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Aus Gründen der besseren Lesbarkeit haben wir uns entschlossen, durchgängig

die männliche (neutrale) Anredeform zu nutzen, die selbstverständlich die weibli-

che mit einschließt.

Das vorliegende Buch wurde sorgfältig erarbeitet. Dennoch erfolgen alle Angaben

ohne Gewähr. Weder die Autoren noch der Verlag können für eventuelle Nachtei-

le oder Schäden, die aus den im Buch vorgestellten Informationen resultieren,

Haftung übernehmen. 

*RZ_Koordination-Das neue Fußballtraining 1.qxd  19.09.2011  10:09 Uhr  Seite 2



Buschmann, Bussmann & Pabst

KOORDINATION
DAS NEUE FUSSBALLTRAINING

Spielerische Formen für das Kinder- und Jugendtraining

Meyer und Meyer Verlag

*RZ_Koordination-Das neue Fußballtraining 1.qxd  19.09.2011  10:09 Uhr  Seite 3



Koordination – Das neue Fussballtraining

Bibliografische Information der Deutschen Nationalbibliothek

Die Deutsche Nationalbibliothek verzeichnet diese Publikation in der Deutschen

Nationalbibliografie; detaillierte bibliografische Details sind im Internet über

<http://dnb.d-nb.de> abrufbar.

Alle Rechte, insbesondere das Recht der Vervielfältigung und Verbreitung sowie das Recht der Über-

setzung, vorbehalten. Kein Teil des Werkes darf in irgendeiner Form – durch Fotokopie, Mikrofilm oder

ein anderes Verfahren – ohne schriftliche Genehmigung des Verlages reproduziert oder unter Verwen-

dung elektronischer Systeme verarbeitet, gespeichert, vervielfältigt oder verbreitet werden.

© 2000 by Meyer & Meyer Verlag, Aachen

4. überarbeitete Auflage 2008

5. Auflage 2012

Auckland, Beirut, Budapest, Cairo, Cape Town, Dubai, Indianapolis,

Kindberg, Maidenhead, Sydney, Olten, Singapore, Tehran, Toronto

Member of the World

Sport Publishers’ Association (WSPA)

Druck: B.O.S.S Druck und Medien GmbH

ISBN: 978-3-89899-614-3

E-Mail: verlag@m-m-sports.com

www.dersportverlag.de

*RZ_Koordination-Das neue Fußballtraining 1.qxd  19.09.2011  10:09 Uhr  Seite 4



5KOORDINATION – DAS NEUE FUSSBALLTRAINING

INHALT
Einleitung  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .7

Vorwort zur 4. Auflage  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .8

1 Grundlagen des Koordinationstrainings  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .9

2 Praxis des Koordinationstrainings  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .21

A SCHWERPUNKT: TECHNIK  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .21

1. Dribbling/Finten  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .23

Trainingsformen zum „Dribbling/Finten“  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .26

a) Stangenlauf/ -dribbling  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .26

b) Hütchendribbling  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .30

c) Slalomlauf/-dribbling  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .32

d) Minipyramide  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .35

2. Passen  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .38

Trainingsformen zum „Passen“  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .40

a) Passspiel – Sprint . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .40

b) Doppelpass – Sprint  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .42

c) Passspiel – Rundlauf  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .44

d) Pass – Timing . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .46

3. Torschuss  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .49

Trainingsformen zum „Torschuss“  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .54

a) Stangenlauf mit Torschuss  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .54

b) Hütchendribbling und Torschuss  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .57

c) Farbenlauf und Torschuss  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .59

4. Ballkontrolle  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .62

Trainingsformen zur „Ballkontrolle“  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .64

a) Ballkontrolle und Stangenlauf  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .64

b) Ballkontrolle und Dribbling-Stangenlauf  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .68

c) Ballkontrolle im Tordreieck  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .70

*RZ_Koordination-Das neue Fußballtraining 1.qxd  19.09.2011  10:09 Uhr  Seite 5



6 KOORDINATION – DAS NEUE FUSSBALLTRAINING

5. Kopfballspiel  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .73

Trainingsformen zum „Kopfballspiel“  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .77

a) Kopfball-Wettkampf  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .77

b) Flugkopfbälle  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .79

c) Kopfball und Torschuss  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .81

6. Torwartspiel  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .83

Trainingsformen zum „Torwartspiel“  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .88

a) Grundstellung  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .88

b) Erhechten flacher Bälle – Zahlenhechten  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .90

c) Fangen halbhoher und hoher Bälle – Stangenlauf  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .91

B SCHWERPUNKT: TAKTIK  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .95

1. Angriffsverhalten  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .97

2. Abwehrverhalten  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .99

Trainingsformen zum „Angriffs-/Abwehrverhalten“  . . . . . . . . . . . . . . . . .100

a) 1 :1 im Torkreuz  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .100

b) Spiegellauf  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .102

c) Kreislauf und 1 : 1  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .104

d) 1 : 1-Wettlauf  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .106

Legende  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .108

Literaturverzeichnis  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .109

Bildnachweis  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .111

Eine Anmerkung zum Sprachgebrauch: 

Aus Gründen der besseren Lesbarkeit wird durchgehend die männliche Anrede-

form verwendet, die sebstverständlich die weibliche mit einschließt.

*RZ_Koordination-Das neue Fußballtraining 1.qxd  19.09.2011  10:09 Uhr  Seite 6



7EINLEITUNG

EINLEITUNG
Die Bedeutung der Koordination für den Fußballspieler rückt in den letzten

Jahren immer stärker in den Blickpunkt des Interesses und ist nach wie vor in

aller Munde. Vor allen Dingen deshalb, weil es kein Zufall zu sein scheint, dass

besonders die erfolgreichen europäischen Fußballnationen – z. B. die relativ

kleinen Niederlande oder der Fußballweltmeister von 1998, Frankreich – aller-

größten Wert auf eine optimale koordinativ-technische Ausbildung legen. 

Ein tägliches einstündiges Training der koordinativen Fähigkeiten ist in diesen

Ländern seit Jahren selbstverständlich. Die Ajax-Schule in Amsterdam ist in

diesem Zusammenhang besonders hervorzuheben. Aber auch in Frankreich

werden die Talente in den Fußballinternaten, die für Profivereine ver-

pflichtend sind, in dieser Art und Weise besonders gefördert. 

Nur wer eine optimale Körper- und Ballbeherrschung besitzt,

kann Spitzenleistungen im Fußball bringen. Deshalb haben

und hatten Topspieler trotz aller unterschiedlichen und in-

dividuellen Voraussetzungen eines gemeinsam, sie beherr-

schen Ball und Körper in fast allen Situationen des Spiels. 

Eine optimale Entwicklung der koordinativen Fähigkeiten

führt zweifelsohne zu einer höheren Leistungsfähigkeit im Fuß-

ballspiel und bewirkt eine erhöhte Lernfähigkeit. Sie kann sich

aber nur dann optimal entwickeln, wenn sie rechtzeitig – hier gibt

es kein zu früh, sondern höchstens ein zu spät – trainiert wird. Dazu

braucht man die bestmöglichen Trainer mit einer guten Ausbildung und einer

ausreichenden pädagogischen Erfahrung – keine kurzfristigen Erfolgstrainer. 

Das Vorbild des Trainers ist nie wichtiger als im Kindesalter. Ein fußballbezoge-

nes und attraktives Koordinationstraining ist aber nicht nur bei den Jüngsten

unverzichtbar, sondern mit etwas Geduld und Einfühlungsvermögen können

auch koordinative Defizite bei B- und A-Junioren sowie im Seniorenbereich 

behoben werden. 

Im Koordinationstraining werden komplexe Bewegungsmuster und nicht etwa

bestimmte Bewegungen (Technik) geschult. Diese Förderung der koordinativen
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Fähigkeiten bildet die Basis, dass technisch einfache wie auch komplexe Anfor-

derungen besser erlernt und schneller ausgeführt werden können. 

Die vorliegende Struktur von Spiel- und Übungsformen wurde bewusst an bekann-

te technische Elemente aus dem Bereich des Fußballspiels angelehnt, um auch

diejenigen Trainer anzusprechen, die sich im Bereich des Koordinationstrainings

noch nicht so gut auskennen. Natürlich ist uns klar, dass viele Übungen und Spiel-

formen nicht nur die zugeordneten Techniken schulen, sondern übergreifend 

bzw. grundlegend und/oder kompensatorisch wirken können. So finden sowohl

Einsteiger als auch Spezialisten auf dem Gebiet des koordinativen Fußballtrai-

nings viele Anregungen für die Trainingspraxis. 

VORWORT ZUR 4. AUFLAGE

Ein Fachbuch, das eine 4. Auflage erreicht, zählt in der heutigen Zeit sicherlich

mit zu einer Ausnahme. Dies ist für uns auf der einen Seite die Bestätigung für

das „Neue“ Fußballtraining und auf der anderen Seite die Herausforderung, ei-

nen weiteren Band zum Thema Koordination und Fußballspiel herauszugeben

(Frühjahr 2009).

Wir wünschen Ihnen viel Spaß mit diesem Buch bei der Arbeit in der Schule

und/oder im Verein.

Jürgen Buschmann
Hubertus Bussmann

Klaus Pabst
Köln, im März 2008

8 KOORDINATION – DAS NEUE FUSSBALLTRAINING

*RZ_Koordination-Das neue Fußballtraining 1.qxd  19.09.2011  10:09 Uhr  Seite 8



GRUNDLAGEN DES 
KOORDINATIONSTRAININGS 

Koordination ist Grundlage und Voraussetzung jeglicher Bewegung innerhalb der

Alltagsmotorik und erst recht in sportlichen Zusammenhängen. Je besser die Qua-

lität der Koordination ist, desto größer ist die diesbezügliche Leistungsfähigkeit

bei gleichzeitiger Einsparung an Energieaufwand.

Neben den Bereichen Kraft, Schnelligkeit, Ausdauer und Beweglichkeit stellt die

Koordination den fünften Teilbereich der konditionellen Fähigkeiten dar. Alle Be-

reiche sind voneinander abhängig und beeinflussen nicht unwesentlich das Hand-

lungs- und Leistungsvermögen des Sportlers (vgl. Abb. 1). Bisher wurde diesem

konditionellen Teilaspekt in der Fußballausbildung aber zu wenig bzw. bewusst

und systematisch überhaupt kein Stellenwert zugemessen.

Abb. 1: Elemente der sportlichen Leistungsfähigkeit

Definition: Man versteht unter Koordination das Zusammenwirken von zentra-

lem Nervensystem (ZNS) und der Skelettmuskulatur innerhalb eines

gezielten Bewegungsablaufs.

9GRUNDLAGEN

Physische Leistungsfaktoren

(Ausdauer, Kraft, Schnelligkeit,

Beweglichkeit, Koordination)

Persönlichkeits-

eigenschaften

(intellektuelle

Fähigkeiten, 

moralische und

psychische 

Eigenschaften),

u. a. Intelligenz, 

Wille, Motivation

Konstitutionelle und 

gesundheitliche Faktoren, u. a.

Körperbau, Geschlecht

Technisch-taktische

Fähigkeiten und 

Fertigkeiten

Sportliche 

Leistungsfähigkeit

des Fußballspielers

1
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Koordinationsparcours:
paarweise als Wettkampf
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Es wird unterschieden in:

a) Intramuskuläre Koordination

Abstimmung der einzelnen Muskelfasern innerhalb eines Muskels.

b) Intermuskuläre Koordination

Abstimmung der Muskeln untereinander.

Koordinationstraining und damit das Techniktraining beginnt nicht erst im F-Ju-

gend-Alter, sondern es fängt mit der Geburt an. Vielseitiges Training, d. h. mit den

Händen, mit den Beinen, mit den Füßen, mit dem Rumpf und entsprechenden

Geräten, ist die Basis für eine gute Grundlagenausbildung. In der heutigen Zeit,

wo Bewegung und Bewegungsspiele nicht unbedingt zu den natürlichen Elemen-

ten des kindlichen Daseins gehören, – es fehlt der Bolzplatz um die Ecke – finden

sich immer mehr motorische Defizite bei Kindern: so auch im Bereich der Koordi-

nation (vgl. Tab. 1) und natürlich beim Fußballspielen selbst. 

Tab. 1: Mögliche Koordinationsschwächen bei Fußballspielern

Grundlagen: Das Kind wird mit 160-180 Milliarden Nervenzellen im Gehirn ge-

boren, die bis ca. zum 10. Lebensjahr auf 100 Milliarden reduziert sind. Ursprünglich

haben die Zellen keine Verbindungen untereinander. Je mehr Verbindungen (Synap-

sen) aber zu Nachbarzellen geschaffen werden, desto besser sind die intellektuellen

Voraussetzungen im späteren Leben. Das wirksamste Mittel zur Erhaltung der Zellen

11GRUNDLAGEN

Schlechte Zielgenauigkeit, z. B. beim Passen/Schießen.

Orientierungslosigkeit im Raum, z. B. Stellung zum Gegenspieler beim Ab-

wehrverhalten.

Mangelnde Anpassungsfähigkeit, bezogen auf Partner oder Gerät, z. B.

beim Anbieten/Freilaufen; Berechnung der Flugkurve des Balls.

Eckiger, abrupter, arhythmischer Bewegungsverlauf, z. B. beim Laufen

mit/ohne Ball.

Überflüssige Mitbewegung innerhalb von Bewegungsabläufen, z. B. mit

den Armen rudern beim Laufen.

Unelastisches Fangen von Gegenständen, z. B. Torwart beim Fangen des

Balls.

Unelastizität beim Niederspringen, z. B. nach einem Sprungkopfball.

Unsicherheit auf geringer Unterstützungsfläche, z. B. Stehen auf einem

Bein u. a. m.
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und zum Aufbau der Synapsen ist Bewegung im koordinativen Sinne. Deshalb sind

spielerische Aktivitäten – besonders Ballspiele – von herausragender Bedeutung für

die Persönlichkeitsentwicklung. 

Eine frühzeitige spezielle Ausbildung, z. B. als Fußballspieler, hat aber auch einen

kleinen Haken: Keine Sportart bildet alle koordinativen Fähigkeiten gleichermaßen

gut aus. Deshalb brauchen insbesondere Kinder so genannte Ergänzungssportarten,

um eine möglichst weit gefächerte, vielseitige koordinative Ausbildung abzusichern,

u. a. mit Elementen aus der Leichtathletik, dem Turnen und dem Tanzsport.

Elemente der Koordinationsfähigkeit: Die komplexe Koordinationsfähigkeit

kann im Fußballsport in folgende Teilgebiete differenziert werden:

12 KOORDINATION – DAS NEUE FUSSBALLTRAINING

Koordinationsfähigkeiten

Anpassungs- und 

Umstellungsfähigkeit

Fähigkeit, sich auf uner-

wartete und neue Gege-

benheiten schnellstmög-

lich einzustellen.

Antizipationsfähigkeit

Fähigkeit, Ergebnisse und

Ablauf von Aktionen und

Reaktionen anderer Sport-

ler vorauszuahnen.

