

Einfach hier klicken
und loslegen!

Trainingshilfen

2 Stangen

4 Markierungshitchen

8 Markierungsscheiben

2 GroRfeldtore

Leibchen (2x7 in je einer Farbe)
8-12 FuBballe

Coaching

-Der erste Blick geht in die Tiefe.

- Nicht zogern, wenn ein Passweg in die Tiefe frei ist.
-Schnellstmoglich nachriicken

- Uberzahl in der oberen Halfte zielstrebig aus-
spielen.

Variation

-Wird der Ball in den ersten 5 Sekunden nach ei-
ner Balleroberung in die obere Halfte gespielt,
gibt ein anschlieRender Treffer 2 Punkte. Es darf
1 Spieler je Team nachriicken - somit wird im 3
gegen 3 gespielt.

Ein trapezformiges Spielfeld mit einer Lange von
60m mit einer Mittellinie markieren. Die obere/
untere Grundlinie des Feldes ist 25/50m breit.
2 Teams mit jeweils 7 Spielern, sowie 2 Torhiter
einteilen.

In der unteren Halfte agieren 5 Spieler und in der
oberen Halfte 2 Spieler je Team. Die Spieler in
der oberen Halfte positionieren sich etwa 15-20m
von der oberen Grundlinie entfernt. Zu Beginn der
Ubung nach Ausbéllen oder Treffern hat das 2.
Team in der unteren Halfte Ballbesitz. Dieses spielt
auf das unter GroRfeldtor. Das 1. Team versucht den
Ball zu erobern und einen Mitspieler in der oberen
Halfte anzuspielen. Gelingt dies, darf 1 Spieler des
1. Teams zum 3 gegen 2 in die obere Halfte nachri-
cken. Das 1. Team muss nach dem Pass in die obere
Halfte innerhalb von 15 Sekunden zum Abschluss
kommen. Die Teams erhalten fir jeden Treffer 1
Punkt. Das Team mit den meisten Punkten gewinnt.
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https://youtu.be/w5Qh5Q19I2o
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Ubung 70

Videolink:

Einfach hier klicken
und loslegen!

Trainingshilfen

2 GroBfeldtore

2 Stangen

4 Markierungshitchen

10-12 FuBballe

Leibchen (2x6 in je einer Farbe)
8-12 FuBballe

-Den Pass in die gegnerische Halfte gut vorbereiten.
-In der gegnerischen Halfte: Uberzahl

zielstrebig ausspielen.

- Ball nur nochmal abspielen, wenn ein Mitspieler
klar besser positioniert ist.

- schnellstmoglich nachriicken

-Nach dem Kommando des Trainers diirfen sich
2 Spieler des verteidigenden Teams fallen las-
sen, somit wird im 4 gegen 5 weitergespielt.
-Nach einer Balleroberung in der gegnerischen
Halfte darf 1 Spieler des ballbesitzenden Teams
und 3 Sekunden spéater 1 Verteidiger nachri-
cken.

Ein 36m breites Spielfeld in der Ladnge eines hal-
ben GroBfeldes aufbauen und eine Mittellinie
markieren. 2 Teams mit jeweils 6 Spielern, sowie
2 TorhUtern einteilen.

Es wird im 6 gegen 6 gespielt. Zu Spielbeginn, nach
Ausballen und Treffern bringt der Torhiter einen
neuen Ball ins Spiel. Dieser muss einen Mitspie-
ler in der eigenen Halfte anspielen. In jeder Halfte
agieren 3 Spieler je Team. Die Spieler diirfen die
Halfte nicht wechseln. Der Ball kann in die gegneri-
sche Halfte gepasst oder gedribbelt werden. Nach
einem Pass/Dribbling in die gegnerische Halfte
rickt ein Spieler des ballbesitzenden Teams zum 4
gegen 3 nach. 3 Sekunden spater gibt der Ubungs-
leiter ein Kommando. Damit darf sich ein Spieler
des verteidigenden Teams in die eigene Halfte fal-
len lassen-somit wird im 4 gegen 4 gespielt. Nach
einem Ausball oder Treffer gehen die Spieler wie-
der in ihre zugeteilten Halften zuriick.
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https://youtu.be/3qMlGRIDb5A
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TORCHANCEN
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Ubung 71

Videolink:

Einfach hier klicken
und loslegen!

Trainingshilfen

6 Dummies
4 Markierungshitchen
Ausreichend FuRBballe

Coaching

-Beim Zuspiel in den richtigen Ful spielen -
je nach Stellung des Spielers - offen oder
entgegenkommend.

-Nach dem Abspiel einen Tempowechsel
durchfihren.

Variation

Spieler Bund F nehmen den Ball mit und dribbeln
innen am Dummy vorbei. Spieler C und G setzen
sich seitlich nach auBen und werden dann ange-
spielt. Dieser Ball wird mitgenommen und weiter
zu D und H gepasst.

Die Ubung gemaR der Abbildung aufbauen. Die
Dummies im Abstand von ca. 8-10m positionie-
ren. Fir die Ubungsdurchfiihrung werden min-
destens 10 Spieler bendtigt.

Die Spieler positionieren sich gemaB der Abbil-
dung. Spieler A und E haben einen Ball am FuR. Auf
Startsignal des Ubungsleiters, dribbeln Spieler A
und E an. Spieler B und F losen sich zeitgleich von
ihren Dummies und erhalten einen Pass. Spieler B
und F nehmen den Ball mit und spielen diesen wei-
ter zu C bzw. G. Spieler B und F rennen innen an ih-
ren Dummies vorbei und erhalten einen Klatschball
von C bzw. G. Der Ball wird mitgenommen und zu
D und H gespielt. Spieler D und H spielen den Ball
weiter zu der Startposition von E bzw. A. Die Ubung
wird als Endlospassform fortgesetzt. Alle Spieler
gehen nach einer Aktion eine Position weiter. Die
Ubung auch in die entgegengesetzte Spielrichtung
durchfihren lassen.
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https://youtu.be/HlMtsObzvEM
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Ubung 72

Videolink:

Einfach hier klicken
und loslegen!

