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Die Corona-Pandemie stellt uns als Trainer vor komplett neue Aufgaben. 

Wir müssen Lösungen für Herausforderungen finden, die sich in dieser 

Form noch nie zuvor stellten. Konkret: Wie kann ich als Coach bei den 

Jungen und Mädchen die Begeisterung und Leidenschaft für das Fußballspielen 

auch in dieser erschwerten Situation wecken und stabilisieren? 

 

Die Gesundheit ist das höchste Gut, das uns allen am Herzen liegt. Und wir alle 

haben dabei eine gemeinsame Verantwortung für die eigene Person und unser 

Handeln, aber auch für alle anderen Beteiligten in unserem privaten, sportlichen 

und beruflichen Umfeld.  

Das trifft natürlich insbesondere für unsere Rolle als Trainer und für die uns da-

bei anvertrauten Kinder und Jugendlichen zu. Vor jedem Training ist genau zu 

überlegen, wie eine Einheit einerseits Spaß und Motivation fördert, gleichzeitig 

aber auch alle amtlichen Hygiene- und Verhaltensregeln beachtet und umsetzt. 

Dieser „Info-Abend Spezial“ möchte dazu allen Trainern und Trainerinnen praxis-

orientierte Hilfen an die Hand geben, wie sie diese Herausforderung meistern 

können. Wir stellen dazu konkrete Praxis-Ideen und -Impulse vor wie sich einer-

seits Risiken minimieren und andererseits freudvolle Einheiten für unsere Kinder 

realisieren lassen. 

Wichtig dabei ist eine transparente Kommunikation über Verhaltensregeln,  

Organisationsabläufe und Trainingsinhalte in Richtung Spieler und Eltern. 

 

Wir möchten mit dieser Team-Arbeit meiner Kollegen aus dem Talentförderpro-

gramm gleichzeitig ein klares Signal an alle Trainer und Trainerinnen in unseren 

Vereinen senden: Wir kümmern uns umeinander und blicken gemeinsam nach 

vorne! 

 

In diesem Sinne: Einen guten Start ins Training – und bleibt alle gesund! 

 

 

 

D A M I R  D U G A N D Z I C  
Sportlicher Leiter des Talentförderprogramms

W I R  M E I S T E R N  
D I E  S I T U AT I O N   
Z U S A M M E N !  



A LT E R N AT I V E  M O T I VAT I O N S M I T T E L :  

W I E  B E G E I S T E R N  W I R  U N S E R E  S P I E L E R ?

C H A L L E N G E  1 :  D A S  „ N O R M A L E ’ S P I E L  A U F  T O R E  

A L S  M O T I VAT I O N S M I T T E L  FÄ L LT  W E G !

C H A L L E N G E  2 :  O R G A N I S AT O R I S C H E  Z W Ä N G E  

D U R C H  A M T L I C H E  V O R S C H R I F T E N !

P R A K T I K A B L E  S C H W E R P U N K T E :  

W I E  K Ö N N E N  T R A I N E R  D A S  U M S E T Z E N ?

Tore machen den größten Spaß!

Spieler lieben Wettbewerbe!

Spieler wollen „Action“!

Erfolgserlebnisse sind das Größte!

EINZEL-WETTBEWERBE

PAAR-WETTBEWERBE

ZIELSTOSS-AUFGABEN

TORSCHUSS-AUFGABEN
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I N F O :  D I E  K O N Z E P T I O N  D E S  D F B - I N F O - A B E N D S  S P E Z I A L

P R A X I S I D E E N  F Ü R  E I N E  S P E Z I E L L E  S I T U AT I O N  

� Abstandsregeln bleiben das wichtigste Gebot! Ein Ab-

stand von mindestens 1,5 Metern ist bei allen Abläufen 

sicherzustellen! 

� Kleine, möglichst konstante Spielergruppen von bis zu 5 

Spielern und Spielerinnen bilden!



Alle Technik-Aufgaben stets mit Wettbewerben und Abschluss-Aktionen 
verbinden! Das macht den größten Spaß!

Es ist endlich soweit: (Auch) die jüngeren Spieler und 

Spielerinnen dürfen wieder auf den Platz! Der so ge-

liebte Vereinsfußball kommt mit aller Vorsicht zurück! 