Differenzierungsfähigkeit

Fähigkeit, Muskulatur bei

Bewegungen sensibel und

bewusst gesteuert einzu-

setzen (Bewegungsgenau-

igkeit und -ökonomie).

Erscheinungsformen im
Fußballspiel

Z. B. Absprungverhalten

des Balls bei veränderten

Witterungs- und Platzver-

hältnissen.

Spielhandlungen der Mit-

oder Gegenspieler voraus-

ahnen.

Z. B. Sprungkopfball (erfor-

derlicher Krafteinsatz für

Sprunghöhe und Kopfstoß

gegen den Ball), „Sprung

zum hohen Ball“ des Tor-

Spiel- und Übungsformen
zur Verbesserung

Spiel- und Übungsformen

auf unterschiedlichen Bo-

denverhältnissen/mit un-

terschiedlichen Bällen (z. B.

Beachsoccer, Halle, Hart-/

Rasenplatz, Schneedecke,

starker Regenfall).

Komplexe Spielformen,

am besten das Wett-

kampfspiel selbst.

• Funktionsgymnastik.

• Übungen mit unterschied-

lichem Krafteinsatz (z. B.

Torschuss: hart, mittel-plat-

ziert, gering – mit Effet).
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Fähigkeit zum peripheren

Sehen

Fähigkeit, sich durch Wahr-

nehmung im Raum zu ori-

entieren und sich entspre-

chend zu verhalten.

Fähigkeit zum Timing

Fähigkeit, eine Bewe-

gungshandlung genau

zum richtigen Zeitpunkt

durchzuführen.

Gleichgewichtsfähigkeit

Fähigkeit, das Körper-

gleichgewicht zu halten

oder möglichst schnell

wiederherzustellen. 

Kopplungsfähigkeit

Fähigkeit, einzelne Teilbe-

wegungen miteinander zu

einem flüssigen und öko-

nomischen Bewegungs-

ablauf zu verknüpfen.

warts (Krafteinsatz beim Ab-

sprung für die erforderliche

Sprunghöhe), Ballgefühl.

Ball und/oder Mit-/Ge-

genspieler sehen, sie im 

direkten Blickfeld haben,

u. a. Voraussetzung für ein

sinnvolles taktisches Han-

deln.

Flugkurve des Balls mit 

eigener Bewegung abstim-

men, z. B. Sprung zum

Kopf-ball nach einer hohen

Flanke.

Z. B. nach Zweikämpfen

mit Körperkontakt.

Z. B. „Kopfballspiel“

(Sprung, Ausholbewe-

gung, Köpfen des Balls);

„Torwartabschlag“ (Arm-

und Beinbewegung).

• An- und Mitnahme von

Bällen.

• Technikübungen, bei de-

nen auf optisches Zei-

chen des Trainers eine

Zusatzaufgabe erfüllt

werden muss.

• Komplexe Spielformen

(mit Unterbrechungen

durch den Trainer: auf

Fehler hinweisen). 

Technikübungen mit dem

Ball, u. a. Verwerten unter-

schiedlicher Flanken (aus

verschiedenen Positionen,

mit unterschiedlicher

Höhe und Schärfe) mit

dem Kopf und den Füßen.

• Zweikampfübungen. 

• Laufübungen mit Zu-

satzaufgaben, z. B. Rol-

len, Drehungen.

Aneinanderreihung unter-

schiedlicher Technikele-

mente: Ballverarbeitung

hoher Bälle und Tor-

schuss.

GRUNDLAGEN 13
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Orientierungsfähigkeit

Fähigkeit, die Lage des

Körpers im Raum (Spiel-

feld) oder in Bezug auf ein

Objekt (Ball, Mit-/Gegen-

spieler) zu bestimmen. 

Reaktionsfähigkeit

Fähigkeit, auf spezielle

Reize mit möglichst kur-

zer Verzögerung ange-

messene Aktionen einzu-

leiten.

Rhythmisierungsfähigkeit

Fähigkeit, einen eigenen

Bewegungsrhythmus zu

finden (Spannen und Ent-

spannen der arbeitenden

Muskelgruppen).

Z. B. „Anbieten und Frei-

laufen“ (Orientierung zum

Ball, Gegner, Mitspieler,

Raum); „Herauslaufen“

des Torwarts (Orientierung

im Strafraum zum Ball, zu

den Spielern).

Z. B. „abgefälschte Schüs-

se“ verwerten, Reagieren

nach Finten, Halten von

Schüssen aus nächster 

Distanz (Torwart), 

schneller reagieren als der

Gegenspieler. 

Z. B. Anlauf zum Schießen

und Köpfen, Schrittrhyth-

mus des Torwarts vor dem

Sprung zu hohen Bällen,

vor dem Hechten, vor dem

Abschlag aus der Hand.

Bei Technikübungen, z. B.

beim Torschuss, zusätzli-

che Bewegungsaufgaben,

wie Drehungen, Rollen,

Überwindung von Hin-

dernissen einbauen.

• Sprintwettkampf nach

akustischem und/oder

optischem Startsignal.

• Spielformen mit mehre-

ren Bällen.

• Spielformen mit unter-

schiedlichen Bällen, u. a.

mit dem Rugbyball;

Torschuss (mit Rücken

zum Trainer, Zuruf, Zu-

wurf, Drehung, Schuss).

•Ausführung von Täu-

schungsbewegungen. 

• Dribbelübungen an

verschiedenen Slalom-

parcours.

• Häufiges Wiederholen

von Finten.

• Ballführen links und

rechts mit rhythmischem

Wechsel.
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Die Teilfähigkeiten stehen in engen, sich gegenseitig beeinflussenden Wechselbezie-

hungen. Dennoch können sie sich auch unabhängig voneinander entwickeln, ge-

nauso wie sie übergreifend und auch einzeln trainiert werden können.  Allerdings

werden nicht alle Teilfähigkeiten in gleicher Weise im Fußballspiel verlangt. Die

Gleichgewichts-, Rhythmisierungs- und Differenzierungsfähigkeiten werden sicherlich

in einer Sportart wie dem Kunstturnen mehr gefragt sein. Im Fußballspiel liegt der

Schwerpunkt des Trainings mehr auf der Verbesserung der Reaktions-, Orientie-

rungs- und Antizipationsfähigkeit. Des Weiteren wird die Fähigkeit des peripheren
Sehens geschult sowie das richtige Timing beim Abspiel trainiert.

Ziel der Koordinationsschulung: Es soll, mit möglichst wenig eingesetzten Muskeln

und möglichst geringem Anspannungsgrad, der jeweils optimale Effekt im Hinblick

auf eine optimale Bewegung angestrebt werden. Im Fußballsport besteht das Ziel in ei-

ner guten und anpassungsfähigen Beherrschung von Körper und Ball in den verschie-

densten Situationen eines Fußballspiels. Darüber hinaus dient die Koordinationsschu-

lung dazu, neue fußballspezifische Bewegungstechniken schneller zu erlernen. 

Mit der Verbesserung der koordinativen Fähigkeiten schafft der Trainer die Vo-

raussetzungen für eine Optimierung der technischen Fertigkeiten seiner Spieler.

Vor allem die technische Kreativität und Variabilität wird gefördert. 

Als Ergebnis wird in der Regel zwischen einer guten 

• allgemeinen koordinativen Fähigkeit, der Gewandtheit, und einer 

• spezifischen koordinativen Fähigkeit, der Geschicklichkeit, unterschieden. 

– Gewandtheit: Harmonische, großräumige Bewegungsabfolge, Alltagsmo-
torik, z. B. Spieler beim Laufen, Springen, Hechten, Stürzen.

– Geschicklichkeit: Harmonische, kleinräumige Handlungen, sportartspezi-
fisch, z. B. Umgang mit dem Ball: Dribbling, Jonglieren, Ballkontrolle.

Trainingsmittel: Die Übungs- und Spielformen zur koordinativen Schulung kön-

nen einerseits aus dem Fußballspiel selbst und andererseits aus anderen  Sportar-

ten (Forderung nach sportartübergreifendem Training) bestehen. 

Bestes Lernalter: Die Vorpubertät und die erste Phase der Frühpubertät (ca. 6-14 Jahre)

sind optimal für die Durchführung koordinativer Übungen, aber auch schon im 

Vorschulbereich haben koordinative Körperbeanspruchungen eine besondere 

Bedeutung. Insgesamt gesehen, nimmt die Qualität der Koordination im Kindes-

und Jugendalter stetig zu, um mit 18-20 Jahren ein Maximum erreicht zu haben. 
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Für das Training der konditionellen Fähigkeiten in den verschiedenen Entwick-

lungsphasen bedeutet dies, dass im F- und E-Jugend-Alter besonders eine breite

koordinative Grundlage geschaffen werden muss (vgl. Tab. 2). Ab der Pubertät

sollten dann alle konditionellen Fähigkeiten weiter ausgebaut werden.

Tab. 2: Trainingsinhalte der konditionellen Fähigkeiten in den verschiedenen 

Entwicklungsphasen (                   = hohe,            = mittlere,       = geringe Anteile)

F-Jugend E-Jugend D-Jugend C-Jugend 
6-8 Jahre 8-10 Jahre 10-12 Jahre 12-14 Jahre

Ausdauer

Beweglichkeit

Koordination

Anpassungs-/ 

Umstellungsfähigkeit

Antizipationsfähigkeit

Differenzierungsfähigkeit

Fähigkeit zum Timing

Gleichgewichtsfähigkeit

Kopplungsfähigkeit

Orientierungsfähigkeit

Peripheres Sehen

Reaktionsfähigkeit

Rhythmusfähigkeit

Kraft

Schnelligkeit
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Methodische Grundsätze: Beim Training sollten folgende Leitlinien Berücksichti-

gung finden: 

• Nur im ermüdungsfreien Zustand trainieren, d. h. nach dem Aufwärmpro-

gramm.

• Alle Übungs- und Spielformen im höchstmöglichen individuellen Tempo durch-

führen.

• Die Belastungsdauer pro Übung sollte eine Zeit von 20-30 Sekunden nicht

überschreiten.

• Die Anzahl der Wiederholungen hängt vom Grad der optimalen Bewegungs-

durchführung ab, d. h., wenn gekonnt, dann abändern!

– Zunächst unter vereinfachten und dann zunehmend schwierigeren Bedin-

gungen trainieren: Gegner- und Zeitdruck müssen ständig erhöht werden.

• Variationen der Bewegungshandlungen durchführen (vgl. Tab. 3).

Tab. 3: Variationen von Bewegungshandlungen

17GRUNDLAGEN

Variation der Bewegungsausführung

• Veränderung der Zielfläche und der Schusstechnik:

– Flach/hoch/Mitte/Ecke

– Innen-/Voll-/Außenspann

• Variation des Krafteinsatzes:

– Leicht/mittel/schwer

– Lupfball/Vollkraftschuss

Variation von Übungsbedingungen

• Variation von Bällen und Schusswinkeln:

– Leichte/schwere, große/kleine Bälle

– 11 m/16 m/20 m

– Spitzer/offener Winkel

• Veränderung der Ausgangsposition:

– Ruhender/bewegter Ball

– Nach Dribbling/Flanke/Ballannahme

– Langsam/schnell (Zeiteinschränkung)

– Mit/ohne Gegner (aktiv/passiv)

– Beidseitiges Üben (rechts/links)

u. a. m.
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• Die Übungen sollten präzise, schnell und rhythmisch durchgeführt werden.

• Übungs-/Spielformen miteinander kombinieren.

• Eine koordinativ-technische Schulung sollte stets auch von einer entsprechen-

den Beweglichkeitsschulung begleitet werden: Schaffung eines hohen Niveaus

von Gelenkflexibilität und elastischer Muskelkraft.

• Möglichst die Übungen differenzieren, d. h. individuelle Erfolgserlebnisse schaffen.

• Ab und zu können auch die Übungs- und Spielformen am Ende des Trainings

durchgeführt werden (Ziel ist dabei eine Erhöhung der Konzentrationsfähigkeit

im ermüdeten Zustand).

Trainer-/Übungsleiterverhalten: Bei der Durchführung koordinativer Übungs-

und Spielformen sollten folgende Gesichtspunkte berücksichtigt werden:

• Schaffung einer positiven Stimmung; es soll Spaß machen.

• Dennoch Spieler zur Konzentration anhalten, fordernd und motivierend wirken.

• Auf eine genaue Bewegungsausführung achten.

• Stets korrigieren.

• Auf ein optimales individuelles Anforderungsniveau achten – jedem sein Er-

folgserlebnis schaffen.

• Spielerzentriert arbeiten, Kreativität fördern durch Fin-

den eigener Variationsmöglichkeiten.

• Die Spieler anhalten, auch zu Hause zu üben,

Hausaufgaben stellen: Jonglieren, Fangen,

Werfen usw.
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Kopplungs-
fähigkeit

Fähigkeit
zum Timing

Peripheres 
Sehen
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Anpassungs-
und
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fähigkeit

Gleich-
gewichts-
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Antizipations-
fähigkeit

Orientie-
rungsfähig-
keit

Reaktions-
fähigkeit

Rhythmi-
sierungs-
fähigkeit
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21PRAXIS – TECHNIK

PRAXIS DES 
KOORDINATIONSTRAININGS

A) SCHWERPUNKT: TECHNIK
Das Leistungsvermögen des Fußballspielers setzt sich, vereinfacht dargestellt, 

aus vier Grundelementen/Bausteinen zusammen:

• Konditionelle Fähigkeiten

• Taktische Handlungsfähigkeit

• Technische Fertigkeiten

• Psychische Fähigkeiten.

Das Niveau der einzelnen Grundelemente bestimmt die Spielfähigkeit eines Spie-

lers. Erst wenn sich ein Spieler Fähigkeiten, Fertigkeiten und Wissen in allen vier

Bereichen angeeignet hat, ist er in der Lage, der Spielidee gemäß zu handeln. Je

höher das Können in den einzelnen Grundelementen einzuschätzen ist, desto

höher wird das Spielniveau des Spielers sein. 

In den beiden folgenden Kapiteln sollen zwei der vier fußballerischen Grundele-

mente gesondert betrachtet werden, nämlich das der Technik und das der Taktik.

Technik beschreibt das Idealmodell einer Bewegung und die Realisierung die-

ser „Idealbewegung“ (Grosser & Neumaier, 1982). Die „Technik im Fußballspiel

bezeichnet all die Bewegungen, die unter Beachtung der Regeln zur 

Lösung einer bestimmten Aufgabe gewählt werden“ (Kollath, 1991).