Trainingshilfen

4 Dummies
2 Markierungshuitchen
12 Leibchen (je 10 und 2 in einer Farbe)

Coaching

-Gegenspieler ausreichend binden und nach
auBen ,locken®.

- Mit dem Abspiel einen Richtungs-und explosi-
ven Tempowechsel durchfiihren.

-Aus dem Deckungsschatten [6sen.

Variation

Spieler Bund F nehmen den Ball mit und dribbeln
innen am Dummy vorbei. Spieler C und G setzen
sich seitlich nach auBen und werden dann ange-
spielt. Dieser Ball wird mitgenommen und weiter
zu D und H gepasst.

Der Abstand zwischen den Dummies betragt ca.
10m. Die Markierungshitchen stehen 15 m vor
den Dummies. Fiir die Ubungsdurchfiihrung wer-
den mindestens 12 Spieler bendétigt. 2 passive
Verteidiger sowie 2 Torhiter einteilen - gleich-
maRig an den Feldecken verteilt.

Alle Spieler an den Markierungshiitchen haben ei-
nen Ball am FufB. Spieler A dribbelt den passiven
Verteidiger E an. Spieler A passt den Ball auRen
an E vorbei, zu Spieler B, welcher sich von seinem
Dummy zeitgleich lost. Dieser spielt einen Doppel-
pass mit A. Spieler D l6st sich zwischen die beiden
linken Dummies und erhélt einen Pass von A. Die-
ser Pass wird in die Tiefe mitgenommen und zu B
quergespielt. Spieler B dribbelt zur Startposition
von C. Spieler A geht weiter auf die Position von B.
Die Ubung wird abwechselnd tiber die linke und
rechte Seite durchgefiihrt. Tauschen Sie Spieler E
und F nach einiger Zeit mit anderen Spielern aus.
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https://youtu.be/Bkf1QirJ25c
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Ubung 73

Videolink:

Einfach hier klicken
und loslegen!

Trainingshilfen

10 Markierungshitchen (je 6 und 4 in einer Farbe)
6 Dummies
Ausreichend FuBBballe

Coaching

-Zielstrebige Aktionen im Tempo absolvieren.
-Erst quer, dann tief laufen.

-Den Ball in die Bewegung mithehmen.

-H und C kénnen sich in der Variation zeigen

und auch angespielt werden, wenn ausreichend
Spieler zur Verfligung stehen.

Variation

Dribbelt Spieler B/G nach innen, startet Spie-
ler I/D im Bogenlauf durch die beiden duReren
Dummies in die Tiefe. Dribbelt Spieler B/G nach
auRen, setzt sich Spieler D/i erst nach innen ab
und belauft dann die Schnittstelle der beiden du-
Reren Dummies vom Zentrum aus.

Die Dummies sind 10 m auseinander platziert. Fir
die Ubungsdurchfiihrung werden mindestens 10
Spieler benotigt.

Spieler B und F dribbeln zeitgleich an und wer-
den von A und E angelaufen, welche als passive
Gegenspieler agieren. Spieler B und F flihren eine
Finte durch und gehen am Gegenspieler vorbei, um
anschlieBend in die Tiefe spielen zu kdnnen. Wird
nach auRen vorbei gegangen, kann Spieler C bzw.
G an der Seitenauslinie oder mit einem Pass durch
die Schnittstelle eingesetzt werden. Nach einem
Dribbling nach innen, werden Spieler C bzw. G im-
mer mit einem Pass durch Schnittstelle angespielt.
Spieler C und G nehmen den Ball mit und spielen
weiter zur Startposition von F bzw. B. Die Ubung
wird als Endlospassform fortgesetzt. Alle Spieler
riicken eine Position weiter. Die Ubung auch in die
entgegengesetzte Spielrichtung durchfihren.


https://youtu.be/MxPtY4_TCa8
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Ubung 74

Videolink:

Einfach hier klicken
und loslegen!

Trainingshilfen

4 Dummies

3 Mini-Tore

1 GroBfeldtor

11 Leibchen (je 7 und 4 in einer Farbe)
Ausreichend FuBBballe

Coaching

-Komplette Spielfeldbreite nutzen.

-Mit einem explosiven Antritt in den Halbraum
l6sen und zligig das Spiel in die Tiefe suchen.
-Abgestimmtes Freilaufverhalten und dabei

auf Abseits achten.

-Ball mit dem gegnerfernen Ful verarbeiten bzw.
weiterspielen.

Variation

-Team Blau hat nach einem Zuspiel in die Endzo-
ne 10 Sekunden Zeit, um zum Abschluss zu kom-
men.

-Ein Spieler von Team Blau darf zum 5 gegen

4 in die Endzone nachrilicken.

Die Ubung auf einem halben GroRfeld durchfih-
ren. Eine Endzone (30m lang) markieren. Die Mi-
ni-Tore und Dummies gemaR der Abbildung po-
sitionieren. 2 Teams einteilen -7 gegen 4 plus 1
Torhuter.

Innerhalb der Endzone agieren 4 Spieler je Team-2
Innenverteidiger und 2 AuBRenverteidiger von Team
Rot, sowie 2 Stirmer und 2 Fliigelspieler von Team
Blau. Die 3 restlichen Spieler von Team Blau lassen
vor der Endzone einen Ball laufen. Nach ein paar
Zuspielen, wird der Ball in die Endzone gepasst.
Dabei darf der Ball nur tGber eine der beiden gestri-
chelten Linien (zwischen den Dummies) gespielt
werden. In der Endzone wird im 4 gegen 4 gespielt,
bis ein Treffer fallt oder der Ball ins Aus geht. Team
Rot spielt auf die Mini-Tore und Team Blau auf das
GroBfeldtor. Sobald der Ball ins Aus oder in ein Tor
gegangen ist, beginnt die Ubung von vorn.


https://youtu.be/rUkOV4rN5Xs
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Ubung 75

Videolink:

Einfach hier klicken
und loslegen!

Trainingshilfen

1 Mini-Tor

4 Leibchen (je 2 in einer Farbe)
4 Slalomstangen

2 Markierungshitchen
Ausreichend FuBBballe

Coaching

-Den Ball mit dem 1. Kontakt in die Bewegung
und bestenfalls am Gegenspieler vorbei mitneh-
men.