Um das Infektionsrisiko jedoch auch in dieser Phase so klein 

wie möglich zu halten, ist zunächst mit einem Training in 

kleineren Gruppen zu starten. Wegen der Abstandsregeln 

sind direkte Kontakte wie bei 1 gegen 1-Situationen rund 

um den Ball zunächst noch ausgeschlossen. Und auch auf 

das so geliebte, aber „unkontrollierbare“ Fußballspielen von 

zwei Teams ist noch zu verzichten. 

Dennoch überwiegt das Positive: Die Kinder dürfen sich 

nach langer Zeit wieder an der frischen Luft austoben, sich 

am Ball ausprobieren und sich im Team„live“ treffen. 

Dabei sind Trainer und Trainerinnen in dieser speziellen Zeit 

unzweifelhaft mit immensen Anforderungen konfrontriert.  

Als zentrale „Lösungs- und Erfolgsformel“ lässt sich dabei 

definieren: Technik-Aufgaben in kleinen Gruppen sind von 

der ersten Minute an attraktiv zu „verpacken“! Monotone 

„Übungsschleifen“ mit geringem Aufforderungscharakter 

schließt das aus. Die Verknüpfung mit interessanten Wettbe-

werbsformen und/oder ein Torschuss als Anschlussaktion 

bewirkt dagegen bei Kindern und Jugendlichen direkt spür-

bare Motiationsschübe. In Kombination mit einem fußball-

begeisterten, emotionalen Coach werden nach der (viel zu) 

langen Pause alle Einheiten zu einem Highlight!

D I E  FA S Z I N AT I O N  D E S  
 F U S S B A L L S  S O F O R T  W I E D E R  
E R L E B B A R  M A C H E N !

I N F O :  W I C H T I G E  R E G E L N  F Ü R  D I E  S P I E L E R

�     Ich gehe mit Erkältungssymptomen nicht zum Training! 

�     Wenn ich alt genug bin, komme ich allein zu Fuß/per Rad zum Platz! 

�     Ich komme bereits umgezogen zum Training und dusche zuhause! 

�     Ich bringe eine eigene, beschriftete Trinkflasche mit! 

�     Ich verzichte im Training grundsätzlich auf jeden körperlichen Kontakt! 

�     Ich achte auf den nötigen Abstand zu meinen Mitspielern! 

�     Ich verlasse nach dem Training das Sportgelände direkt auf den ausgewiesenen Wegen! 

�     Meine Eltern halten Abstand zu Trainern und Spielern!
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6 L O B E N !  L O B E N !  L O B E N !  P O S I T I V E   

A K T I O N E N  B E S O N D E R S  H E R V O R H E B E N !

1 T E C H N I K- A U F G A B E N  R E G E L M Ä S S I G  M I T  

K L E I N E N  W E T T B E W E R B E N  V E R B I N D E N !

2 A B S C H L Ü S S E   A U F  D I V E R S E  Z I E L E  S I N D  

D A S  P E R F E K T E  M O T I VAT I O N S M I T T E L !

3 L A C H E N , W E T T E I F E R N  U N D  V I E L E  B A L L-

A K T I O N E N  P R O V O Z I E R E N !

4 B E I M  I N T E N S I V E N  K L E I N G R U P P E N -  

T R A I N I N G  G E N U G  PA U S E N  E I N B A U E N !

G E R A D E  I N  D I E S E N  K O M P L I Z I E R T E N   

Z E I T E N  A L S  T R A I N E R  „ P O S I T I V  S E I N “ !5
PA A R -  
W E T T B E W E R B E

Z I E L S T O S S -  
A U F G A B E N

E I N Z E L-  
W E T T B E W E R B E

T O R S C H U S S -  
A U F G A B E N

I N F O :  S O  M A C H T  D A S  T R A I N I N G  I N  D I E S E R  B E S O N D E R E N  Z E I T  S PA S S

Auch die jüngeren Spieler und Spielerinnen dürfen endlich wieder auf den Platz. Auf das so heiß  
geliebte Fußballspielen ist leider (noch) zu verzichten. Dennoch können auch in dieser Situation 
zwei „Erfolgsrezepte“  umgesetzt werden, die den Fußball (nicht nur) für Kinder und  Jugendliche so 
attraktiv machen: interessante Torschuss-Aufgaben sowie spannende Leistungsvergleiche in  
herausfordernden Wettbewerbsvarianten rund um alle Fußball-Techniken!