Die Technik im Sportspiel Fußball besteht aus drei Bereichen:

Bewegungen ohne Ball
Stehen, Gehen, Traben, Laufen, Sprinten

Bewegungen zum Ball
Springen, Rempeln, Tackling

Bewegungen mit Ball
Dribbling/Finten Passen

Torschuss Ballkontrolle

Kopfballspiel Torwartspiel

2
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In den folgenden Kapiteln werden koordinative Übungs- und Spielformen für die

fußballspezifischen Bewegungen mit Ball dargestellt. Einer kurzen Definition der

jeweiligen Technik (z. B. „Was ist Passen?“) folgt eine Beschreibung verschiedener

Anwendungsmöglichkeiten im Spiel (z. B. „Wo kommt Passen im Spiel vor?“) und

eine Vielzahl von Technikvariationen (z. B. „Auf welche Art und Weise können Päs-

se ausgeführt werden?“).

22 KOORDINATION – DAS NEUE FUSSBALLTRAINING

Bewegungen mit Ball

Dribbling/Finten Passen Torschuss

Ballkontrolle Kopfballspiel Torwartspiel
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1. Dribbling/Finten

Die Techniken des Dribblings und des Fintierens stellen elementare technische

Grundfertigkeiten des Fußballspiels dar, weil sie als Basis für eine Vielzahl weiterer

Fußballtechniken gelten.

Zwar geht die Tendenz im oberen Leistungsbereich mehr und mehr in die Richtung,

dass das Dribbling als spieldominierende Technik in den Hintergrund gestellt wird 

(zu Gunsten eines schnellen Kombinationsspiels), jedoch wird es auch in Zukunft 

unbedingt erforderlich bleiben, Fußballspielern das unverzichtbare technische 

Rüstzeug zu vermitteln, wozu an erster Stelle das Dribbling gehört. 

Die Technik des Dribblings wird in drei Unterbereiche differenziert:

• Ballhaltendes Dribbling

• Tempodribbling

• Dribbling mit Finten.
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Dribbling

Dribbling mit

Finten

Tempo-

dribbling

Ballhaltendes 

Dribbling

• Innenseite

• Außenseite

• Fußsohle

• Fußspitze

• Vollspann

• Außenspann

• Innenspann

• Körper-/ 

Schrittfinten

• Schuss-/

Passfinten

• Richtungs-

wechselfinten

• Tempo-

wechselfinten

• Blickfinte
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• Ballhaltendes Dribbling 

Das ballhaltende Dribbling wird vorwiegend

mit der Fußinnenseite ausgeführt. Es dient der

Sicherung des Ballbesitzes innerhalb der eige-

nen Mannschaft. Der Ball wird kontrolliert,

ohne dass ein nennenswerter Raumgewinn in

Richtung des gegnerischen Tors damit verbun-

den ist. Diese Art des Dribblings findet z. B. An-

wendung, wenn das Spieltempo gesenkt wer-

den soll oder wenn der ballführende Spieler auf

Unterstützung durch seine Mitspieler wartet.

Tempodribbling

Das Tempodribbling, auch raumüberwindendes

Dribbling genannt, findet in hoher bzw. in höchs-

ter Laufgeschwindigkeit statt. Auf Grund dieser 

hohen Laufgeschwindigkeit wird der Ball hier

hauptsächlich mit dem Fußspann gedribbelt. 

Das Tempodribbling ist kontrolliert durchführbar

und es können größere Distanzen relativ schnell

überbrückt werden, wie etwa nach dem Abfangen

eines gegnerischen Angriffs und einem an-

schließenden Konteraufbau.

• Dribbling mit Finten

Das Dribbling mit Finten wird vorwiegend mit der

Fußinnenseite, der Fußaußenseite und der Fuß-

sohle ausgeführt. Beim Dribbling mit Finten

kommt es zur direkten Konfrontation mit mindes-

tens einem Gegenspieler, der mithilfe einer

Dribbling-/Fintentechnik ausgespielt werden soll. 

Beim Dribbling mit Finten kann der Spieler

zahlreiche verschiedene Einzeltechniken an-

wenden: unterschiedliche Laufgeschwindig-

keiten (Tempowechselfinten), Körperfinten,

Schrittfinten, Schuss- und Passfinten sowie

Richtungswechselfinten und Blickfinten. 

24 KOORDINATION – DAS NEUE FUSSBALLTRAINING
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• Körper-/Schrittfinten

Durch Oberkörperverlagerung oder Schrittbe-

wegung eine bestimmte Bewegungsrichtung

antäuschen und nach Gegnerreaktion in die 

entgegengesetzte Richtung fortsetzen (Matthews-

Trick, Übersteiger einfach/doppelt/Außensei-

te/Innenseite, Beckenbauer-Drehung, Loko-

motive/Leo, Sohlentrick).

• Schuss-/Passfinte 

Spieler am Ball täuscht einen Schuss oder Pass

an und dribbelt den Ball nach der Gegnerreaktion am falschen Fuß des Geg-

ners (Standbein) vorbei.

• Richtungswechselfinte 

Spieler am Ball wechselt in unregelmäßigen Abständen plötzlich die Lauf-

richtung.

• Tempowechselfinte 

Spieler am Ball verzögert kurzzeitig seinen Lauf, um dann plötzlich schnell

am Gegner vorbei anzutreten.

• Blickfinte 

Spieler am Ball täuscht seinen Gegenspieler durch einen Blick in eine Rich-

tung und startet dann in die entgegengesetzte Richtung.

Hinweise zur Ausführung

• Blick vom Ball lösen und ungefähr 3 m vor dem Ball auf den Boden richten 

(peripheres Blickfeld mit Ball und Gegen-/Mitspieler).

• Enge Ballführung, das heißt, den Ball beim Dribbling möglichst häufig (bei 

jedem Vorwärtsschritt mit dem Fuß des Führungsbeins) berühren.

• Der Körper muss zwischen Ball und Gegner gebracht werden, sodass der Ball

abgeschirmt werden kann.

• Die Finten müssen bewusst eingesetzt werden. Reagiert der Gegner auf die Finte,

muss dieser mit schnellem Antritt auf der Standbeinseite überspielt werden.
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Trainingsformen zum „Dribbling/Finten“ 

a) Stangenlauf/-dribbling

Geräte

Acht Stangen, vier Hütchen, ein Ball pro Spieler.

Aufbau

Vor zwei nebeneinander stehenden

Starthütchen (Abstand: 3 m) liegen in

einem Abstand von 3 m vier Stangen quer

hintereinander (Stangenabstand: 0,5 m).

1,5 m links bzw. rechts außen steht ne-

ben den Stangen ein weiteres Hütchen.

Der Trainer stellt sich in 4 m Entfernung

mittig hinter die Stangen als Abschlag-

posten. Die Spieler stehen in gleich

großen Gruppen an den Starthütchen.

Ablauf

Übungen ohne Ball

Übung 1: 
Auf ein Trainerzeichen (akustisch/op-

tisch) startet der jeweils erste Spieler am

Starthütchen zum Lauf über die Stangen

zum Trainer und schlägt bei diesem ab.

In jedem Stangenzwischenraum sollen

die Spieler mit jeweils einem Fuß einen

Bodenkontakt haben.
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Übung 2: 
Wie Übung 1, nur nun laufen die Spieler

nicht mehr gerade über die Stangen,

sondern nach dem Start schräg zur Seite

und über die Stangen des Partners zum

Trainer (Seitenwechsel, Orientierung).

Übung 3: 
Die Spieler laufen nach dem Start ein-

mal um die Stangen ihrer Seite herum

und dann gerade darüber zum Trainer.

Übung 4: 
Wie Übung 3, nur nun laufen die Spieler

nach dem Start um die Stangen der an-

deren Seite herum und dann über diese

zum Trainer (Seitenwechsel, Orientierung).
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Übung 5: 
Die Spieler laufen nach dem Start im

Slalom durch die Stangen zum Trainer.

Übung 6: 
Wie Übung 5, nur nun laufen die Spieler im

Slalom durch die Stangen der anderen Seite

zum Trainer (Seitenwechsel, Orientierung).

Übung 7: 
Wie Übung 1-6, nur nun weisen die

Stangen unterschiedlich große Zwischen-

räume auf.

Übung 8: 
Wie Übung 1-7, nur nun verkleinert/

vergrößert der Trainer seinen Abstand

zu den Stangen, sodass sich die Länge

der Laufstrecken ändert.

Übungen mit Ball

Übung 9: 
Die Spieler dribbeln nach dem Start den

Ball einmal um die Stangen herum, le-

gen den Ball am äußeren Markierungs-

hütchen ab und laufen gerade über die

Stangen zum Trainer.

3 m

0,5 m

6

3 m

0,5 m

9
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Übung 10: 
Wie Übung 9, nur nun dribbeln die Spie-

ler nach dem Start um die Stangen des

Partners herum, legen den Ball am Mar-

kierungshütchen ab und laufen gerade

über die Stangen zum Trainer (Seiten-

wechsel, Orientierung).

Übung 11: 
Die Spieler dribbeln im Slalom durch die

Stangen, legen den Ball am Markie-

rungshütchen ab und laufen gerade

über die Stangen zum Trainer.

Übung 12: 
Wie Übung 11, nur durchdribbeln die

Spieler nun die Stangen des Partners, le-

gen den Ball am Markierungshütchen ab

und laufen gerade über die Stangen zum

Trainer (Seitenwechsel, Orientierung).

Trainingshinweise

• Weitere Variationen der Übungs-/Spielform können durch Veränderungen der

Lauf- und Dribbelwege (oder verschiedene Kombinationen der Lauf- und Drib-

belwege) erreicht werden.

• Startvariationen einbauen: Drehungen, Sprünge, Rollen beim Start.

• Übungsspielform als Wettkampf ausführen: Wer schlägt als Erster beim Trainer ab?
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b) Hütchendribbling 

Geräte

Sechs Hütchen, ein Ball pro Spieler.

Aufbau

Vor zwei nebeneinander stehenden

Starthütchen (Abstand: 5 m) markieren

in einem Abstand von 2 m vier weitere

Hütchen ein Dribbelfeld mit einer

Seitenlänge von 5 m. Der Trainer stellt

sich in 4 m Entfernung mittig hinter

dem Dribbelfeld als Abschlagposten

auf. Die Spieler stehen in gleich großen

Gruppen an den Starthütchen.

Ablauf

Übung 1: 
Die jeweils ersten Spieler dribbeln den

Ball im Rundlauf gerade um die beiden

Hütchen vor ihrem Startpunkt. Auf ein

Trainerzeichen (akustisch/optisch) lassen

die Spieler den Ball liegen und starten

im Sprint zum Trainer und schlagen bei

diesem ab.
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Übung 2: 
Wie Übung 1, nur nun dribbeln die

Spieler den Ball im Rundlauf diagonal

um die Hütchen, sodass sie sich ständig

kreuzen (Orientierung zum Ball und

zum Gegner).

Übung 3: 
Wie Übung 1, nur nun dribbeln die Spie-

ler den Ball im Rundlauf um alle vier

Hütchen des Dribbelfeldes herum, wobei

ein Spieler linksherum, der andere rechts-

herum läuft. So begegnen sich die Spie-

ler beim Dribbling regelmäßig (Orientie-

rung zum Ball und zum Gegner).

Trainingshinweise

• Weitere Variationen der Übungs-/

Spielform können durch Zusatzauf-

gaben nach dem Trainerzeichen

(Drehungen, Sprünge, Rollen) er-

reicht werden.

• Übungs-/Spielform als Wettkampf 

ausführen: Wer schlägt als Erster beim

Trainer ab?
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c) Slalomlauf/-dribbling

Geräte

Acht Slalomstangen, zwei Hütchen, ein

Ball pro Spieler.

Aufbau

Zwei Starthütchen stehen in einem Ab-

stand von 3 m nebeneinander. Vor je-

dem Starthütchen ist in einem Abstand

von 2 m mit jeweils vier Slalomstangen

ein Slalomparcours markiert (Abstand

der einzelnen Slalomstangen: 1,5 m). Die

Spieler stehen in gleich großen Gruppen

an den Starthütchen.

Ablauf

Übungen ohne Ball – Slalomlauf

Übung 1: 
Die Spieler durchlaufen den Slalompar-

cours und kehren außen herum zum

Ausgangspunkt zurück. 

Übung 2: 
Die Spieler durchlaufen den Slalompar-

cours, fügen nun auf ein Trainerzeichen

(akustisch/optisch) hin aber verschiede-

ne Bewegungen in den Lauf ein: Dre-

hung > Slalomlauf fortsetzen, Sprung >

Slalomlauf fortsetzen, Rolle > Slalomlauf

fortsetzen. Die Spieler kehren außen he-

rum zum Ausgangspunkt zurück.
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Übung 3: 
Wie Übung 1, nur nun laufen die Spie-

ler nicht außen herum zurück, sondern

durchlaufen den Slalom der anderen

Seite ebenfalls, sodass sie am anderen

Starthütchen enden (Orientierung zu

den Stangen und zum Partner).

Übungen mit Ball – Slalomdribbling

Übung 4: 
Die Spieler durchdribbeln den Slalom-

parcours und dribbeln außen herum

zum Ausgangspunkt zurück. 

Übung 5: 
Die Spieler durchdribbeln den Slalom-

parcours und müssen auf ein Trainerzei-

chen (akustisch/optisch) hin die nächste

Slalomstange einmal komplett umdrib-

beln. Dann setzen die Spieler das Slalom-

dribbling fort und dribbeln außen herum

zum Ausgangspunkt zurück.
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Übung 6: 
Wie Übung 4, nur nun laufen die Spieler

nicht außen herum zurück, sondern

durchdribbeln den Slalom der anderen

Seite ebenfalls, sodass sie am anderen

Starthütchen enden (Orientierung zu den

Stangen, zum Ball und zum Partner).

Trainingshinweise

• Alle Übungs-/Spielformen lassen sich derart variieren, dass die Spieler schon

beim Start die Seite wechseln und durch den Slalomparcours vor dem anderen

Starthütchen laufen/dribbeln.

• Blickschulung: Beim Durchlaufen und Durchdribbeln der Stangen auf den Ball

und die anderen Spieler achten, denen man begegnet. Es soll keine Zusam-

menstöße und Ballverluste geben.
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d) Minipyramide

Geräte

Sechs Slalomstangen, zwei Hütchen, ein Ball pro Spieler.

Aufbau

Zwei Starthütchen werden in einem

Abstand von 5 m nebeneinander

aufgebaut. 3 m vor jedem Start-

hütchen stehen drei Slalomstangen

(Stangenabstand: 1,5 m) neben-

einander. Die Spieler stehen in

gleich großen Gruppen an den

Starthütchen.

Ablauf

Übungen ohne Ball

Übung 1: 
Die Spieler laufen vom Starthüt-

chen aus im Slalom durch die drei

Stangen und wieder zum Aus-

gangspunkt zurück. Befindet sich

der erste Spieler an der mittleren

Stange des Slaloms, startet der

nächste Spieler zum Lauf.

Übung 2: 
Wie Übung 1, nur nun umlaufen

die Spieler die mittlere Stange des

Stangenslaloms mit kleinen, schnel-

len Schritten einmal komplett.
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Übung 3: 
Wie Übung 1, nur nun durchlaufen

die Spieler nicht den Stangenslalom

vor dem eigenen Starthütchen, son-

dern kreuzen zum Stangenslalom

der anderen Seite und durchlaufen

diesen. Anschließend kreuzen die Spie-

ler zum eigenen Starthütchen zurück.