-Die SpielfeldgroRe halten und Platz fiir einen
Doppelpass schaffen.

-Zielstrebig zum Abschluss kommen.

Variation

Die Ubung erweitern. Hinter dem Mini-Tor lie-
gen weitere Balle. Wird durch das Dribbeltor ge-
dribbelt, oder ein Treffer erzielt, wird noch eine
Eingabe auf das GroRfeldtor gespielt. 2 Spieler
laufen in den Strafraum ein. Das Mini-Tor weg-
nehmen. Es kann auch in das Zentrum (durch die
2 Markierungshitchen) gedribbelt werden.

Ein Feld mit 15x20m (entsprechend auf dem
GroRfeld) aufbauen. Die Stangen-und Mini-Tore
gemaR der Abbildung positionieren. 2 Teams ein-
teilen-2 gegen 2.

Die Spieler positionieren sich gemaR der Abbil-
dung. Der Ubungsleiter leitet die Ubung mit einem
Pass auf Spieler A ein. Damit darf Spieler B seine
Startposition verlassen und es wird innerhalb des
markierten Feldes im 2 gegen 2 gespielt. Team
Blau hat das Ziel, durch das Stangentor in Richtung
Grundlinie zu dribbeln oder den Ball in das Mini-Tor
zu passen. Team Rot versucht, durch das Stan-
gentor in Richtung Mittellinie zu dribbeln. Sobald
durch ein Stangentor gedribbelt wurde, ein Tref-
fer auf dem Mini-Tor erzielt wurde oder der Ball ins
Aus gegangen ist, ist der Durchgang beendet. Die
Ubung auch auf der anderen Spielfeldseite bzw. in
die entgegengesetzte Spielrichtung aufbauen.
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https://youtu.be/Y3JmySHy1rQ

I TOP 100 Torchancen

Ubung 76

Videolink:

Einfach hier klicken
und loslegen!

Trainingshilfen

4 Markierungshitchen

3 Mini-Tore

12 Leibchen (je 6 in einer Farbe)
1 GroRfeldtor

Ausreichend FuBBballe

-Die Uberzahl im Mittelfeld ausspielen.
-Andribbeln und den Gegenspieler
damit binden.

-Laufwege in die Tiefe suchen.

Team Blau ist in den Ballbesitzphasen auf 15 Se-
kunden beschrankt, bis der Torabschluss
erfolgen muss.

Das Spielfeld auf Strafraumbreite begrenzen.

GemaR der Abbildung ein Spielfeld mit einer
Lange von 40m aufbauen und die Mini- Tore po-
sitionieren. 2 Teams einteilen -6 gegen 6 plus 1
Torhter.

Es wird innerhalb des markierten Feldes im 6 ge-
gen 6 gespielt. Team Rot spielt auf die 3 Mini-Tore
und Team Blau auf das GroBfeldtor. Nach Ausbal-
len oder Treffern spielt der Ubungsleiter einen neu-
en Ball fiir Team Blau ein. Das blaue Team agiert
mit 1 6er, 2 8ern, 2 Fligelspielern und 1 Stirmer.
Team Rot spielt mit einer Viererabwehrkette und 2
6ern. Es wird mit Abseits gespielt.


https://youtu.be/JecQ-o5m-oU

I TOP 100 Torchancen

Ubung 77

Videolink:

Einfach hier klicken
und loslegen!

Trainingshilfen

4 Markierungshitchen

2 Mini-Tore

1 GroRfeldtor

10 Leibchen (je 5 in einer Farbe)
Ausreichend FuBBballe

Coaching

- Fuhren Sie die Ubung im 5 gegen 5 durch.
Beide Teams agieren mit einem weiteren 6er.
-Die Angreifer in einer einfachen Uberzahl
spielen lassen.

Variation

-Den Gegenspieler ausreichend binden.

-Nach dem Abspiel einen Tempowechsel
durchflihren.

-Den ballnahen Stiirmer auf dem gegnerfernen
FuR anspielen, nachdem sich aus dem
Deckungsschatten geldst wurde.

-Zielstrebig zum Abschluss kommen.

GemalR der Abbildung ein Feld auf dem GroRfeld
mit einer Lange von 35m markieren und die Mi-
ni-Tore aufbauen. 2 Teams einteilen -5 gegen 5
plus 1 Torhuter.

Innerhalb des Feldes agiert Team Rot mit 2 Innen-
und 1 AuRenverteidiger, sowie 1 6er. Blau spielt mit
2 Angreifern und 1 Fligelspieler. Spieler A drib-
belt den Ger an, 6ffnet dabei den Passweg auf den
ballnahen Stirmer und spielt diesen dann an. Bis
zu dem Abspiel agiert der rote Ger als passiver Ge-
genspieler. Nach dem Pass in die Tiefe agiert die-
ser aktiv und es wird im 4 gegen 4 gespielt. Team
Rot spielt auf die beiden Mini-Tore, Team Blau auf
das GroRfeldtor. Das 4 gegen 4 ist beendet, sobald
ein Treffer fallt oder der Ball ins Aus geht.


https://youtu.be/8JIYzkYrJaQ

I TOP 100 Torchancen

Ubung 78

Videolink:

Einfach hier klicken
und loslegen!

Trainingshilfen

4 Dummies

2 Markierungshuitchen

1 GroRfeldtor

2 Mini-Tore

15 Leibchen (je 9 und 6 in einer Farbe)
Ausreichend FuBballe

Coaching

- Die Spieler der Viererkette diirfen den Ball be-
liebig in das Feld einspielen.

-Der andere AuBenverteidiger darf ebenfalls mit
in das Feld nachriicken.

Variation

-Ball ziigig innerhalb der Viererkette

laufen lassen.

-In den gegnerfernen FuB anspielen.

-Nach dem Pass erfolgt eine Anschlussaktion.
-Zielstrebig zum Abschluss kommen.