I N F O :  R I C H T S C H N U R  F Ü R  D I E  T R A I N E R

�     Distanzen von mindestens 2 Metern beachten! Körperkontakte müssen unterbleiben! 

�     Abstände auch in den Trinkpausen sicherstellen! Die Trinkflaschen dazu verteilt deponieren! 

�     Hygieneregeln befolgen! Vor/nach dem Training intensiv die Hände waschen bzw. desinfizieren! 

�     Umkleiden bleiben geschlossen! 

�     Anreisegemeinschaften zum Training zunächst aussetzen! 

�     Trainingsgruppen mit maximal 5 Spielern bilden und nicht wechseln! 

�     Angehörige von Risikogruppen besonders schützen! 

�     Mund-Nasen-Schutzmaske/Einmal-Handschuhe z.B. für Verletzungssituationen bereitlegen!

D E U T S C H E R  F U S S B A L L- B U N D

I N F O -A B E N D  S P E Z I A L         M E T H O D I S C H E S  KO N Z E P T 5



fussballtraining.com   •   0251/23005-11

DFB-FACHBUCHREIHE

BAMBINIS, F- UND 
E-JUNIOREN

Kinderfußball
Ausbilden mit Konzept 1

F. Engel / M. Prus / N. Vieth 

J U G E N D F U S S B A L L  
Ausbilden mit Konzept 3 

B- und A-Juniorentraining –  

Feinschliff für den Seniorenbereich! 

448 Seiten • 38,00 € (portofrei)

P. Schomann / G. Bode / N. Vieth 

K I N D E R F U S S B A L L  
Ausbilden mit Konzept 1 

Kinder alters- und zeitgemäß fördern 

und mit viel Zuwendung betreuen! 

368 Seiten • 32,00 € (portofrei)

A U S B I L D E N  M I T  K O N Z E P T
J. Daniel / K. Peter / N. Vieth 

K I N D E R -  U N D  J U G E N D F U S S B A L L   
Ausbilden mit Konzept 2 begleitet Trainer von U12- bis 

U15-Junioren und -Juniorinnen im Trainingsalltag!  

448 Seiten • 38,00 € (portofrei) 
 

Auf der Grundlage der DFB-Ausbildungskonzeption  

bietet das Buch zahllose Spiel- und Trainingsformen, 

mit denen Trainer systematisch und intensiv das Drib-

beln, Passen, Köpfen und Tore schießen üben sowie  

taktische Grundlagen einführen können; das Ganze ein-

gebunden in einen altersorientierten, pädagogischen 

Betreuungsansatz.  
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I N F O :  D I E S E  R E G E L N  Z U  O R G A N I S AT I O N /A B L A U F  B I T T E  B E A C H T E N !

zwei aufeinanderfolgenden Einheiten dabei eine kleine 

Pause für Verlassen/Betreten des Platzes und die nötige 

Desinfektion einplanen! 

� Bei 2 Trainingseinheiten in der Woche und einem Kader 

von bis zu 20 Spielern/Spielerinnen kann bei einer voraus-

gesetzten Gruppengröße von 5 Kindern jeder mindestens 

einmal wöchentlich trainieren! 

� Stationen-Training: Einzelne Trainingsformen aus diesem 

Praxis-Katalog lassen sich im Idealfall flexibel zu einem 

Stationen-Training zusammenstellen. Voraussetzung hier-

für ist ein Co-Trainer bzw. bestenfalls sogar ein Trainer-

Team. Jeder Trainer ist dabei einer festen Gruppe zugeteilt. 

Die Gruppen trainieren parallel trainieren, Detailliertere 

Hinweise finden sich auf den Seiten 26/27.

Ein Trainer darf ungeachtet spezifischer regionaler Vorgaben 

Trainingsgruppen von maximal 5 Spielern (4 Feldspieler + 1 

Torhüter) leiten. Deshalb sind alle Organisationsformen und 

Abläufe in diesem Praxis-Katalog exakt auf diese spezielle 

Gruppengröße abgestimmt. 