Übung 4: 
Wie Übung 3, nur nun durchlau-

fen die Spieler alle sechs Stangen

des Stangenslaloms und kehren

auf diesem Weg zum eigenen

Starthütchen zurück.

Übungen mit Ball

Übung 5: 
Die Spieler dribbeln den Ball vom

Starthütchen aus im Slalom durch

die drei Stangen und wieder zum

Ausgangspunkt zurück. Befindet

sich der erste Spieler an der mittle-

ren Stange, startet der nächste

Spieler zum Dribbling.

Übung 6: 
Wie Übung 5, nur nun umdribbeln

die Spieler die mittlere Stange des

Stangenslaloms einmal komplett.
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Übung 7: 
Wie Übung 5, nur nun durchdrib-

beln die Spieler nicht den Stan-

genslalom vor dem eigenen Start-

hütchen, sondern kreuzen zum

Stangenslalom der anderen Seite

und durchdribbeln diesen. An-

schließend kreuzen die Spieler 

zum eigenen Starthütchen zurück.

Übung 8: 
Wie Übung 7, nur nun durchdrib-

beln die Spieler alle sechs Stangen

des Stangenslaloms und kehren

auf diesem Weg zum eigenen

Starthütchen zurück.

Übung 9:
Wie Übung 8, nur nun führen die

Spieler im Zwischenraum zwischen

den beiden Stangenslaloms eine

Finte aus.

Trainingshinweis

• Blickschulung: Beim Durchlaufen und Durchdribbeln der Stangen auf den Ball

und die anderen Spieler achten, denen man begegnet. Es soll keine Zusam-

menstöße und Ballverluste geben.
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2. Passen

Beim Pass wird der Spielball von einem Spieler zum anderen gespielt. Pässe in ver-

schiedensten Variationen sind die Basis für ein modern interpretiertes Fußballspiel,

das sich durch schnelles und sicheres Kombinationsspiel und einen relativ geringen

Anteil von Dribblings auszeichnet. Besonders im mittleren und oberen Leistungsbe-

reich macht sich die Tendenz zu weniger Ballkontakten des einzelnen Spielers immer

deutlicher bemerkbar.

Pässe werden hauptsächlich mit dem Innenseitstoß gespielt. Darüber hinaus

können Pässe auch mit dem Vollspannstoß, dem Innen-/Außenspannstoß und

verschiedenen Stoßvarianten (Ferse, Spitze, Dropkick, Hüftdrehstoß oder Fallrück-

zieher) ausgeführt werden.

Der Pass mit der Innenseite wird vor-

wiegend bei kurzen Passwegen ange-

wendet; er soll weniger fest, dafür sehr

präzise ausgeführt werden. Er stellt die

am häufigsten genutzte Passtechnik

dar und wird vorwiegend im kontrol-

lierten Spielaufbau, bei der Spielver-

lagerung oder etwa beim Doppelpass

benutzt.

Größere Entfernungen werden haupt-

sächlich mit Vollspannstößen überbrückt,

da diese Technik sehr hohe Ballgeschwin-

digkeiten ermöglicht. Genutzt werden

Pässe mit dem Vollspann häufig bei der

Einleitung von Konterangriffen, bei der

Spielverlagerung auf die gerade nicht ge-

nutzte Spielfeldseite oder etwa bei Tor-

hüterabstößen. Dosiert ausgeführt, ist der

Vollspannstoß auch über mittlere und kur-

ze Entfernungen einsetzbar.

Im Bereich der mittleren Entfernungen kommt sehr häufig der Pass mit dem Innen-

bzw. mit dem Außenspann zur Anwendung. Da der Ball bei dieser Passtechnik etwas

seitlich unterhalb des Ballzentrums gespielt wird, können diese Pässe mit Drall (Effet)

gespielt werden. Mit dieser Technik kann z. B. um Gegenspieler herum gepasst

werden, was bei Freistößen, Eckstößen oder Spielverlagerungen Vorteile verschafft. 
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• Innenseitstoß

Die Innenseite des Fußes bildet die Trefffläche. Der Spielfuß wird durch Anzie-

hen der Fußspitze zum Schienbein fixiert. Der Standfuß steht eine Fußbreite ne-

ben dem Ball.

• Innenspannstoß

Die Innenseite des Fußspanns bildet die Trefffläche. Der Spielfuß muss fixiert

werden und das Spielbein muss nach dem Treffen des Balls vor dem Standbein

ausschwingen.

• Vollspannstoß

Der Fußspann bildet die Trefffläche. Der Spielfuß ist durch  die Streckung des

Fußes in Richtung Boden fixiert. Das Spielbein schwingt nach dem Pass/

Schuss nach vorne/aufwärts aus.

• Außenspannstoß 

Die Außenseite des Fußspanns bildet die Trefffläche. Der Spielfuß ist innenrotiert

und in mäßiger Beugung fixiert. Das Spielbein schwingt nach vorne seitwärts aus.
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Trainingsformen zum „Passen“

a) Passspiel – Sprint

Geräte

Sechs Hütchen, ein Ball pro Spielerpaar.

Aufbau

Vor zwei Starthütchen (Abstand: 5 m)

wird in einem Abstand von 4 m mit vier

Hütchen ein Feld von 5 x 2 m markiert.

Der Trainer steht in 6 m Entfernung mittig

hinter dem Feld als Abschlagposten.

Ablauf

Zwei Spieler stehen sich im Feld mit ei-

nem Ball gegenüber und passen sich die-

sen möglichst direkt zu. Die anderen

Spieler warten, in zwei gleich großen

Gruppen aufgeteilt, an den Starthütchen. 

Übung 1: 
Auf ein Trainerzeichen (akustisch/op-

tisch) hin lassen die Spieler den Ball rol-

len, sprinten zum Trainer und schlagen

bei diesem ab.

Übung 2: 
Wie Übung 1, nur nun fügen die Spieler

vor dem Sprint zum Trainer eine Zusatz-

bewegung ein (Drehung, Kopfballimita-

tion, Rolle, Lauf um Hütchen).
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Übung 3: 
An den vorderen Hütchen des markier-

ten Feldes steht jeweils ein Spieler, der

sich mit dem ersten Spieler am Starthüt-

chen einen Ball möglichst direkt zu-

spielt. Auf ein Trainerzeichen (akus-

tisch/optisch) hin lassen die Spieler im

Hütchenfeld den Ball rollen, drehen

sich, sprinten zum Trainer und schlagen

bei diesem ab.

Übung 4: 
Wie Übung 3, nur nun fügen die Spieler

vor dem Sprint zum Trainer eine Zusatz-

bewegung ein (Drehung, Kopfballimita-

tion, Rolle, Lauf um Hütchen).

Trainingshinweise

• Bei höherem Leistungsniveau können die Übungen auch mit zwei Bällen

gleichzeitig ausgeführt werden (Rhythmusschulung: Bälle gleichzeitig/im glei-

chen Rhythmus spielen).

• Das Direktspiel nur dann ausführen, wenn es nach dem Anspiel technisch lös-

bar ist; sonst den Ball kurz stoppen.

• Bei allen Übungs-/Spielformen kann der Trainer seinen Abstand zum Hütchen-

feld verkleinern oder vergrößern, sodass die Spieler jeweils verschieden lange

Strecken zu durchlaufen haben.

• Übungs-/Spielform als Wettkampf ausführen: Wer schlägt als Erster beim Trainer ab?
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b) Doppelpass – Sprint

Geräte

Sieben Hütchen, zwei Hürden, ein Ball

pro Spielerpaar.

Aufbau

Vor zwei nebeneinander stehenden

Starthütchen (Abstand: 5 m) werden in

einem Abstand von 3 m fünf Hütchen

mittig hintereinander mit einem Zwi-

schenraum von 1,5 m aufgestellt, so-

dass sich vier Hütchentore ergeben.

Hinter dem letzten Hütchen steht an je-

der Seite eine Hürde. Der Trainer steht

mittig in 4 m Entfernung hinter den

Hürden. Die Spieler teilen sich in Paare

auf und stellen sich gleichmäßig verteilt

an den Starthütchen auf.

Ablauf

Übung 1: 
Das jeweils erste Spielerpaar passt sich

den Ball durch die Hütchentore möglichst

direkt zu. Nach dem letzten gespielten

Pass sprinten die Spieler über die Hürde

zum Trainer und schlagen bei diesem ab.
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Übung 2: 
Wie Übung 1, nur nun führen die Spie-

ler nach dem letzten gespielten Pass

eine Zusatzbewegung (Drehung, Kopf-

ballimitation, Rolle) aus. Dann sprinten

sie über die Hürde zum Trainer und

schlagen bei diesem ab.

Übung 3: 
Wie Übung 1, nur nun spielen die Spieler

an jedem Hütchentor einen Doppelpass.

Übung 4: 
Wie Übung 3, nur nun führen die Spie-

ler nach dem letzten gespielten Pass

eine Zusatzbewegung (Drehung, Kopf-

ballimitation, Rolle) aus.

Trainingshinweise

• Das Passspiel soll ohne Zeitdruck technisch korrekt ausgeführt werden. Erst

nach dem letzten gespielten Pass müssen die Spieler schnell agieren.

• Das Direktspiel nur dann ausführen, wenn es nach dem Anspiel technisch lös-

bar ist; sonst den Ball kurz stoppen.

• Bei allen Übungs-/Spielformen kann der Trainer seinen Abstand zum Hütchen-

feld verkleinern oder vergrößern, sodass die Spieler jeweils verschieden lange

Strecken zu durchlaufen haben.

• Die Hütchentore können vergrößert (Erleichterung der Übung) und verkleinert

(Erschwerung der Übung) werden.

• Die Übungs-/Spielform kann auch ohne die beiden Hürden ausgeführt werden.

Die Spieler sprinten dann nach dem letzten Pass auf geradem Weg zum Trainer.

• Übungs-/Spielform als Wettkampf ausführen: Wer schlägt als Erster beim 

Trainer ab?
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c) Passspiel – Rundlauf

Geräte

Vier Hütchen, vier Stangen, ein Ball pro Gruppe.

Aufbau

Mit jeweils zwei Hütchen werden zwei Hütchentore (Durchmesser: 2,5 m) in einem

Abstand von 10 m gegenüber aufgebaut. Auf einer Seite neben den Hütchentoren

werden vier Stangen quer hintereinander gelegt (Stangenabstand: 0,5 m). Die

Spieler stehen in gleich großen Gruppen hintereinander in den Hütchentoren,

wobei der erste Spieler einer Gruppe den Ball hat.

Ablauf

Übung 1: 
Die Spieler spielen sich den Ball möglichst direkt zu und wechseln nach jedem

Pass außen rechtsherum die Seite. Beim Stangenlauf überlaufen die Spieler die

Stangen, indem sie einen Bodenkontakt mit jeweils einem Fuß pro Zwischenraum

haben. Auf der anderen Seite wechseln die Spieler die Seite im geraden Lauf.

Übung 2: 
Wie Übung 1, nur nun werden die Läufe beim Seitenwechsel variiert. Die Stangen

werden nun im Slalom durchlaufen oder einmal umrundet und dann überlaufen.

In den geraden Lauf fügen die Spieler Zusatzbewegungen (Drehungen, Kopfball-

imitationen im Sprung, Rolle) ein.
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Übung 3:
Wie Übung 1, nur nun wird das Passspiel variiert:

• Die Bälle werden zugeworfen.

• Bei der Gruppe einer Seite hat jeder Spieler einen Ball. Nach dem Pass laufen die

Spieler unter vorgegebenen Aufgaben über die Stangen. Die Spieler der anderen

Seite nehmen den Ball an und mit und dribbeln diesen zur anderen Seite.

Trainingshinweis

• Das Direktspiel nur dann ausführen, wenn es nach dem Anspiel technisch lös-

bar ist; sonst den Ball kurz stoppen.
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d) Pass – Timing

Geräte

Sechs Slalomstangen, sieben Hütchen, ein Ball pro Spieler.

Aufbau

Vor einem Starthütchen  ist in einem Abstand von 3 m mit sechs Slalomstangen ein

versetzter Slalomparcours (Stangenabstand gerade und seitlich jeweils 1,5 m) aufge-

baut. Seitlich versetzt hinter dem Stangenslalom ist mit vier Hütchen ein Hütchenfeld

(Durchmesser: 3 m) markiert. 10 m hinter dem Hütchenfeld ist ein Hütchentor

(Durchmesser: 3 m) markiert. Die Spieler stehen am Starthütchen.

Ablauf

Übung 1: 
Die Spieler durchdribbeln den Stangenslalom. Dann durchdribbeln sie das Hüt-

chenfeld, indem sie um zwei Hütchen in Form einer Acht dribbeln. Anschließend

passen die Spieler den Ball ins Hütchentor und starten ihrem Pass im Sprint durch

das Hütchentor nach.
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Übung 2: 
Die Spieler legen sich den Ball in der Mitte durch den Stangenslalom per Selbst-

vorlage vor und durchlaufen den Stangenslalom ohne Ball. Dann legen sich die

Spieler (wenn möglich direkt) den Ball durch das Hütchenfeld erneut vor und spie-
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len einen Pass durch das Hütchentor. Diesem Pass starten die Spieler im Sprint hin-

terher (zur Erschwernis kann das Hütchentor auch seitlich zum Hütchenfeld aufge-

stellt werden, sodass die Spieler direkt aus der Drehung auf das Tor passen müssen).

Übung 3: 
Wie Übung 2, nur nun führen die Spieler vor jeder Selbstvorlage eine Zusatzbewe-

gung (Drehung, Rolle, Sprung) aus.

Übung 4: 
Wie Übung 2, nur nun steht hinter dem Stangenslalom und hinter dem Hütchenfeld

ein weiterer Spieler. Der Ball wird nun nicht mehr per Selbstvorlage vorgelegt, son-

dern zum nächsten Spieler gepasst. Der Passgeber geht jeweils seinem Zuspiel nach. 

Trainingshinweis

• Hat der erste Spieler den Stangenslalom durchdribbelt, kann schon der 

nächste Spieler zum Dribbling starten. Hiermit wird für den einzelnen Spieler

die Wartezeit verkürzt.
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3. Torschuss

Die Technik des Torschusses ist nahezu identisch mit der Technik des Passens (vgl.

Kap. „Passen“). Den Torschuss könnte man auch als Pass mit der Absicht, einen

Treffer zu erzielen, bezeichnen. Alle Stoßvariationen des Passens sind auch Tech-

nikvariationen des Torschusses. Ein Torschuss kann mit dem Innenseitstoß, dem

Vollspannstoß, dem Innen-/Außenspannstoß und verschiedenen Stoßvarianten

(Ferse, Spitze, Dropkick, Hüftdrehstoß oder Fallrückzieher) ausgeführt werden.