Ein Spielfeld mit einer Ldnge von 45m und GrofR3-
feldbreite aufbauen. Die Dummies und Mini-Tore
gemaR der Abbildung positionieren. 2 Teams ein-
teilen-9 gegen 6 plus 1 Torh(ter.

Innerhalb des Feldes agiert Team Blau mit 2 Stir-
mern, 2 Fligelspielern und einem 6er. Team Rot
spielt innerhalb des Feldes mit einer Viererabwehr-
kette und 2 6ern. AuBerhalb des Feldes agiert eine
Viererabwehrkette von Team Blau. Diese lasst ei-
nen Ball freilaufen. Nach einigen Zuspielen passt
oder dribbelt einer der beiden AuBenverteidiger in
das Feld. Beieinem Dribbling geht der AuBenvertei-
diger innen an dem Dummy vorbei, bei einem Pass
in das Feld, spielt der AuBenverteidiger auen am
Dummy vorbei und erhalt einen Klatschball. Inner-
halb des Feldes wird im 6 gegen 6 gespielt, bis ein
Treffer fallt. Team Rot spielt auf die Mini-Tore und
Team Blau auf das GroBfeldtor. Es wird mit Abseits
gespielt.
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https://youtu.be/548hGO1nz7g

I TOP 100 Torchancen

Ubung 79

Videolink:

Einfach hier klicken
und loslegen!

Trainingshilfen

3 Mini-Tore

1 GroBfeldtor

6 Markierungshutchen

12 Leibchen (je 6 in einer Farbe)
Ausreichend FuBBballe

Coaching

-Zielstrebig zum Abschluss kommen.
-Stirmer: Aus dem Deckungsschatten der
roten Ger l6sen.

-6er: Spielen & Gehen.

Variation

Team Blau hat in jeder Ballbesitzphase maximal
15 Sekunden Zeit, um zum Torabschluss zu kom-
men.

Ein Spielfeld in der Breite eines GroRfeldes und
mit einer Ladnge von 35 Metern aufbauen. Die
Mini-Tore gemal der Abbildung positionieren. 2
Teams einteilen -6 gegen 6 plus 1 TorhUter.

Team Blau spielt mit 2 Stiirmern, 2 Fligelspielern
und 2 6ern. Team Rot agiert mit einer Viererab-
wehrkette und 2 6ern. Der Ubungsleiter leitet die
Ubung mit einem Pass auf Spieler A oder B ein. Mit
dem Zuspiel starten Spieler A und Bindas Feld. Die
roten Spieler diirfen die gestrichelte Linie tGbertre-
ten, wenn Blau in das Feld eindribbelt. Damit wird
im 6 gegen 6 gespielt. Team Blau spielt auf das
GroRfeldtor und Team Rot auf die Mini-Tore. Der
Durchgang ist beendet, sobald ein Treffer fallt
oder der Ball ins Aus geht. AnschlieBend beginnt
die Ubung von vorn.


https://youtu.be/_dUzLEmgHyY

I TOP 100 Torchancen

Ubung 80

Videolink:

Einfach hier klicken
und loslegen!

Trainingshilfen

6 Markierungshitchen

4 Slalomstangen

2 GroRfeldtore

16 Leibchen (je 8 in einer Farbe)
Ausreichend FuBBballe

FeldgroRe nutzen.
Passweg durch das Stangentor nicht zulaufen.

Es wird im 7 gegen 7 gespielt. In den eigenen
Halften agieren 4 und in den gegnerischen Half-
ten 3 Spieler jedes Teams. Der Ball kann durch
ein Stangentor gedribbelt oder -passt werden.
Ein Spieler startet dabei mit in die gegnerische
Halfte, in welcher im 4 gegen 4 gespielt wird.

Ein Spielfeld in Strafraumbreite und in der Ladnge
eines halben GroBfeldes aufbauen. Eine Mittel-
linie markieren und 2 Stangentore aufbauen. 2
Teams einteilen -8 gegen 8 plus 2 Torhuter.

In jeder Halfte agieren 4 Spieler von jedem Team.
Die Spieler diurfen die Halfte nicht verlassen. Zu
Spielbeginn, nach Ausballen und Treffern bringen
die Torhiter einen neuen Ball ins Spiel. Der Ball
kann durch ein Stangetor oder nach 5 Zuspielen
beliebig in die gegnerische Halfte gespielt werden.


https://youtu.be/glkfT0iKVU4
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SPRUNGKRAFT

TORHUTER



I TOP 100 Sprungkraft TorhUter

Ubung 81

Videolink:

Einfach hier klicken
und loslegen!

Trainingshilfen

3 Returnhirden
3 Minihlrden
1 FuBball

Coaching

Reaktion.
Schnelligkeit.

Variation

Der Torhiter springt einbeinig tber die Hirden.

Die Hurden werden beginnend mit einer Minihir-
de, hintereinander und abwechselnd aufgestellt.

Der Torhiter steht vor der 1. Hiirde und der Trainer
in einem Abstand von ungefadhr 5 Metern hinter
der letzten Hirde. Der Torhiter springt beidbeinig
Uber die Mini-und Returnhirden. Nach der letzten
Hirde bekommt er den FuBball vom Trainer einen
Volley zugespielt, den er fangen und zuriickwerfen
muss. Nach 6 Durchgéangen schielt der Trainer ei-
nen Dropkick am Ende der Ubung und nach 6 wei-
teren Durchgéngen wechselt der Trainer auf flache
Schiisse auf den Mann.


https://youtu.be/70TxQqWxpjI

I TOP 100 Sprungkraft TorhUter

Ubung 82

Videolink:

Einfach hier klicken
und loslegen!

Trainingshilfen

4 FuRballe

2 Slalomstangen

2 StandfiuRe fur Slalomstangen
1 elastisches Hirdenband

Coaching

Reaktion.
Schnelligkeit.

Variation

Die Ubung auf der anderen Seite durchfiihren.

Die zwei Slalomstangen (Abstand 1 Meter) in der
Mitte des Tores gemaR Abbildung aufstellen. In
der Mitte der Slalomstangen wird das elastische
Hirdenband gespannt.