 

H I N W E I S E  Z U M  A U F B A U  E I N E R  E I N H E I T  

Um dennoch allen Spielern und Spielerinnen eines norma-

lerweise viel größeren Kaders die Chance zu regelmäßgen 

Einheiten zu geben, gibt es diverse Lösungsmöglichkeiten. 

� Trainingsdauer: Eine übliche Trainingszeit von 90 Minuten 

lässt sich in zwei Gruppen mit je 40 Minuten Trainingsum-

fang splitten. Das ist eine weitaus bessere Alternative, als 

dass einige Kinder überhaupt nicht trainieren dürfen! Bei 

S PA S S ,  V I E L E  A K T I V I TÄT E N  U N D  
E R F O L G S E R L E B N I S S E  B E I M  
T R A I N I N G  I N  K L E I N E N  G R U P P E N

6 M I T  C O -T R A I N E R N  E I N  S TAT I O N E N -

T R A I N I N G  O R G A N I S I E R E N !

1 D A S  A U F W Ä R M E N  I S T  V O R  S TA R T   

I N T E N S I V E R E R  A B L Ä U F E  P F L I C H T !

2 D A Z U  A U F G A B E N  A U S   D E M  L A U F - A B C  

O D E R  D E R  „ B A L L S C H U L E “ E I N P L A N E N !

3 A B S TÄ N D E  S I C H E R S T E L L E N !  S TA R T-  

U N D  W A R T E P U N K T E  M A R K I E R E N !

4 M Ö G L I C H S T  V I E L E  B Ä L L E  E I N S E T Z E N  –  

D A S  S I C H E R T  V I E L E  A K T I O N E N !

D I E  „ N O R M A L E “ T R A I N I N G S Z E I T  F Ü R  

Z W E I  K Ü R Z E R E  E I N H E I T E N  S P L I T T E N !5

Die Kinder und Jugendlichen mussten etwa 3 Monate auf das geliebte Trainieren und Spielen im 
Verein verzichten! Anstelle von viel „Fußball-Action“ und Team-Erlebnissen war eine bewegungs- 
und kontaktarme Zeit in den eigenen vier Wänden angesagt. Alle können somit den fußballerischen 
Restart kaum erwarten. Um diese Erwartungen auch unter erschwerten, stark eingrenzenden 
 Trainingsvorgaben zu erfüllen, müssen die Coaches in eine spezielle „Motivationskiste“ greifen!

D E U T S C H E R  F U S S B A L L- B U N D
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Gelb Rot

P R A X I S - I M P U L S E  F Ü R  E I N  „ M O T I VAT I O N S T R A I N I N G “ I N  K L E I N E N  G R U P P E N

Z I E L E / S C H W E R P U N K T E  

� Schnelles Reagieren und Laufen auf ein Signal 

� Motivation und Intensität durch direkte Lauf- und  

Dribbel-Duelle gegen Mitspieler 

� Kurze Läufe in maximalem Tempo 

 

Z U S ÄT Z L I C H E  T I P P S  F Ü R  D A S  T R A I N I N G :   

� Signale: Anstelle der Zurufe sind optische Signale des 

Trainers (z.B. Hochheben eines farbigen Hütchens) von 

Vorteil! 

� Tore: Die Spielziele je nach organisatorischen Möglich-

keiten anpassen! Gegebenenfalls auch Stangen- oder 

Hütchentore anstelle der Mini-Tore aufbauen! 

� Laufdistanzen: Die Streckenlängen flexibel dem Können 

der Spieler/Spielerinnen anpassen! Nicht überfordern!

W E N D E - D R I B B L I N G S  

� Der Trainer ruft als Start-Signal zum Wettlauf jeweils eine 

Hütchenfarbe auf. Die Spieler dribbeln mit Tempo um das 

betreffende Wendemal und dann zum Startpunkt zurück.  

� Wer ist am schnellsten (= 1 Punkt)? 

� Nach jeweils 4 Wettläufen eine aktive Pause von etwa  

3 Minuten einbauen: z.B. verschiedene Jonglier-Aufgaben 

mit Ball. 

� Wettlauf-Variation 1: Die Spieler müssen zusätzlich am 

Wendemal eine „Fitness-Aufgabe“ erfüllen. 