Ein Torschuss mit der Innenseite wird vorwiegend bei Torschussmöglichkeiten aus

kurzer Distanz eingesetzt, da diese sehr präzise ausgeführt werden können. Auf Grund

der  unnatürlichen Fußhaltung sind hier jedoch der Schusshärte Grenzen gesetzt. 

Größere Torschussentfernungen werden hauptsächlich mit Vollspannstößen

ausgeführt, da diese Technik sehr hohe Ballgeschwindigkeiten ermöglicht. Ge-

nutzt werden Torschüsse mit dem Vollspann etwa bei Distanzschüssen, bei Frei-

stößen, aber auch bei der Ausführung von Strafstößen.

Im Bereich der mittleren Entfernungen kommt sehr häufig der Torschuss mit

dem Innenspann zur Anwendung. Da der Ball bei dieser Technikform etwas seit-

lich unterhalb des Ballzentrums gespielt wird, erhält der Ball einen Drall (Effet)

und kann so um Gegenspieler herum ausgeführt werden, was sehr häufig bei der

Ausführung von Freistößen um die gegnerische Mauer herum genutzt wird.

Befindet sich ein Spieler nicht in einer optimalen Schussposition (frontal zum Tor,

Tor und Gegenspieler im Blickfeld vor sich), so steht ihm trotzdem noch eine Vielzahl

von Torschussvariationen zur Verfügung. Steht der Spieler etwa mit dem Rücken zu

seinen Gegenspielern, so kann er den Ball mit der Ferse oder mittels eines Fallrück-

ziehers auf das Tor spielen. Steht er seitlich zum gegnerischen Tor und der Ball fliegt

auf Knie- bis Hüfthöhe heran, ist der Hüftdrehstoß eine anwendbare Technik.
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Stoßvariationen

• Dropkick

Der aufspringende Ball wird kurz nach dem Bodenkontakt mit dem Vollspann

oder Außenspann (harter Schuss) oder mit der Innenseite (weiches Zuspiel) 

getroffen. Der Spielfuß muss entweder durch Streckung (Spann) oder durch

Beugung (Innenseite) fixiert sein.

• Effetstoß

Der Ball wird außerhalb seines Zentrums mit dem Innenspann oder mit dem

Außenspann getroffen. Durch das exzentrische Treffen erhält der Ball den ge-

wünschten Effet.

• Hüftdrehstoß

Der Ball wird in Hüfthöhe aus der Drehung heraus volley mit dem Vollspann

getroffen. Der Spielfuß ist gestreckt und somit fixiert. Das Spielbein schwingt

nach dem Treffen weit nach vorne durch.

• Fallrückzieher

Der Ball wird mit dem Rücken zum Tor im Rückwärtsfallen mit dem Vollspann

getroffen. Der Absprung erfolgt mit dem Spielbein. Nach dem Absprung führen

beide Beine eine Scherbewegung durch, um den Schuss zu ermöglichen. Eine

methodische Erleichterung ist der Absprung mit dem Standbein, wobei die

Scherbewegung zunächst entfällt.

51PRAXIS – TECHNIK

*RZ_Koordination-Das neue Fußballtraining 1.qxd  19.09.2011  10:09 Uhr  Seite 51



Effetstoß
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Trainingsformen zum „Torschuss“

a) Stangenlauf mit Torschuss

Geräte
Acht Stangen, drei Hütchen, ein Ball pro Spieler, ein Tor.

Aufbau

In einem Abstand von 15 m vor einem Tor liegen 2 x 4 Stangen (Stangenab-

stand: 0,5 m) mit einem Zwischenraum von 3 m. Seitlich mittig steht hinter dem

Zwischenraum ein Hütchen. Seitlich vor und hinter dem Stangenparcours steht jeweils

ein weiteres Hütchen als Start- und Zielmarkierung. Die Spieler stehen am Starthütchen.

Ablauf

Übungen ohne Ball
Die Spieler starten nacheinander im Lauf über die Stangen, wobei der nächste Spie-

ler jeweils startet, wenn sich der Vordermann im Stangenzwischenraum befindet. 

Übung 1: 
Die Spieler laufen über die Stangen, wobei sie in jedem Stangenzwischenraum mit

jeweils einem Fuß einen Bodenkontakt haben. 
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Übung 2: 
Wie Übung 1, nur nun führen die Spieler im Stangenzwischenraum vor dem 

Tor eine Zusatzbewegung (Drehung, Kopfballimitation, Rolle) aus und starten an-

schließend über die nächsten vier Stangen.

Übung 3: 
Wie Übung 1, nur nun umlaufen die Spieler im Stangenzwischenraum vor dem Tor

das Markierungshütchen und starten anschließend über die nächsten vier Stangen.
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Übungen mit Ball

Übung 4: 
Die Spieler legen sich den Ball im Stangenzwischenraum zurecht. Die Spieler lau-

fen über die ersten vier Stangen, wobei sie in jedem Stangenzwischenraum mit je-

weils einem Fuß einen Bodenkontakt haben. Im Stangenzwischenraum schießen

die Spieler den bereitgelegten Ball auf das Tor. Anschließend starten sie sofort

wieder über die nächsten vier Stangen, wobei sie wieder in jedem Stangenzwi-

schenraum mit jeweils einem Fuß einen Bodenkontakt haben. Danach starten die

Spieler von der anderen Seite, sodass der Torschuss abwechselnd mit dem rechten

und linken Fuß ausgeführt werden muss.

Übung 5: 
Wie Übung 4, nur nun halten die Spieler den Ball in der Hand und schießen den

Ball im Stangenzwischenraum per Torwartabschlag auf das Tor.

Trainingshinweis

• Vor dem Torschuss zum Tor orientieren, indem der Blick kurz von den Stangen

und vom Ball gelöst wird.
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b) Hütchendribbling und Torschuss

Geräte

Vier Hütchen, ein Ball pro Spieler, ein Tor.

Aufbau

Vor einem Tor ist in einem Abstand von 15 m

mit vier Hütchen ein Hütchenfeld (Seitenlän-

ge 8 m) markiert. Die Spieler stehen in gleich

großen Gruppen an den beiden hinteren Hüt-

chen des Hütchenfeldes. 

Ablauf

Die Spieler starten abwechselnd von den

Starthütchen im Dribbling zum vorderen 

Hütchen und schießen auf das Tor. Nach

demTorschuss stellen sich die Spieler am 

anderen Hütchen an. 

Übung 1: 
Die Spieler dribbeln gerade vom Starthütchen

zum vorderen Hütchen und schießen auf das Tor.

Übung 2: 
Vor dem Torschuss legen sich die Spieler den

Ball leicht vor und führen eine Zusatzbewe-

gung (Drehung, Kopfballimitation, Rolle) aus

und kommen erst dann zum Torschuss.

Übung 3: 
Die Spieler legen sich den Ball in Richtung

zum vorderen Hütchen vor, laufen der Selbst-

vorlage nach und führen, kurz bevor sie den

Ball erreichen, eine seitliche Rolle aus.

Anschließend versuchen sie, den Ball liegend

auf das Tor zu schießen.
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Übung 4: 
Die Spieler werfen den Ball aus der Hand in

Richtung des vorderen Hütchens (Schock-

wurf), starten dem geworfenen Ball nach und

schießen den Ball nach dem ersten Boden-

kontakt aus der Luft auf das Tor. 

Übung 5: 

Wie Übung 4, nur nun führen die Spieler vor

dem Torschuss eine Zusatzbewegung (Dre-

hung, Kopfballimitation, Rolle) aus und

schießen den Ball dann nach dem ersten Bo-

denkontakt auf das Tor.

Übung 6: 
Der Dribbelweg verläuft diagonal zum vorde-

ren Hütchen. Die beiden ersten Spieler dribbeln

gleichzeitig los, sodass sie sich in der Mitte

kreuzen und schießen dann aus der Drehung

auf das Tor. 

Trainingshinweise

• Bei allen Übungs-/Spielformen kann ein Torwart im Tor eingesetzt werden.

Alle Torwarteinsätze schulen den jeweiligen Spieler koordinativ (z. B. wird bei

zwei gleichzeitigen Torschüssen das Reaktionsvermögen geschult).

• Die Spieler sollen zur Schulung der Beidfüßigkeit auf der rechten Seite mit dem

rechten Fuß, auf der linken Seite mit dem linken Fuß schießen.

• Zielvorgaben für die Torschüsse geben (lange/kurze Ecke, flacher/hoher Schuss).

• Übungs-/Spielform als Wettkampf ausführen: Wer trifft als Erster ins Tor, wenn

die ersten Spieler an jedem Hütchen gleichzeitig starten?
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c) Farbenlauf und 
Torschuss

Geräte

Acht Hütchen mit vier ver-

schiedenen Farben, zwei

weitere Hütchen, ein Ball

pro Spieler, ein Tor.

Aufbau

Seitlich vor einem Tor sind

in einem Abstand von 18

m mit vier Hütchen zwei

gleich große Hütchenfel-

der (Seitenlänge 8 m) mar-

kiert. In den Hütchenfel-

dern hat jedes Hütchen

eine andere Farbe. Mit

zwei weiteren Hütchen ist

eine Ziellinie 3 m nach den

Hütchenfeldern markiert.

Die Spieler stehen in gleich

großen Gruppen hinter

den Hütchenfeldern.

Ablauf

Übungen ohne Ball

Übung 1:
Der Trainer ruft eine Far-

benkombination (z. B. gelb-

rot-blau-weiß) auf. Die

Spieler starten in das Hüt-

chenfeld und berühren die
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farbigen Hütchen in der aufgerufenen Farbenfolge mit einer Hand. Dann sprinten

sie über die Ziellinie.

Übung 2: 
Neben dem Zuruf der Farbenkombination führt der Trainer den Ruf „Wechsel“ ein.

Bei „Wechsel“ durchlaufen die Spieler das Hütchenfeld auf der anderen Seite,

berühren die farbigen Hütchen in der aufgerufenen Reihenfolge mit einer Hand

und sprinten dann über die Ziellinie.

Übung 3: 
Wie Übung 1 und 2, nur nun führen die Spieler eine Zusatzbewegung (Drehung,

Kopfballimitation, Rolle) aus, bevor der Trainer die Farbenkombination aufruft.

Übungen mit Ball

Übung 4: 
Die Spieler legen sich vor

dem Hütchenfeld einen

Ball bereit. Nach dem Zu-

ruf der Farbenkombinati-

on starten die Spieler in

das Hütchenfeld, berühren

die farbigen Hütchen in

der aufgerufenen Reihen-

folge mit einer Hand und

schießen den bereitliegen-

den Ball auf das Tor.

Übung 5: 
Wie Übung 4, nur nun

halten die Spieler einen

Ball in der Hand. Nach

dem Zuruf der Farben-

kombination starten die

Spieler in das Hütchenfeld, berühren die farbigen Hütchen in der aufgerufenen

Reihenfolge mit einer Hand und schießen den Ball aus der Hand per Torwartab-

schlag auf das Tor.
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Übung 6: 
Die Spieler dribbeln mit dem Ball zum vordersten Hütchen und halten ihn dort an.

Nach dem Zuruf einer Farbenkombination starten die Spieler zurück zum Hütchen-

feld. Hier dürfen Laufaufgaben nur wie folgt gelöst werden: 

Laufwege zwischen

Gelb-Rot und Weiß-

Blau dürfen nur mit

Seitsteps gelaufen

werden.

Trainingshinweise

• Bei allen Übungs-/Spielformen kann ein Torwart im Tor eingesetzt werden.

Alle Torwarteinsätze schulen den jeweiligen Spieler koordinativ (z. B. wird bei

zwei gleichzeitigen Torschüssen das Reaktionsvermögen geschult).

• Je nach Leistungsstand der Spieler können weniger (Erleichterung) oder mehr

Farben (Erschwernis) aufgerufen werden. 

• Übungs-/Spielform als Wettkampf ausführen: Wer überläuft als Erster die Ziel-

linie? Wer trifft als Erster ins Tor?

3 m

15 m

Seitstep

Seitstep

G R

W B

R G

B W
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62 KOORDINATION – DAS NEUE FUSSBALLTRAINING

4. Ballkontrolle

Die Tatsache, dass die dominierende Technik im modernen Fußballspiel mehr und

mehr das sichere und schnelle Passspiel ist, zieht konsequenterweise den Schluss

nach sich, dass im gleichen Maße die Ballkontrolle an Bedeutung gewinnt. Sie

schließt sich an jedes Zuspiel, an jeden Pass an, sofern der Ball nicht direkt weiter-

geleitet wird. In moderner Spielauffassung muss sie in hohem bis höchsten Tempo

vom einzelnen Spieler eingefordert werden, um das allgemein hohe Spieltempo

aufrechterhalten zu können.

Die fußballspezifische Technik der Ballkontrolle setzt sich aus der Ballannahme

und der Ballmitnahme zusammen und stellt eine elementare Grundtechnik des

Fußballspiels dar. Sie findet auf allen Spielpositionen statt. Der Torhüter nimmt

gegnerische Fehlpässe oder eigene Rückpässe an; Abwehrspieler fangen Pässe des

Gegners ab oder beteiligen sich am Spielaufbau durch Passkombinationen. Mittel-

feld- und Angriffsspieler nehmen Zuspiele unter verstärkter Gegnerbedrängnis an

und mit, um einen Angriff aufzubauen.

Für die Ballan- und -mitnahme steht den Spielern eine Vielzahl von Techniken zur

Verfügung:

• Ballkontrolle mit der Fußinnenseite

• Ballkontrolle mit der Fußaußenseite

• Ballannahme mit der Fußsohle

• Ballannahme mit dem Vollspann 

• Ballkontrolle mit dem Oberschenkel 

• Ballkontrolle mit der Brust 

• Ballkontrolle mit dem Kopf

Hinweise zur Ausführung
• Dem Ball zur Ballannahme entgegengehen und bei der Kontrolle dem auftref-

fenden Ball leicht nachgeben.

• Bei der Ballmitnahme dem Ball nicht nachgeben, sondern diesen direkt in

die neue Richtung vorlegen. Dabei den Ball in den Raum vom Gegner weg

mitnehmen.

• Bei der Ballannahme und der Ballmitnahme kann zusätzlich eine Körpertäu-

schung eingebaut werden.
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Trainingsformen zur „Ballkontrolle“

a) Ballkontrolle und Stangenlauf

Geräte

Sechs Stangen, zwei Hütchen, ein Ball pro Spieler.

Aufbau

Zwei Hütchen werden in einem Abstand von 15 m gegenüber aufgestellt. In der

Mitte zwischen den Hütchen liegen sechs Stangen quer hintereinander (Stangen-

zwischenraum: 0,5 m). Die Spieler stehen in gleich großen Gruppen an den beiden

Hütchen.

Ablauf

Übung 1: 
Der erste Spieler an einem Hütchen läuft ohne Ball über die Stangen. Sobald der

Spieler die Stangen überlaufen hat, bekommt er einen Ball vom Spieler am ande-

ren Hütchen zugespielt. Diesen Ball soll der Spieler kontrollieren und sich an die-

sem Hütchen anstellen. Der Spieler, der den Pass gespielt hat, startet zum erneu-

ten Lauf über die Stangen zum anderen Hütchen, wo der gleiche Ablauf beginnt.
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Übung 2: 
Wie Übung 1, nur nun starten jeweils die ersten Spieler an jedem Hütchen gleich-

zeitig, sodass zwei Aktionen parallel ablaufen.