Der Torhuiter steht auf der Grundlinie, sein Trainer
und ein Mitspieler stehen ungefahr 6 Meter von
ihm entfernt und 2 Meter auseinander. Auf Zuruf
des Trainers (,Hepp*) taucht der Torhiter unter
dem elastischen Hiirdenband durch und bekommt
einen Pass von seinem Mitspieler. Diesen Ball muss
er fangen und zurickrollen. Direkt danach muss er
einen Hechtsprung Uber das elastische Hlirden-
band machen und bekommt einen Ball vom Trainer
zugeworfen, den er abwehren muss.
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https://youtu.be/bSBB9X6lFT0

I TOP 100 Sprungkraft TorhUter

Ubung 83

Videolink:

Einfach hier klicken
und loslegen!

2 Returnhiirden Die beiden Returnhiirden stehen, beginnend an
2 Muldenhauben der Grundlinie, ungefdhr 1 Meter voneinander
4 FuBballe entfernt. Die beiden Muldenhauben stehen unge-
1 Medizinball fahr 2 Meter voneinander entfernt und 5 Meter

von der letzten Returnhirde entfernt.

el -

Reaktion.
Schnelligkeit. An den Muldenhauben befindet sich der Trainer,
sowie ein weiterer TorhUter. Der Torhiter halt den
" Medizinball vor seiner Brust und macht beidbeini-
ge Springe Uber die Returnhirden. Danach lasst
er den Ball zwischen seine Beine und durch die
Der Torhiter muss die Spriinge Uber die Return- Returnhirden rollen und bekommt einen Pass vom
hiirde einbeinig ausfihren. anderen Torhter, den er fangen und zurlickwerfen
muss. Danach sprintet er auf die Hohe des zweiten
Pfostens, um dort den zweiten Ball, den er von sei-

nem Trainer, der sich an der zweiten Muldenhaube
befindet, zugeschossen bekommt, abzuwehren.
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https://youtu.be/HT2WQbij1as

I TOP 100 Sprungkraft TorhUter

Ubung 84

Videolink:

Einfach hier klicken
und loslegen!

Trainingshilfen

2 FuBballe

1 Dummy TEAMI

1 Pylone

1 Power Bungee Gurt

Coaching

Reaktion.
Sprungkraft.

Variation

- Der Torhiter darf den Ball nur mit seinem
schwachen Bein passen.

- Die Ubung auf der anderen Seite durchfiihren
(anderes Sprungbein).

Der Torhtter befindet sich an einem Power Bun-
gee Gurt, welcher am ersten Pfosten festge-
macht ist. Der Trainer steht 10 Meter gegenliber
dem Torhlter und der zweite Torhlter befindet
sich am 5-Meter-Eck.

Der Torhiter spielt sich auf Kommando des Trai-
ners (,Hepp*“) mit seinem Torhiterkollegen einen
FuRball zu ( jeder passt den Ball zweimal). Anschlie-
Rend bekommt er den Ball vom Trainer zugeworfen
und muss diesen fangen und zurlickwerfen, dabei
muss er sich gegen den Dummy durchsetzen.
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https://youtu.be/4qBcwGbnzl0

I TOP 100 Sprungkraft TorhUter

Ubung 85

Videolink:

Einfach hier klicken
und loslegen!

3 Muldenhauben Der Torhter ist auf Hohe der Hiifte am Gurt fest-
3 FuBbille geschnallt, die beiden anderen Enden sind an der
1 Returnhirde Mitte von jeweils einem Pfosten befestigt.

1 Power Bungee Gurt

Die Returnhirrde steht auf der Linie des 5-Me-
Reaktion. ter-Raums, die 3 Muldenhauben auf H6he des Elf-
meterpunkts und jeweils 2 Meter voneinander ent-

Coaching

fernt. An den Muldenhauben steht der Trainer und

zwei Mitspieler des Torhuters, die die FuRballe in

Variation den Handen halten. Der Torhiter springt beidbei-

nig Uber die Returnhiirde und bekommt dann den

Der Torhiter springt abwechselnd Ball vom Trainer als Dropkick geschossen, den er

einbeinig Uber die Hirde. fangen und zurickwerfen muss. AnschlieRend
lduft er rickwaérts an der Returnhiirde vorbei und
begibt sich in seine Ausgangsposition. Die Ubung
beginnt von vorne und nun wird an den AuBenposi-
tionen ein Volley gespielt. Die Ubung setzt sich mit
folgendem Muster fort: Dropkick-Volley-Dropkick-
Volley usw.
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TORWART
MINISPIELE




I TOP 100 Torwart Minispiele

Ubung 86

Videolink:

Einfach hier klicken
und loslegen!

Trainingshilfen

9-10 Balle

3 Dummies

2 GroRfeldtore
1 Kegel

4 Pylonen

Coaching

Ball am hochsten Punkt abfangen.
Einhandiger Wurf.

Variation

Die Abstande der Tore verkleinern: Der Trainer
flankt die Bélle in die Mitte des Spielfelds, beide
Torhiter gehen zum Ball und haben das Ziel, die-
sen abzufangen. Der Torhiter, der den Ball fangt,
geht zu seiner Torlinie, und wirft den Ball auf das
Tor seines Gegners.

Die GroRfeldtore mit einem Abstand von 16 Me-
tern zueinander aufstellen. Der Trainer befindet
sich mit den Ballen circa 16 Meter auRerhalb des
Spielfelds. Die Torhiiter stehen in ihren Toren.

Zwischen den Torhitern sind 3 Dummies auf-
gestellt, die als inaktive Verteidiger die Torhter
behindern sollen. Der Trainer schldgt von auRen
Flankenballe hoch beziehungsweise halbhoch ab-
wechselnd auf die Torhiter. Der Torhiter, der die
Flanke zugespielt bekommt, muss diese sicher ab-
fangen. Danach orientiert er sich sofort nach vorne
in Richtung des gegnerischen Torhlters und wirft
den Ball mit einer Hand auf dessen Tor. Flr jeden
Treffer gibt es 1 Punkt fur den TorhUter, der das Tor
erzielt. Im Anschluss daran flankt der Trainer den
Ball nun auf den anderen Torh(ter.
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https://youtu.be/ah8h01r69eA

I TOP 100 Torwart Minispiele

Ubung 87

Videolink:

Einfach hier klicken
und loslegen!