� Wettlauf-Variation 2: Die Spieler müssen am Hütchen zu-

sätzlich eine Jonglier-Aufgabe (je nach Spielstärke!)  

erfüllen, bevor sie zum Startpunkt zurückdribbeln dürfen.

W E N D E - S P R I N T S  

� Gleicher Ablauf wie zuvor, nun aber starten die Spieler 

mit dem Ball in der Hand um das Wendemal. 

� Wer ist am schnellsten (= 1 Punkt)? 

� Nach jeweils 4 Wettläufen eine aktive Pause von etwa  

3 Minuten einbauen. 

� Wettlauf-Variation 1: 2 Bälle gleichzeitig unter den  

Armen transportieren! 

� Wettlauf-Variation 2: Bis zum Wendemal rückwärts laufen 

und danach vorwärts zum Startpunkt zurücksprinten. 

� Wettlauf-Variation 3: Im Sprint zum Hütchen laufen, auf 

den Bauch/Rücken legen und dann zum Startpunkt  

zurücksprinten!

A U F G A B E N  VA R I I E R E N  U N D  S T E U E R N

D E U T S C H E R  F U S S B A L L- B U N D

I N F O -A B E N D  S P E Z I A L         T R A I N I N G S F O R M E N K ATA L O G8

T O R S C H U S S -  
A U F G A B E N

E I N Z E L-  
W E T T B E W E R B E

Z I E L S T O S S -  
A U F G A B E N

PA A R -  
W E T T B E W E R B E



Blau Blau

Rot

O R G A N I S AT O R I S C H E R  A U F B A U  

� Für jeden Spieler eine Zone von etwa 7 Metern Breite und 

20 Metern Länge markieren. 

� Die Spieler postieren sich jeweils an einem Startpunkt. 

� Am Ende der Zone für jeden Spieler ein Mini-Tor auf- 

bauen. Die Mini-Tore dabei möglichst vor Banden/ 

Tribünen-Stufen usw. positionieren, sodass die Bälle nicht 

zu weit wegrollen können! 

� Etwa 7 Meter vor jedem Tor eine Schusslinie markieren. 

� Vor jedem Spieler jeweils 3 verschiedenfarbige  

Hütchen aufstellen. 

� Jeder Spieler hat einen Ball – falls möglich weitere  

Reservebälle bereitlegen.

E I N  T R A I N I N G S A U F B A U  –  U N D  D E R  S PA S S  B E G I N N T !

W E N D E - S P R I N T S  U N D  Z I E L S T Ö S S E  I  

� Die Spieler postieren sich jetzt auf der Schusslinie vor 

dem jeweiligen Mini-Tor. 

� Den Ball auf der Linie bereitlegen! 

� Auf Zuruf des Trainers starten die Spieler wieder um das 

betreffende Hütchen, dann zum Ball weiter und schießen 

präzise auf das Mini-Tor. 

� Wer trifft am schnellsten (= 1 Punkt)? 

� Nach jeweils 4 Wettläufen eine aktive Pause einbauen. 

� Variation 1: Die Spieler dribbeln um das aufgerufene 

Wendemal und schließen auf das Mini-Tor ab. 

� Wettlauf-Variation 2: Wie zuvor, jedoch am Hütchen zu-

sätzlich eine Jonglier-Aufgabe erfüllen!

W E N D E - S P R I N T S  U N D  Z I E L S T Ö S S E  I I  

� Gleiche Start-Positionen wie bei der Aufgabe zuvor. 

� Der Trainer ruft als Start-Signal 2 Farben gleichzeitig zu. 

� Die Spieler starten zunächst um das Hütchen der 1. Farbe 

zum Ball zurück, dribbeln dann sofort um das Hütchen 

der 2. Farbe und schießen zum Abschluss auf das Tor. 

� Wer trifft am schnellsten (= 1 Punkt)? 

� Wegen der größeren Belastung nun nach je 2 Wettläufen 

eine aktive Pause einbauen! 

� Variation 1: Zusatzaufgaben auf der Strecke (z.B. eine 

ganze Drehung im Lauf) bzw. am Hütchen vorgeben. 

� Wettlauf-Variation 2: Aus verschiedenen Positionen 

(Bauch-/Rückenlage usw.) zum Wettlauf starten.