Übung 3: 
Bevor der erste Spieler an einem Hütchen zum Lauf über die Stangen startet, spielt

er nun einen Pass zum Spieler am gegenüberliegenden Hütchen. Dieser kontrolliert

seinerseits den Ball und spielt den Ball ebenfalls zum gegenüberliegenden Hütchen.

Nach jedem langen Pass starten die Passgeber im Lauf über die Stangen.

Übung 4: 
Wie Übung 3, nur nun starten jeweils die ersten Spieler an jedem Hütchen gleich-

zeitig, sodass zwei Aktionen parallel ablaufen.
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Übung 5: 
Der erste Spieler an einem Hütchen spielt den Ball zum gegenüberliegenden Hüt-

chen und startet dann zum Lauf über die Stangen. Nach dem Überlaufen der

Stangen bekommt er den Ball kurz zugespielt, kontrolliert diesen, spielt ihn dann

zum Passgeber zurück und stellt sich am Hütchen an. Der nächste Spieler startet

die Aktion mit einem erneuten weiten Zuspiel.

Übung 6: 
Wie Übung 5, nur nun startet die Aktion an beiden Hütchen mit zwei Bällen

gleichzeitig (nur für hohes Leistungsniveau).

Übung 7: 
Die ersten Spieler an jedem Hütchen starten gleichzeitig. Die Spieler umdribbeln

die Stangen im Uhrzeigersinn und spielen den Ball danach zum nächsten Spieler

am Hütchen, der den Ball kontrolliert und ebenfalls zum Dribbling startet.
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Übung 8: 
Wie Übung 1-7, nur nun erfolgt statt des Passspiels jeweils ein hoher Ball (Zuwurf,

hohes Zuspiel aus der Hand, hohes Zuspiel vom Boden).

Übung 9: 
Die Spieler dribbeln jeweils mit einem Ball auf die Stangen zu, spielen auf der rech-

ten Seite einen Pass an den Stangen zur gegenüberliegenden Seite vorbei. Hier

wird der anrollende Ball angehalten. Sobald der Ball ruht, starten die Spieler zum

Lauf über die Stangen und dribbeln den bereitliegenden Ball zur nächsten Seite.

Trainingshinweis

• Weitere Variationen der Übungs-/Spielform können erreicht werden, indem

der Stangenlauf variiert wird (rückwärts/seitwärts laufen, Slalomlauf), die

Stangenabstände verschieden weit sind oder Startvariationen (Drehung, Rolle,

Sprung) eingebaut werden.
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b) Ballkontrolle und Dribbling-Stangenlauf

Geräte

Fünf Hütchen, vier Stangen, ein Ball.

Aufbau

Vor einem Starthütchen ist im Abstand von 2 m mit vier weiteren Hütchen eine

Slalomstrecke markiert (Hütchenabstand: 1,5 m). 3 m hinter dem Hütchenslalom

liegen vier Stangen quer hintereinander (Stangenzwischenraum: 0,5 m). Der Trai-

ner steht seitlich zwischen dem Hütchenslalom und den Stangen. Die Spieler ste-

hen am Starthütchen, wobei der erste Spieler einen Ball hat.

Ablauf

Übung 1:
Der erste Spieler dribbelt den Ball durch den Hütchenslalom. Anschließend passt

er den Ball zum Trainer und startet im Sprint von hinten über die Stangen, wobei

er jeweils mit einem Fuß in jedem Stangenzwischenraum einen Bodenkontakt hat.

Nach dem Stangenlauf kontrolliert der Spieler den vom Trainer zugeworfenen Ball

und passt diesen zum nächsten Spieler am Starthütchen, der den Ball kontrolliert

und die Übung erneut startet.

Übung 2: 
Wie Übung 1, nur nun variiert der Trainer das Zuspiel (flach, halbhoch, hoch).
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Übung 3: 
Wie Übung 1, nur nun muss der Spieler vor dem Stangenlauf oder/und vor der

Ballkontrolle eine Zusatzbewegung ausführen (Drehung, Rolle, Kopfball).

Übung 4: 
Wie Übung 1, nur nun erfolgt  das Zuspiel zum Starthütchen hoch per Torwartab-

schlag, sodass vor dem Dribbling ein hoher Ball kontrolliert werden muss.

Trainingshinweis

• Anstelle des Trainers kann auch ein Spieler den Ball zuwerfen bzw. zuspielen.

Allerdings muss darauf geachtet werden, dass das Zuspiel korrekt erfolgt

(Schockwurf).
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c) Ballkontrolle im Tordreieck

Geräte

14 Hütchen, vier gelbe Reifen, vier rote Reifen, vier Bälle.

Aufbau

Mit vier Hütchen wird ein Spielfeld mit einer Seitenlänge von 15 m markiert. Auf vier

Seitenlinien wird mittig jeweils ein Hütchentor (Breite: 2 m) aufgestellt. Drei Tore wer-

den von 1 bis 3 durchnummeriert. 10 m hinter dem nichtnummerierten Hütchentor

steht ein Starthütchentor. Zwischen dem Starthütchen und dem Hütchentor liegen

die verschiedenfarbigen Reifen zu zweit in einer Reihe hintereinander. Der Trainer

steht außerhalb des Feldes. Drei Spieler postieren sich mit je einem Ball in den num-

merierten Hütchentoren. Die anderen Spieler stehen am Starthütchen vor den Reifen.

Ablauf

Übung 1: Der erste Spieler startet im Lauf durch die Reifen, wobei jeder Reifen

mit einem Fußkontakt durchlaufen werden muss. Nachdem der Spieler das nicht-

nummerierte Hütchentor durchlaufen hat, ruft der Trainer eine Zahl 1-3. Der Spie-

ler orientiert sich zum genannten Hütchentor und bekommt vom dort stehenden

Spieler den Ball hoch zugeworfen. Nachdem er den Ball kontrolliert hat, dribbelt

er mit dem Ball ins Hütchentor, der Zuwerfer stellt sich am Starthütchen an. Nach

dem Zahlenzuruf des Trainers startet bereits der nächste Spieler.

Übung 2: Wie Übung 1, nur nun ruft der Trainer keine Zahl mehr, sondern zeigt

mit den Fingern eine Zahl.
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Übung 3: 

Wie Übung 1, nur nun ruft der Trainer zwei oder drei Zahlen oder eine Zahlenkom-

bination (z. B. 1-3-2-1). Der Spieler spielt bei den ersten Hütchentoren den Ball

nach der Ballkontrolle mit einem Flachpass zurück. Beim letztgenannten Hütchen-

tor dribbelt er wieder ins Tor und löst den Zuwerfer ab.

Übung 4: 
Wie Übung 1, nur nun müssen die Spieler die Reifen im Rhythmus gelb-rot-gelb-

rot-usw. oder rot-gelb-rot-gelb durchlaufen. 

Übung 5: 
Wie Übung 1, nur nun hat der erste Spieler am Starthütchen ebenfalls einen Ball.

Der Spieler dribbelt den Ball um die Reifen herum, spielt dann einen Pass zum

nächsten Spieler und startet zum Reifenlauf und zur Ballkontrolle an den numme-

rierten Hütchentoren.
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73PRAXIS – TECHNIK

5. Kopfballspiel

Der Kopfstoß ist eine fußballspezifische Bewegung, die dem Spielen hochfliegen-

der Bälle dient. Er kann als Passtechnik, als Torschusstechnik oder als Abwehrtech-

nik ausgeführt werden. 

Zwar wird im Sinne eines schnellen und sicheren Kombinationsspiels der Ball

vorwiegend flach zugespielt, jedoch die Tatsache, dass immer öfter eine verstärkte

Abwehr den Angriffsbemühungen gegenübersteht, macht den Einsatz hoch ge-

spielter Flanken sinnvoll. Hieraus resultiert entsprechend die Notwendigkeit des

Kopfballtrainings als Angriffs- und als Abwehrtechnik.

Typische Situationen, in denen der Kopfstoß Anwendung findet, sind etwa das

Weiterleiten von Torwartabstößen, Eckstößen, Freistößen, Flanken oder Einwürfen.

Als Torschusstechnik wird der Kopfstoß z. B. nach Eckstößen oder nach Flanken

und Freistößen von außen eingesetzt. Der Kopfstoß als Abwehrtechnik kann in al-

len Spielpositionen und Spielsituationen angewendet werden, in denen die Ge-

genspieler den Ball als Pass oder Torschuss hochspielen. Selbst für den Torhüter ist

der Kopfstoß eine anzuwendende Technik, etwa als Abwehrtechnik außerhalb des

Strafraums zur Abwehr hochspringender Bälle.

Folgende Variationen des Kopfballspiels sind möglich:

Aus dem Stand • Geradeaus köpfen.

Aus der Drehung im Stand • Zur Seite köpfen.

Aus dem Lauf • Geradeaus köpfen.

• Zur Seite köpfen.

• Abspringen und nach vorne köpfen

(Flugkopfball).

Aus dem Sprung • Geradeaus köpfen.

(ein- oder beidbeiniger Absprung) • Zur Seite köpfen.
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74 KOORDINATION – DAS NEUE FUSSBALLTRAINING

• Aus dem Stand:

Ausholphase

Schritt- oder Parallelstellung, wobei

der Ball mit der Stirnfläche aus 

der Körperbogenspannung heraus

getroffen wird.

• Aus dem Stand:

Ausschwungphase
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75PRAXIS – TECHNIK

• Aus dem einbeinigen Absprung:

Ausholphase

Nach einbeinigem Absprung wird der

Ball wie beim Kopfball aus dem

Stand im höchsten Punkt der Sprung-

phase gespielt.

• Aus dem einbeinigen Absprung:

Treffphase
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76 KOORDINATION – DAS NEUE FUSSBALLTRAINING

• Aus dem Nachvornehechten 

als Flugkopfball:

Absprung mit nach vorne ge-

senktem Oberkörper (Hechtsprung)

zum Ball.

• Aus der Drehung im Stand:

Bewegungsablauf wie beim Kopf-

ball aus dem Stand, nur wird jetzt

bei der Vorwärtsbewegung der Ober-

körper in die Stoßrichtung gedreht.
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Trainingsformen zum „Kopfballspiel“

a) Kopfball-Wettkampf

Geräte

Zwei Hütchentore pro Spielerpaar, ein Ball pro Spielerpaar.

Aufbau

Zwei Hütchentore (Durch-

messer: 2,5 m) werden in

einem Abstand von 3 m

gegenüber aufgestellt. Zwei

Spieler stehen sich in den

Hütchentoren mit einem

Ball gegenüber.

Ablauf

Übung 1: 
Ein Spieler wirft sich den

Ball selbst an und ver-

sucht, beim Hütchentor

gegenüber einen Treffer

zu erzielen. Der Spieler in

diesem Hütchentor agiert

als Torwart und soll den

Ball abwehren.

Übung 2: 
Wie Übung 1, nur nun

werfen sich die Spieler

den Ball nicht mehr

selbst an, sondern köpfen

nach einem Partnerzu-

wurf auf das Hütchentor.
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Übung 3: 
Wie Übung 1, nur nun führt der Trainer den Begriff „Wechsel“ ein. Beim Trainer-

kommando „Wechsel“ müssen die Spieler sofort die Seiten wechseln und dann di-

rekt weiterspielen.

Trainingshinweise

• Nicht zu viele Kopfbälle nacheinander durchführen, genügend Pausen einbauen.

• Im Grundlagentraining leichtere Bälle oder Softbälle für das Kopfballtraining

verwenden.

78 KOORDINATION – DAS NEUE FUSSBALLTRAINING
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b) Flugkopfbälle

Geräte

Ein Hütchen, ein Minitor, ein Ball pro Spieler.

Aufbau

Vor einem Minitor steht

in einem Abstand von 5 m

ein Starthütchen. Der

Trainer steht als Zuwerfer

hinter dem Minitor. Die

Spieler stehen mit jeweils

einem Ball an diesem

Starthütchen.

Ablauf

Übung 1: 
Der erste Spieler wirft dem

Trainer den Ball zu. Der

Trainer wirft den Ball nun

zum Flugkopfball über das

Minitor zum Spieler. Die-

ser soll den Ball ins Mini-

tor köpfen.

Übung 2: 
Wie Übung 1, nur nun muss

der Spieler vor dem Kopf-

ball eine Zusatzbewegung

(Drehung, Rolle) ausführen.

Übung 3: 
Wie Übung 1, nur nun muss der Spieler den zugeworfenen Ball zunächst hoch

zum Trainer zurückköpfen und dann nach einer Drehung den erneut zugeworfe-

nen Ball per Flugkopfball auf das Minitor köpfen.
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Übung 4: 

Geräte

Sieben Hütchen, zwei Minitore, ein Ball pro Spieler.

Trainingshinweise

• Nicht zu viele Kopfbälle nacheinander durchführen, genügend Pausen einbauen.

• Im Grundlagentraining leichtere Bälle oder Softbälle für das Kopfballtraining

verwenden.

Aufbau

Zwei Minitore im rechten Winkel aufstellen. Vor einem Tor wird mit Hütchen ein

Dribblingparcours aufgebaut. Der Trainer steht hinter dem zweiten Tor.

Ablauf

Übung 4: 
Zunächst dribbelt der Spieler durch den Parcours und schießt danach auf das Tor.

Nach Abschluss wirft der Trainer einen weiteren Ball zu, der als direkte Anschluss-

aktion als Flugkopfball verwertet werden soll.
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c) Kopfball und Torschuss

Geräte

Acht Stangen, sechs Hütchen,

ein Tor, ein Ball pro Spieler.

Aufbau

Vor jedem Pfosten eines To-

res liegen in einem Abstand

von 5 m jeweils vier Stangen

(Stangenzwischenraum: 0,5 m).

Seitlich neben dem Tor steht

in einem Abstand von 3 m

jeweils ein Starthütchen. 5 m

vor diesem Hütchen steht ein

weiteres Hütchen. 10 m mittig

vor dem Tor ist ein Hütchentor

(Durchmesser: 3 m) aufge-

baut. Die Spieler stehen mit

Ball an den Starthütchen. Ein

Spieler steht jeweils an den

Hütchen vor den Starthütchen.

Ablauf

Übung 1: 
Die Spieler vor den Starthüt-

chen bekommen den Ball zum

Kopfball zugeworfen und köp-

fen diesen zielgenau zurück.

Dann starten sie im Sprint

über die Stangen, wobei im-

mer ein Fuß in jedem Stangen-

zwischenraum einen Boden-

kontakt hat, ins Hütchentor.
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Übung 2: 
Wie Übung 1, nur nun liegen die Spieler vor dem Kopfball auf dem Bauch und sol-

len zunächst eine komplette Rolle ausführen.