Trainingshilfen

6-7 Balle
2 GroRfeldtore
8 Kegel

Verschiede Techniken des Spielaufbaus nutzen.

Die Torhiter diirfen die Balle nicht mit der Hand
verteidigen.

Die Tore sind in einer Entfernung von ungefahr
30 Metern zueinander aufgebaut. Vor den Toren
wird durch die Hiitchen eine 5x5 Meter grolRe
Zone markiert.

Einer der beiden Torhiiter hat einen Ball. Diesen

spielt er entweder mit einem Volley, einem Huift-
drehstoR, einem Drop-Kick oder einem Flugball aus
seiner Zone heraus auf das Tor des gegnerischen
Torhlters. Alle Techniken des Spielaufbaus sind
erlaubt. Trifft er das Tor, so gibt es 1 Punkt fir den
angreifenden Torhuter. Der Torhiter, der den Ball
auf sein Tor bekommt, muss diesen parieren. Erzielt
ein Torhlter das Tor, hat den Ball aber nicht aus sei-
ner Zone gespielt, so zahlt dieser Treffer nicht. Die
Spielzeit betragt insgesamt 5 Minuten.
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https://youtu.be/os8_Xuzq12o

I TOP 100 Torwart Minispiele

Ubung 88

Videolink:

Einfach hier klicken
und loslegen!

Trainingshilfen

6-7 Balle

5 Hutchen

1 Kegel

2 Kleinfeldtore

Reaktion.
In Erwartung des Balls sein.

Der Zuspieler wirft die Balle auf den Spieler in
die Zone, der diese als Volley auf die Tore spielt.

Die Kleinfeldtore in einer Entfernung von 15 Me-
tern aufstellen. Dazwischen ein 3x3 Meter gro-
Res Quadrat markieren.

Zwischen den Kleinfeldtoren, in denen sich die Tor-
hiter befinden, wird eine 3x3 Meter groRe Zone
markiert. In dieser Zone befindet sich ein Spieler.
AuRerhalb des Spielfelds, 10 Meter von der Zone
entfernt, steht ein weiterer Spieler mit Ball am FuR.
Dieser Zuspieler passt die Balle flach auf den Spie-
ler in der Mitte. Der Spieler in der Zone schieRt
die Balle entweder auf das linke oder das rechte
Kleinfeldtor. Fir jedes Gegentor, das die Torhiter
bekommen, gibt es 1 Minuspunkt. Die Spielzeit
betragt insgesamt 3 Minuten. Der Torh(ter, der
nach dieser Zeit die meisten Gegentore und damit
die meisten Minuspunkte bekommen hat, hat den
Wettbewerb verloren.
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https://youtu.be/RkgRKevtKGY

I TOP 100 Torwart Minispiele

Ubung 89

Videolink:

Einfach hier klicken
und loslegen!

Trainingshilfen

7-8 Balle

1 Dummy

2 Kleinfeldtore
1 GroRfeldtor

Balle parieren.
Reaktion.

Die Abstdnde der Tore zueinander vergroRern
und 3 GroRfeldtore aufstellen.

Die Ubung gemaR der Abbildung aufbauen. Der
Trainer befindet sich in einer Entfernung von 15
Metern zum GroRfeldtor.

Die Ubung beginnt, indem der Trainer den 1. Ball auf
eines der 3 Tore schiel3t. Der Ball bleibt so lange im
Spiel, bis er entweder im Tor oder im Spielfeldaus
ist. Das heift, dass die Torhiiter gegeneinander
spielen. Bleibt der Ball also im Feld, so kbnnen die
TorhUter sich diesen erkdmpfen und auf eines der
anderen Tore schieRen. Fir jedes Gegentor be-
kommt man 1 Minuspunkt.
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https://youtu.be/gGOB7bsrlhw

I TOP 100 Torwart Minispiele

Ubung 90

Videolink:

Einfach hier klicken
und loslegen!

Trainingshilfen

9-10 Balle

2 Kegel

30 Hitchen

1 GroRfeldtor

Reaktion.

Den Abstand der Torschusslinie vergroRern be-
ziehungsweise verkleinern.

Ein Torhlter befindet sich im Tor. Vor ihm sind 30
Hitchen eng nebeneinander aufgestellt. Circa 15
Meter vor dem Tor wird durch 2 Kegel eine Ab-
schlusslinie markiert.

Die Torhiter stehen hinter der Abschlusslinie mit
Ball am FuR und haben das Ziel, mit einem flachen
und scharfen Schuss das Tor zu treffen. Die Bélle
werden vor dem Tor durch die Hiitchen abgelenkt.
Hohe beziehungsweise halbhohe Schiisse sind
nicht erlaubt. Der Torhtiter im Tor muss versuchen,
alle Balle zu halten. Fir jedes Gegentor bekommt
er einen Minuspunkt. Nachdem jeder 8-mal auf das
Tor geschossen hat, geht ein neuer Torhtter ins Tor.
Der TorhUter, der die wenigsten Minuspunkte hat,
hat den Wettbewerb fiir sich entschieden.
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TORWART-
TRAINING
MITREBOUNDER



Il TOP 100 TW Training mit Rebounder

Ubung 91

Videolink:

Einfach hier klicken
und loslegen!

Trainingshilfen

1-2 Balle
1 Rebounder

Coaching

Sit-Ups.
Beidhandiger Wurf Giber dem Kopf.

Variation

Abstand zwischen Torhiter und Rebounder ver-
groBern: Der Torhlter wirft den Rebounder an,
rollt sich auf den Ricken, begibt sich wieder in
die sitzende Position und fangt dann den Ball.

Der Torhtter sitzt und halt einen Ball in seinen
Handen fest. Die Beine stehen leicht angewin-
kelt auf dem Boden. 2 Meter vor ihm ist der Re-
bounder aufgestellt.

Der Torhiter wirft den Ball mit beiden Handen Giber
dem Kopf als Einwurf auf den Rebounder. Den vom
Rebounder abprallenden Ball fangt er ebenfalls
mit beiden Handen ab. Danach rollt er sich mit dem
Ball vorm Korper auf den Riicken, wobei er die Arme
gestreckt halt. Aus der liegenden Position heraus
begibt er sich sofort wieder in die Sitzstellung.
Durch diese Bewegung macht der Torhlter einen
Sit-Up. Aus dem Sitzen heraus wirft er wieder den
Rebounder an, fangt den reflektierten Ball ab und
rollt sich auf den Riicken.
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https://youtu.be/Qj3jh9E9QIg

Il TOP 100 TW Training mit Rebounder

Ubung 92

Videolink:

Einfach hier klicken
und loslegen!

Trainingshilfen

2-3 Balle
1 Rebounder

Druckwurf.

Die Balle werden als Volleys auf den Rebounder
gespielt.

Die 3 Torhiter stehen zu Beginn in einer Reihe.
Der Torhiiter am Anfang der Reihe hat einen Ball.
Circa 3 Meter von den Torhtern entfernt, steht
der Rebounder.

Der 1. Torhiiter eroéffnet die Ubung, indem er den
Ball als Druckwurf auf den Rebounder wirft. Da-

nach geht er schnell zur Seite und stellt sich hin-
ten in der Reihe an. Der 2. Torhiter fangt den re-
flektierten Ball mit beiden Handen ab und wirft
ihn ebenfalls als Druckwurf auf den Rebounder fir
seinen Hintermann. Nach diesem Muster wird die
Ubung nun weiter fortgesetzt. Der Torhiter, der
den Ball zu Boden fallen lasst oder den Rebounder
nicht trifft, bekommt 1 Minuspunkt. Die Ubungszeit
betragt 3 Minuten.
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https://youtu.be/Mj5IvYKPpVM

Il TOP 100 TW Training mit Rebounder

Ubung 93

Videolink:

Einfach hier klicken
und loslegen!

Trainingshilfen

2-3 Balle
1 Smash Rebounder

Coaching

Balle pritschen.
Stets beide Hande am Ball.

Variation

Den Ball nur mit 1 Hand spielen: die jeweilige
Hand wird vom Trainer vorgegeben.

2 Torhlter (Rot und Blau) stehen sich in einer
Entfernung von 7 Metern gegenliber. Dazwischen
ist 1 Smash Rebounder aufgestellt.

Der Torhiter spielt sich den Ball selbst vor und
pritscht ihn mit beiden Handen wie beim Volleyball
auf den Rebounder. Der andere Torhiter nimmt den
reflektierten Ball mit dem 1. Kontakt wie sein Geg-
ner mit beiden Handen auf und pritscht ihn eben-
falls mit dem 2. Kontakt auf den Rebounder. Nach
diesem Muster setzt sich die Ubung nun weiter fort.
1 Punkt gibt es, wenn der gegnerische Torhiiter den
Rebounder nicht trifft oder der Ball beim Gegner
den Boden beriihrt. Die Spielzeit betragt insge-
samt 3 Minuten.
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https://youtu.be/-72IeQhO-gI

Il TOP 100 TW Training mit Rebounder

Ubung 94

Videolink:

Einfach hier klicken
und loslegen!

Trainingshilfen

6-7 Balle

1 Torwart-Rebounder
1 GroRfeldtor

1 Pylone

Coaching

Ball sichern.
Reflex.

Variation

2 Zuspieler befinden sich rechts und links neben
dem Tor: Sie werfen den Ball abwechselnd auf
den Trainer.

Der Torhiter steht in seinem Tor. 7 Meter von ihm
entfernt befindet sich der Trainer an der Pylone.
Dieser halt 1 TW-Rebounder in den Handen.

Rechts neben dem Tor, auf der Grundlinie, steht ein
Spieler mit Ball in der Hand. Diesen Ball wirft der
Zuspieler als Einwurf dem Trainer zu. Der Trainer
lasst den Ball nun mit dem TW-Rebounder in den
Handen flach oder hoch, als Aufsetzer oder direkt,
aufdas Tor abprallen. Der Torhiiter muss auf diesen
Abpraller reagieren und den Ball parieren. Im bes-
ten Fall halt er den Ball sicher fest. Danach begibt
der Torhtter sich in seine Ausgangsposition. Mit
dem nachsten Einwurf des Spielers auf den Trainer
setzt sich die Ubung nach dem Muster weiter fort.
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https://youtu.be/GT_2-AnCYYU

Il TOP 100 TW Training mit Rebounder

Ubung 95

Videolink:

Einfach hier klicken
und loslegen!

Trainingshilfen

6-7 Balle
2 Rebounder
1 GroRfeldtor

Reaktion auf akustische Reize. Schnelle Nach-
stellschritte.

Die Balle ohne Kommandos abwechselnd
und direkt hintereinander werfen.

Der Torhiter befindet sich in seiner Ausgangs-
position. Am linken und am rechten Torpfosten
stehen 2 Spieler. Ihnen gegeniiber sind in einer
Entfernung von 5 Meter 2 Rebounder aufgebaut.

Die Ubung beginnt, indem einer der beiden Spieler
ein Signal gibt. Dieser Spieler wirft den Ball auf
den Rebounder, der sich vor ihm befindet. Der Tor-
hiter bewegt sich auf das Signal hin mit Nachstell-
schritten zu dem jeweiligen Torpfosten und fangt
den abprallenden Ball vom Rebounder mit einem
seitlichen Sprung ab. Danach begibt er sich wieder
in die Tormitte. Mit dem ndchsten Kommando wird
die Ubung fortgesetzt. Jeder Spieler wirft den Ball
5-Mal, sodass der Torhiter 10 Balle halten muss.
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https://youtu.be/8OZDY55btG4

Il TOP 100 TW Training mit Rebounder

KARTOTHEK®

Torwarttraining mit
Reboundern

30 professionelle Trainingseinheiten
inkl. anschaulicher Videoanleitungen

Hier gehts zur gesamten Serie.