Übung 3: 
Wie Übung 1, nur nun ha-

ben die köpfenden Spieler ei-

nen zusätzlichen Ball. Diesen

dribbeln sie nach dem Kopf-

ball durch die Stangen, um-

dribbeln ein Hütchen des

Hütchentors und schießen

aus der Drehung auf das Tor.

Diese Übung kann entweder

als Wettkampf nach einem

Startzeichen (akustisch/op-

tisch) des Trainers (Wer schießt

als Erster den Ball ins Tor?)

oder abwechselnd von jeder

Seite durchgeführt werden.

Übung 4: 
Wie Übung 3, nur nun halten die Spieler den Ball in der Hand und legen sich die-

sen per Kopfball nach Selbstanwurf über die Stangen vor. Nach dem Überlaufen

der Stangen schießen die Spieler den Ball aus der Drehung auf das Tor.

Trainingshinweise

• Übungs-/Spielform als Wettkampf ausführen: Wer schlägt als Erster beim Trai-

ner ab? Wer trifft als Erster ins Tor?

• Bei allen Übungs-/Spielformen mit abschließendem Torschuss kann ein Tor-

wart im Tor eingesetzt werden. Alle Torwarteinsätze schulen den jeweiligen

Spieler koordinativ (z. B. wird bei zwei gleichzeitigen Torschüssen das Reakti-

onsvermögen geschult).
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6. Torwartspiel

Der Spielposition des Torhüters kommt eine herausragende Stellung innerhalb des

Fußballspiels zu. Der Torhüter ist der einzige Spieler, der den Ball innerhalb des 

eigenen Strafraums mit den Händen fangen und spielen darf. Ferner ist er in der

Regel der letzte Abwehrspieler, der gegnerische Torschüsse abwehrt, worin auch

seine Hauptaufgabe besteht. 

Der Torhüter ist aber keinesfalls als reiner Abwehrspieler zu betrachten, vielmehr

ist gerade seine Position sehr gut geeignet, den Spielrhythmus zu bestimmen. So

kann er beispielsweise nach der Abwehr eines gegnerischen Angriffs durch unter-

schiedliche Arten des Abspiels das Tempo des Angriffaufbaus bestimmen: Er spielt

etwa einen sicheren Pass zum Abwehrspieler, gibt den Ball per Abwurf ins eigene

Mittelfeld oder spielt einen Abschlag in die gegnerische Spielfeldhälfte.

Zum Bereich der Abwehraktionen gehört das Aufnehmen und Fangen des Balls, das

Abrollen, das Hechten, Springen, Ablenken, Fausten und die Fußabwehr. Die Bälle

können hier flach, halbhoch, hoch, frontal oder seitlich auf den Torhüter zukommen.

Für das Torwartspiel sind folgende Grundtechniken wichtig:
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Torwartspiel

Grund-

stellung
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Hechten

Fausten 
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Hechten/
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Vor die 

Füße werfen

Halten von 

Bällen unter

Widerstand

Spielerfertig-

keiten

Angriffs-

aufbau

Fangen 

des Balls

Ablenken

des Balls

Aufnehmen 

des Balls
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• Grundstellung

Die Füße stehen hüftbreit nebenei-

nander, wobei das Körpergewicht auf

den Fußballen ruht. Die Knie- und Hüft-

gelenke sind gebeugt, der Oberkörper

schräg nach vorne gerichtet. Die Arme

hängen senkrecht nach unten, wobei

die Ellbogen 90° gebeugt sind und die

Handinnenseiten zueinander zeigen.

Der Blick ist auf das Spielfeld gerichtet. 

• Springen/Hechten

Beim Sprung wird zwischen dem beid-

beinigen Absprung (aus dem Stand) und

dem einbeinigen Absprung (aus dem Lauf

nach einem oder mehreren Schritten) unterschieden. Beim Absprung in der Vor-

wärtsbewegung setzt zuerst die Ferse auf, in der Rückwärtsbewegung zuerst der

Vorfuß und dann die Ferse, in der Seitwärtsbewegung zuerst die Innenseite (bei

einem Spreizschritt) oder die Außenseite (bei einem Kreuzschritt), dann die Fer-

se und die Zehen. Beim Hechten muss der Körper weich abgefangen werden,

was beim Rückwärts-, Seitwärts- und Vorwärtsrollen durch die richtige runde

Körperhaltung erreicht wird.
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• Fangen des Balls

Es wird das Fangen flach ankommender Bälle, das Fangen hoch ankommender

Bälle und das Fangen halbhoch ankommender Bälle unterschieden. Bei allen

Techniken ist es wichtig, dem Ball mit den Armen/Händen entgegenzugehen

und den Ball nach dem Fangen schnell an die Brust heranzuziehen. 

• Aufnehmen des Balls

Es wird das Aufnehmen von gerade

ankommenden Bällen, das seitliche

Aufnehmen von seitlich ankommen-

den Bällen, das Aufnehmen und Weg-

springen, das Aufnehmen von flachen

und halbhohen Bällen, wobei seitlich

nach unten oder oben weggehechtet

wird, unterschieden. Bei allen Tech-

niken des Aufnehmens muss der Kör-

per hinter den Ball gebracht werden

und im Moment des Ballkontakts eine

in Richtung des Balls mitgehende Bewe-

gung mit den Armen gemacht werden.
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• Ablenken des Balls

Der Torwart muss versuchen, die

Hand, die dem Ball am nächsten

ist, möglichst schnell hinter den

Ball zu bekommen. 

• Fausten des Balls

Durch Armstreckung und Klapp-

bewegung des Oberkörpers den

Ball mit einer oder zwei Händen

wegfausten.

• Hechten/Fallen

Zu den Hecht- und Falltechniken gehören seitwärts abrollen, rückwärts fallen,

vorwärts hechten/fallen, seitwärts hechten, vorwärts hechten und rückwärts

hechten. Bei allen Techniken des Fallens/Hechtens auf den Ball zugehen und

den Ball an der Brust sichern.
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• Vor die Füße werfen

Der Blick muss zum Ball gerichtet

sein und der Torwart muss sich auf

den Ball werfen.

• Halten von Bällen unter Widerstand

Der Torwart muss seine Arme über

dem Gegner haben und so den Ball

vor dem Gegner erreichen. Unter

Widerstand muss der Torwart im 

Rahmen der Regeln zusätzlich sei-

nen Körper einsetzen (Knie des

gegnernahen Beins hochziehen).

• Spielerfertigkeiten

Bei den Spielerfertigkeiten sollte vor allem in den Bereichen Ballkontrolle, Pass-

spiel, Kopfballspiel und Tackling trainiert werden (siehe Feldspielertraining).

• Angriffsaufbau

Im Angriffsaufbau muss der Torwart

das Werfen (Rollen, Schwungwurf seit-

lich und über Kopf, Schlagwurf seitlich

und von oben), den Abschlag (Volleyab-

schlag, Dropkickabschlag) und den 

Abstoß beherrschen.
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Trainingsformen zum „Torwartspiel“

a) Grundstellung

Geräte

Sieben Hütchen, ein Ball pro Spieler.

Aufbau

Vor einem Starthütchen ist im Abstand von 2 m mit vier Hütchen ein Hüt-

chenslalom aufgebaut (Hütchenabstand: 1,5 m). 1 m hinter dem Hütchensla-

lom steht ein Hütchentor (Durchmesser: 4 m) quer. Die Torhüter stehen mit 

Ball am Starthütchen,

der Trainer steht hinter

dem Hütchentor.

Ablauf

Übung 1: 
Der erste Torhüter spielt

dem Trainer den Ball

per Torwartabschlag zu.

Danach startet er im

Lauf durch den Hüt-

chenslalom. Am Ende

des Slaloms nimmt 

der Torhüter im Hütchen-

tor schnellstmöglich die

Grundstellung ein und

versucht, den vom Trai-

ner zugeschossenen Ball

zu halten.

Übung 2: 
Wie Übung 1, nur nun führt der Torhüter vor dem zweiten und vierten Hütchen

eine Zusatzbewegung aus (Drehung, Rolle, Sprung).
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Übung 3: 
Wie Übung 1, nur nun führt der Torhüter nach dem Hütchenslalom eine Torwart-

rolle durch, steht schnell wieder auf und nimmt die Grundstellung ein.

Übung 4: 
Der Torhüter durchdribbelt den Slalom (Schulung der Feldspielertechnik), spielt

den Ball dann per Torwartabschlag zum Trainer und versucht, nach einer Torwart-

rolle schnell die Grund-

stellung im Hütchentor

einzunehmen und den

vom Trainer zugeschos-

senen Ball zu halten.
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b) Erhechten flacher Bälle – Zahlenhechten

Geräte

Vier Bälle.

Aufbau

Die vier Bälle werden im Viereck (Durch-

messer: 4 m) hingelegt. Jeder einzelne Ball

erhält eine Nummer von 1-4. Der Trainer

steht außerhalb des Feldes. Der Torhüter

steht in der Grundstellung in der Mitte zwi-

schen den vier Bällen.

Ablauf

Übung 1: 
Der Trainer ruft eine Zahl auf, worauf der

Torhüter den entsprechenden Ball erhechten

und unter dem Körper sichern soll. Danach

kehrt der Torhüter in die Ausgangsposition

zurück und erhechtet auf erneuten Zuruf ei-

nen weiteren Ball. 

Übung 2: 
Wie Übung 1, nur nun gibt der Trainer eine Zahlenkombination vor, die die zu er-

hechtenden Bälle bezeichnet (z. B. „4-3-1-3“ bedeutet die Bälle 4, 3, 1 und 3 müs-

sen nacheinander erhechtet werden). 

Übung 3: 
Wie Übung 2, nur nun führt der Torhüter vor dem Erhechten des Balls eine Zusatz-

bewegung (Drehung, Rolle, Sprung) durch.

Trainingshinweis

• Die Nummerierung der Hütchen regelmäßig verändern, damit sich die Torhüter

immer wieder neu orientieren und auf neue Situationen einstellen müssen.
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c) Fangen halbhoher und hoher Bälle – Stangenlauf

Geräte

Zwei Hütchen, sechs Stangen, ein Ball.

Aufbau

Fünf Stangen liegen parallel nebeneinander (Stangenabstand: 1 m). Links und

rechts neben den Stangen steht in einem Abstand von 3 m jeweils ein Starthüt-

chen. Der Trainer steht mit Ball in einem Abstand von 5 m mittig vor den Stangen.

Die Torhüter stehen an den Starthütchen.

Ablauf

Übung 1: 
Die ersten Torhüter an jedem Hütchen starten gleichzeitig im Seitgalopp über die

Stangen, wobei beide Füße in jedem Stangenzwischenraum nacheinander Boden-

kontakt haben sollen. Der Torhüter, der am rechten Hütchen startet, läuft hinten

über die Stangen, der andere Torhüter vorne über die Stangen. Beide Torhüter hal-

ten die Blickrichtung zum Trainer.

Übung 2: 
Wie Übung 1, nur nun wirft der Trainer, wenn beide Torhüter in der Mitte der

Stangen sind, den Ball dem vorderen Torhüter halbhoch zu. Der vordere Torhüter

soll den Ball fangen und zum Trainer zurückwerfen. Kann er den Ball nicht fangen,

muss der hintere Torhüter bereit sein, den Ball zu halten.
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Übung 3: Wie Übung 2, nur nun wirft der Trainer den Ball hoch zu.

Übung 4: 
Wie Übung 2, nur nun laufen die Torhüter mit dem Rücken zum Trainer im Seitga-

lopp über die Stangen. Der Trainer wirft den Ball nach einem Kommando, auf wel-

ches sich die Torhüter mit Blick zum Trainer drehen, halbhoch zu.

Übung 5: Wie Übung 4, nur nun wirft der Trainer den Ball hoch zu.

Übung 6:
Wie Übung 2, nur nun wird der Laufweg verändert. Die Torhüter überlaufen die ersten

beiden Stangen im Seitgalopp, laufen dann im Seitgalopp über die Stangen wieder

zurück und starten erst dann im Seitgalopp über alle Stangen zur anderen Seite. 

Der Trainer wirft den Ball nun zweimal halbhoch zu. Den ersten Ball muss der vordere
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Torhüter halten, wenn er die ersten beiden Stangen erstmals überlaufen hat, den zwei-

ten Ball wirft der Trainer, wenn beide Torhüter in der Mitte die Stangen überlaufen.

Übung 7: Wie Übung 6, nur nun wirft der Trainer den Ball hoch zu.

Übung 8: 
Wie Übung 2, mit erneut verändertem Laufweg. Die Torhüter laufen im Slalom durch

die Stangen, wobei sie die Blickrichtung immer zum Trainer halten. Der Torhüter, der am

rechten Hütchen startet, läuft von hinten in den Stangenparcours, der andere Torhüter

von vorne, sodass es zu keinem Zusammenstoß kommen kann. Der Trainer wirft den Ball

halbhoch zu, wenn beide Torhüter ungefähr in der Mitte des Stangenparcours sind. 

Übung 9: 
Wie Übung 8, nur nun wirft der Trainer beiden Torhütern den Ball mehrmals 

halbhoch zu.

Übung 10: Wie Übung 8 und 9, nur nun wirft der Trainer den Ball hoch zu.
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B)  SCHWERPUNKT: TAKTIK

Der Begriff Taktik beinhaltet alle organisierten Maßnahmen, die darauf ausgerichtet

sind, die Ziele des Fußballspiels zu erreichen. Die Grundidee des Fußballspiels 

besteht aus den beiden Zielsetzungen: Tore in der gegnerischen Spielfeldhälfte zu

erzielen und Gegentore in der eigenen Spielfeldhälfte zu verhindern. Dementspre-

chend gibt es taktische Maßnahmen im Angriff und in der Abwehr. Diese können

jeweils in drei Bereiche unterteilt werden:

• Taktische Maßnahmen des Einzelnen – Individualtaktik.

• Taktische Maßnahmen von zwei oder mehreren Spielern – Gruppentaktik.

• Taktische Maßnahmen der gesamten Mannschaft – Mannschaftstaktik.

Individualtaktik
Individualtaktische Maßnahmen beinhalten alle zielgerichteten und geplanten

Angriffs- und Verteidigungshandlungen des einzelnen Spielers in typischen Spiel-

situationen. Im Gegensatz zu den Fußballtechniken mit dem genauen Bewegungs-

ablauf beschreibt die Taktik die einzelnen zu beachtenden Grundsätze bei der An-

wendung der Techniken.

Gruppentaktik
Gruppentaktische Maßnahmen beinhalten alle Angriffs- und Abwehrhandlungen

des einzelnen Spielers, die von weiteren Angriffs- oder Abwehrspielern unterstützt

werden. Individualtaktische Fähigkeiten und Fertigkeiten bilden hier die Voraus-

setzung, um gruppentaktisch handeln zu können.

Mannschaftstaktik
Der Begriff der Mannschaftstaktik beinhaltet den taktischen Plan einer Mann-

schaft, mit welchen individual- und gruppentaktischen Maßnahmen eigene Tor-

schussmöglichkeiten vorbereitet werden und gegnerische Torschussmöglichkeiten

verhindert bzw. abgewehrt werden.

Abwehr- und angriffstaktische Handlungen beeinflussen sich. Daher wird zwar

zunächst jeweils die Abwehr- und Angriffstaktik theoretisch erläutert, aber im An-

schluss daran finden sich Übungs-/Spielformen, die beide Bereiche gemeinsam schulen.
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1. Angriffsverhalten

Individualtaktische Maßnahmen für das Angriffsspiel sind alle Bewegungen mit

und ohne Ball des einzelnen Spielers. Dazu gehört das Dribbling, das Passen, der

Torschuss, die Ballkontrolle, der Kopfstoß und das Sichfreilaufen und Anbieten.

Ebenso werden die speziellen Torhütertechniken dazu gezählt, die dem Aufbau ei-

nes eigenen Angriffs dienen, also die Vorbereitung einer Torschussmöglichkeit

einleiten. Das Kapitel zuvor behandelt die genaue Bewegungsbeschreibung spezi-

ell dieser angriffstaktischen Maßnahmen. Im Folgenden werden Anwendungs-

möglichkeiten genauer aufgezeigt und Grundsätze für die Anwendung erläutert.

Individuelle Maßnahmen

Dribbling Passen Torschuss Ballkontrolle Kopfstoß Freilaufen/Anbieten

Torhütertechniken

Spielziel: Torschussmöglichkeiten vorbereiten

Bei gruppentaktischen Angriffsmaßnahmen handelt es sich um die Zusammen-

fügung individualtaktischer Fähigkeiten und Fertigkeiten. Mehrere Spieler wenden

hier ihre einzelnen Fähigkeiten und Fertigkeiten gemeinsam an, um gemäß der

Spielidee, Tore zu erzielen, zu handeln. Die Beherrschung der individualtaktischen

Maßnahmen stellt die unbedingte Voraussetzung für ein gruppentaktisches Han-

deln dar. Durch die Kombination unterschiedlichster Einzeltechniken des Dribb-

lings, des Passens und des Freilaufens und Anbietens entsteht ein flüssiges Zu-

sammenspiel, das dem Ziel des Herausspielens von Torchancen dient.

Gruppentaktische Maßnahmen

Raumaufteilung/Positionswechsel Standardkombinationen

(z. B. Hinterlaufen, Kreuzen) (Doppelpassspiel, Wandspiel)

Spielziel: Tore erzielen

Bei mannschaftstaktischen Angriffsmaßnahmen handelt es sich um die Zu-

sammenfügung individual- und gruppentaktischer Fähigkeiten und Fertigkeiten

zur Vorbereitung von Torschussmöglichkeiten. 
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Mannschaftstaktische Maßnahmen

Frontalangriff Konterangriff Flügelangriff Spielverlagerung

Variabilität Spiel auf Zeit Standardsituationen

Spielziel: Tore erzielen
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2. Abwehrverhalten

Individualtaktische Maßnahmen für das Abwehrspiel sind alle Bewegungen mit

und ohne Ball des einzelnen Spielers. Dazu gehört das Abwehrverhalten gegen

Dribbler, das Stellungsspiel zum Unterbinden des gegnerischen Kombinations-

spiels, das Anwenden von Abwehrfinten und der Einsatz verschiedener Techniken

des Tacklings. Ebenso werden auch hier die speziellen Torhütertechniken dazuge-

zählt, die der (endgültigen) Abwehr eines gegnerischen Angriffs dienen. 

Individuelle Maßnahmen

Abwehr gegen Dribbler Unterbinden gegnerischen Kombinationsspiels

Spielziel: Torchancen verhindern

Bei gruppentaktischen Abwehrmaßnahmen handelt es sich um die Zusammen-

fügung individualtaktischer Fähigkeiten und Fertigkeiten. Mehrere Spieler wenden

hier ihre einzelnen Fähigkeiten und Fertigkeiten gemeinsam an, um gemäß der

Spielidee, Tore zu verhindern, zu handeln. Die Beherrschung der  individualtakti-

schen Maßnahmen stellt die unbedingte Voraussetzung für ein gruppentaktisches

Handeln dar. 

Gruppentaktische Maßnahmen

Staffelung Verschieben Umschalten

Spielziel: Tore verhindern

Bei mannschaftstaktischen Abwehrmaßnahmen handelt es sich um die Zusammen-

fügung individual- und gruppentaktischer Fähigkeiten und Fertigkeiten zur Ver-

hinderung von Torschussmöglichkeiten. 

Mannschaftstaktische Maßnahmen

Deckungssysteme Pressing/Forechecking Zurückziehen Abseitsfalle

Standardsituationen

Spielziel: Tore verhindern
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Trainingsformen zum „Angriffs-/Abwehrverhalten“

a) 1 : 1 im Torkreuz

Geräte

Zwölf Hütchen, ein Ball pro Spielerpaar.

Aufbau

Mit vier Hütchen wird

ein rechteckiges Spiel-

feld mit einer Seiten-

länge von 20 m 

markiert. Auf jeder

Seitenlinie steht mit-

tig ein Hütchentor

(Breite: 2 m). Die

Spieler stehen in

gleich großen Grup-

pen neben den Hüt-

chentoren außerhalb

des Spielfeldes.

Ablauf

Übung 1: 
Die jeweils ersten

Spieler an jedem

Hütchentor begeben

sich ins Spielfeld, wo-

bei jedes Spielerpaar

einen Ball hat. Auf

ein Trainerzeichen

(akustisch/optisch)

starten die Spieler

zum 1:1 auf ihre
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Hütchentore. Der Spieler am Ball ist Angreifer. Erobert der Gegenspieler den Ball,

kann er am gegenüberliegenden Hütchentor einen Treffer erzielen. Das Spiel dau-

ert so lange, bis der Ball im Aus oder im Tor ist oder der Trainer das Spiel beendet

(maximale Spielzeit: 30 Sekunden). Anschließend starten die nächsten Paare zum

1 : 1 ins Spielfeld.

Übung 2: 
Wie Übung 1, nur

nun spielt sich ein

Spielerpaar den Ball

im Passspiel zu, das

andere Spielerpaar

wirft sich den Ball zu.

Auf ein Trainerkom-

mando (akustisch/

optisch) hin starten

beide Paare wieder

zum 1:1. Beide Spie-

lerpaare stehen über

Kreuz.

Übung 3:
Wie Übung 1, nur nun passen sich beide Spielerpaare gleichzeitig ihren jeweiligen

Ball zu und achten dabei darauf, dass die Bälle beim Passspiel nicht zusammen-

stoßen. Auf ein Trainerkommando (akustisch/optisch) hin starten beide Paare

wieder zum 1 : 1. Beide Spielerpaare stehen über Kreuz.

Übung 4: 
Wie Übung 1, nur nun haben beide Spielerpaare zwei Bälle. Jedes Spielerpaar passt

sich einen Ball zu, der andere Ball wird gleichzeitig zugeworfen. Auf ein Trainerkom-

mando (akustisch/optisch) hin starten beide Paare wieder zum 1:1 (hohes Leis-

tungsniveau). Angreifer und Verteidiger sind vorher festgelegt, sodass jedes Paar ei-

nen Ball beim Trainerkommando liegen lässt. Beide Spielerpaare stehen über Kreuz.

Trainingshinweise

• Beim Zweikampf auch auf das andere Spielerpaar achten, um Zusammenstöße

zu vermeiden.

• Bei den koordinativen Übungen müssen die Spieler darauf achten, dass die

Bälle nicht zusammenstoßen.
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b) Spiegellauf

Geräte

Acht Hütchen, ein Tor, ein Ball pro Spieler.

Aufbau

Mit acht Hütchen werden

zwei Hütchenfelder (Seiten-

länge: 3 m) markiert, die in

einem Abstand von 3 m ge-

genüberstehen. 15 m mit-

tig hinter den Feldern steht

ein Tor. In jedem Feld steht

ein Spieler.

Ablauf

Übung 1: 
Der Spieler in einem Feld

gibt gerade, seitliche und

diagonale Laufwege auf

den Verbindungslinien zwi-

schen den Hütchen vor,

die der andere Spieler in

seinem Feld nachlaufen

muss (= Spiegel).

Übung 2: 
Wie Übung 1, nur nun

kann der vorgebende Spieler noch Zusatzbewegungen (Drehungen, Rollen, Sprünge)

in seinen Lauf einbauen.

Übung 3: 
Wie Übung 1, nur nun gibt der Trainer ein Startsignal, woraufhin beide Spieler im

Sprint zum Trainer starten. Der Trainer steht in einem Abstand von 6 m mittig zwi-

schen beiden Hütchenfeldern.
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Übung 4: 
Wie Übung 1, nur nun

dribbeln beide Spieler die

Wege mit Ball.

Übung 5: 
Wie Übung 3, nur nun ha-

ben beide Spieler einen

Ball. Auf das Trainerkom-

mando hin schlagen die

Spieler nicht beim Trainer

ab, sondern schießen auf

ein Tor.

Trainingshinweise

• Die Spieler müssen sich ständig zueinander orientieren und dabei Front zuei-

nander halten. Somit bewegen sich die Spieler vorwärts, rückwärts und seitwärts.

• Der vorgebende Spieler muss an den Hütchen immer kurz warten, damit der

andere Spieler folgen kann.

• Übungsform als Wettkampf ausführen: Wer schlägt als Erster beim Trainer ab

bzw. wer trifft als Erster ins Tor?
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c) Kreislauf und 1:1

Geräte

Acht Reifen, acht Stangen, zwei Hütchen, ein Tor, ein Ball pro Spielerpaar.

Aufbau

Vor einem Pfosten eines

Tors liegen in einem Ab-

stand von 15 m acht Rei-

fen in einem Kreis. 15 m

vor dem anderen Pfosten

des Tors liegen acht Stan-

gen im Kreis. 3 m vor den

Reifen und Stangen steht

jeweils ein Starthütchen.

Mittig zwischen den Reifen

und Stangen liegt ein Ball

bereit. Die Spieler stehen

an den Starthütchen.

Ablauf

Übung 1: 
Die Spieler durchlaufen

einzeln den Reifenkreis

und den Stangenkreis, in-

dem jeweils ein Fuß einen

Bodenkontakt im Reifen

bzw. im Stangenzwischen-

raum hat. Auf ein Trainer-

kommando (akustisch/op-

tisch) starten die Spieler

zum Ball und versuchen,

im 1 : 1 zum Torabschluss

zu kommen.
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Übung 2: 
Wie Übung 1, nur nun wechseln die Spieler auf ein Trainerzeichen hin die Laufart

(vorwärts, rückwärts, seitwärts).

Übung 3: 
Wie Übung 1, nur nun führt der Trainer das Kommando: „Wechsel“ ein. Beim

Kommando: „Wechsel“ müssen die Spieler die Laufrichtung ändern.

Übung 4:
Wie Übung 1, nur nun führt der Trainer das Kommando: „Seite“ ein. Beim Kom-

mando: „Seite“ wechseln die Spieler in den anderen Parcours. 

Übung 5: 

Wie Übung 1, nur nun verwendet der Trainer alle eingeführten Kommandos: „Vor-

wärts“, „Rückwärts“, „Seitwärts“, „Wechsel“, „Seite“.

Aufbau

Übung 6: 
Zum Aufbau s. o. werden zusätzlich Markierungshütchen als Zweikampfraum ge-

setzt. Im Zweikampfraum sollen Zweikämpfe aus der Grundsituation Angreifer

frontal gegen Abwehrspieler stattfinden.

Ablauf

Spieler von Gruppe I star-

ten über die Reifen 

(diverse Aufgaben); nach

Aufgabenlösung dribbelt

er mit Ball zum Tor-

schuss. Im Anschluss

startet Gruppe II-Spieler

mit Stangenaufgabe nach,

nimmt Ball durch Tor

li/re zum 1:1.
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d) 1:1-Wettlauf

Geräte

Neun Hütchen, drei Hürden, ein Tor, ein Ball pro Spielerpaar.

Aufbau

Vor dem rechten

Pfosten eines Tors

steht in einem Ab-

stand von 18 m ein

Hütchentor, 20 m

vor dem linken

Pfosten ein Start-

hütchen. 3 m vor

dem Hütchentor

stehen drei Hürden

hintereinander (Hür-

denabstand: 1 m).

3 m vor den Hürden

steht ein Hütchen.

3 m vor dem Start-

hütchen ist mit vier

Hütchen ein Slalom

(Hütchenabstand:

1,5 m) markiert. 3 m

vor dem Slalom

steht ein weiteres

Hütchen. Die Spie-

ler stehen in gleich

großen Gruppen im

Hütchentor und am Starthütchen, wobei die Spieler am Starthütchen jeweils einen

Ball haben.

Ablauf

Übung 1:
Auf ein Trainerzeichen (akustisch/optisch) starten beide Spieler gleichzeitig in die

Übung. Der Spieler im Hütchentor durchläuft das Hütchentor in Form einer Acht, startet
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über die drei Hürden und wird nach

dem vorderen Hütchen zum Verteidi-

ger. Der Spieler am Starthütchen star-

tet im Slalomdribbling durch die Hüt-

chen und versucht, nach dem vorderen

Hütchen im 1 : 1 gegen den Verteidi-

ger zum Torabschluss zu kommen.

Übung 2: 
Wie Übung 1, nur nun werfen sich

die Spieler den Ball zu. Der Spieler,

der beim Trainerkommando den Ball

hat, lässt diesen auf den Boden fal-

len und nimmt ihn durch den Hüt-

chenslalom mit. Der andere Spieler

startet als Verteidiger durch den an-

deren Parcours.

Übung 3: 
Wie Übung 2, nur nun passen sich

die Spieler den Ball zu.

Übung 4: 
Wie Übung 2, nur nun köpfen sich

die Spieler den Ball zu (hohes Leis-

tungsniveau).

Trainingshinweis

• Bei einer Balleroberung kann auch

der Verteidiger zum Torabschluss

kommen. Das Spiel kann so lange

dauern, bis der Ball im Tor oder Aus

ist oder es wird vorgegeben, dass je-

der Spieler nur eine Angriffsaktion

hat (Erhöhung des Präzisionsdrucks).
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Ebenfalls erhältlich

Koordination im Fußball 
Neue Trainingsformen
von Buschmann / Bussmann / Pabst

Auf den theoretischen Grundlagen von Band I werden für das Training weitere

Spiel-/ Übungsformen entwickelt. Für die unterschiedlichen Trainingshilfen

• Hütchen

• Stangen

• Mini-Hürden

• Reifen

• Koordinationsleiter

• Kombination (aller Geräte)

finden sich in diesem Buch jeweils Trainingsformen zur Verbesserung der  

• Laufkoordination

• des Passens

• Ballkontrolle

• des Dribblings 

• des Torschusses und der

Spielformen ergänzen zum Abschluss die einzelnen Bereiche.

Erhältlich unter www.dersportverlag.de
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