@ Printversion @ Downloadversion
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https://www.teamsportbedarf.de/fussball/t-pro/kartotheken-2-0/t-pro-kartothek-2-0-fussball-innovatives-torwarttraining-mit-reboundern/a-3305/
https://www.teamsportbedarf.de/fussball/downloads/kartotheken-2-0/download-30-uebungen-innovatives-torwarttraining-mit-reboundern/a-3077/

TORWART-
ELFTERMANN



I TOP 100 Torwart Elfter Mann

Ubung 96

Videolink:

Einfach hier klicken
und loslegen!

Trainingshilfen

1 Ball

1 Dummy

3 verschiedene Markierungshiitchen
(rot, blau, gelb)

Der Torhiiter muss seine beiden Mitspieler coa-
chen.

Markierungshitchen vertauschen.

Die Ubung gemaR Abbildung aufbauen.

Der Torhiter steht 2 m vor den Hiitchen. Die Ubung
startet, indem der Trainer eine Farbe ruft. Diese
Farbe muss der Torhiter anlaufen (Abb: Nummer
1). Der Torhiiter bekommt jetzt vom Trainer 2 P&sse
zugespielt (2 und 4). Den 1. Pass spielt der Torhiter
mit dem linken FuB zurtick (4), den 2. Pass spielt der
Torhlter mit dem rechten FuR zu dem freistehen-
den Spieler (5). Dieser lasst den Ball wieder zuriick-
prallen (6) -anschlieRend versucht der Torhiter mit
dem 1. Kontakt einen Pass in das Minitor zu spielen
(7).
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https://youtu.be/OnZ8bN2IKd8

I TOP 100 Torwart Elfter Mann

Ubung 97

Videolink:

Einfach hier klicken
und loslegen!

Trainingshilfen

5 Balle

2 Dummys

3 Minitore

3 verschiedene Markierungshitchen
(rot, blau, gelb)

Coaching

Die Spieler missen aufdrehen um verlagern zu
konnen -dazu mussen sie sich vor der Ballannah-
me vororientieren.

Variation

Markierungshitchen vertauschen.

Die Ubung gemaR Abbildung aufbauen.

Der Torhtiter steht im Tor. Er bekommt abwechselnd
von beiden Spielern Passe zugespielt. Der Spieler
der keinen Pass spielt, muss eine Farbe rufen. In
das genannte Minitor muss der Torhiter mit maxi-
mal 2 Kontakten einen flachen Pass hineinspielen.
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https://youtu.be/lBYcIZXuW0M

I TOP 100 Torwart Elfter Mann

Ubung 98

Videolink:

Einfach hier klicken
und loslegen!

3-4 Balle Die Ubung gemaR Abbildung aufbauen.
4 Markierungshitchen

Coaching

Die Ubung startet, indem der Torhiiter vor seinem
Huatchen steht. Er bekommt von seinem Mitspieler
Auf die Stellung zum Ball achten. einen flachen Pass gespielt. Ebenso ruft der Mit-
BeidfuiBigkeit einfordern. spieler eine Zahl. Ist die Zahl ungerade, so muss
der Torhiter einen Pass in das rechte Tor spielen
- ist die Zahl gerade, so spielt der Torhiter einen

Pass in das linke Tor.
Variation

Leichte Matheaufgaben einbringen.
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https://www.teamsportbedarf.de/fussball/downloads/kartotheken-2-0/download-60-uebungen-spezifisches-athletiktraining-fuer-torhueter/a-3075/

I TOP 100 Torwart Elfter Mann

Ubung 99

Videolink:

Einfach hier klicken
und loslegen!

10 Balle Die Ubung gemaR Abbildung aufbauen.
3 Minitore

Die Tore werden mit den Zahlen 1-4 durchnum-

meriert. Der Trainer spielt einen hohen Ball in das
Schnelle Orientierung des Torhiters. Feld und ruft eine Zahl. Der Torhiiter muss den Ball
Prazises und scharfes Abwerfen. abfangen und nach der Landung sofort den Ball in

In die Minitore werden verschiedene Markie-

das angesagte Tor abwerfen.

rungshitchen hineingestellt. Der Torwart muss
nun auch auf Zahl und Farbe reagieren konnen.
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https://youtu.be/diATMn4OmV8

I TOP 100 Torwart Elfter Mann

Ubung 100

Videolink:

Einfach hier klicken
und loslegen!

7-8 Balle Die Ubung gemaR Abbildung aufbauen.
1 Dummy

3 Minitore
3 verschiedene Markierungshitchen

(blau, weif und rot)
Der Trainer schldgt Flanken aus dem Halbfeld
heraus. Die Aufgabe von dem Torhlter ist es, den

hohen Ball abzufangen und einen Abwurf auf das
Coaching

angesagte Farbtor (blau, wei8 und rot) zu machen.
Der TorhUter wird angehalten, gentigend Anlauf zu
Der Trainer korrigiert das Timing des TorhUters. holen und die Flanke an ihrem hochsten Punkt ab-
zufangen.

Variation

Gleicher Ablauf von der anderen Seite.
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https://youtu.be/tvs9ah5n6Sc

I TOP 100 Torwart Elfter Mann

KARTOTHEK®

Torwarttraining -
Der11. Mann

30 professionelle Trainingseinheiten
inkl. anschaulicher Videoanleitungen

Hier gehts zur gesamten Serie.

@ Printversion @ Downloadversion
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https://www.teamsportbedarf.de/fussball/t-pro/kartotheken-2-0/t-pro-kartothek-2-0-fussball-torwarttraining-der-11-mann/a-2194/
https://www.teamsportbedarf.de/fussball/downloads/kartotheken-2-0/download-60-uebungsvarianten-torwarttraining-der-11-mann-fussball/a-3600/

B ZUSATZLICHE INFORMATIONEN

Wichtige Hinweise:

Die im Online-Magazin vorgestellten Trainingsformen sind
Beispielibungen, die als Bestandteil in eine gesamtheitliche
Trainingsplanung eingebunden werden kénnen. lhnen sollte eine
ausreichende Erwdrmung vorausgehen.

Du hast Fragen oder Anregungen zu Themen oder einzelnen

Trainingsibungen? Dann freuen wir uns tber Deine Mail an
dercoach@fussballtraining.de.
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