D E U T S C H E R  F U S S B A L L- B U N D
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D E U T S C H E R  F U S S B A L L- B U N D
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P R A X I S - I M P U L S E  F Ü R  E I N  „ M O T I VAT I O N S T R A I N I N G “ I N  K L E I N E N  G R U P P E N

Z I E L E / S C H W E R P U N K T E  

� Variantenreiche Ballschule 

� Sicherheit und Kreativität am Ball nach der langen „fuß-

balllosen“ Zeit 

� Konditionelle Impulse durch zusätzlche Fitness- 

Aufgaben mit Ball 

� Motivation und Intensität durch Wettbewerbe und Ziel-

stöße als Anschlussaktionen 

 

Z U S ÄT Z L I C H E  T I P P S  F Ü R  D A S  T R A I N I N G :   

� Tore: Die Spielziele je nach organisatorischen Möglich-

keiten anpassen! Gegebenenfalls anstelle der Mini-Tore 

auch Stangen- oder Hütchentore aufbauen! 

� Eigeninitiative: Die Spieler dürfen eigene Tricks und Auf-

gaben mit Ball vorschlagen!

B A L L- A U F G A B E N - W E T T B E W E R B E  

� Die Spieler postieren sich am Startpunkt vor dem Feld. 

� Auf ein Start-Signal des Trainers müssen sie schnellst-

möglich eine Aufgabe im Feld erfüllen und dann zum 

Startpunkt zurückstarten. 

� Wer ist am schnellsten (= 1 Punkt)? 

� Zwischendurch aktive Pausen einstreuen! Alle Wett- 

bewerbe müssen konzentriert und dynamisch ablaufen! 

� Ball-Aufgabe 1: Jedes Hütchen im Aktionsfeld 1x (2x) 

komplett umdribbeln. 

� Ball-Aufgabe 2: An jedem Hütchen 5x (10x) jonglieren! 

� Ball-Aufgabe 3: Jedes Hütchen mit einer klaren Fintier-

Bewegung „ausspielen“!

B A L L- A U F G A B E N  U N D  D R I B B E L- W E T T L A U F  I  

� Gleicher Ablauf wie zuvor, nun aber starten die Spieler 

mit dem Ball am Fuß im Aktionsfeld. 

� Die Spieler müssen zunächst wieder variantenreiche Ball-

Aufgaben im Feld erfüllen, bevor sie über die Ziellinie  

gegenüber dribbeln! 

� Wer ist am schnellsten (= 1 Punkt) über der Ziellinie? 

� Nach jedem Wettlauf ganz „locker“in das Feld zurück-

dribbeln – auf „frische“ Spieler achten! 

� Ball-Aufgabe 1: Beim Dribbeln jedes Hütchen kurz mit 

der Hand anticken.. 

� Ball-Aufgabe 2: Die Spieler dribbeln variantenreich im 

Feld, bis der Trainer ein Signal zum Dribbel-Wettlauf gibt!

A U F G A B E N  VA R I I E R E N  U N D  S T E U E R N

T O R S C H U S S -  
A U F G A B E N

E I N Z E L-  
W E T T B E W E R B E

Z I E L S T O S S -  
A U F G A B E N

PA A R -  
W E T T B E W E R B E
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O R G A N I S AT O R I S C H E R  A U F B A U  

� Für jeden Spieler nun ein Aktionsfeld von etwa 5 x 5  

Metern Größe markieren. 

� In jedem Aktionsfeld 3 Hütchen gleichmäßig verteilt auf-

stellen. 

� Etwa 15 Meter hinter dem Aktionsfeld für jeden Spieler 

ein Mini-Tor aufbauen. 

� Etwa 7 Meter vor jedem Tor eine Schusslinie markieren. 

� Jeder Spieler hat einen Ball – falls möglich, weitere  

Reservebälle bereitlegen.

E I N  T R A I N I N G S A U F B A U  –  U N D  D E R  S PA S S  B E G I N N T !

B A L L- A U F G A B E N  U N D  D R I B B E L- W E T T L A U F  I I  

� Die Spieler postieren sich am Startpunkt vor dem Feld. 

� Auf ein Start-Signal des Trainers müssen sie schnellst-

möglich eine Aufgabe im Feld erfüllen und dann über die 

Ziellinie weiterdribbeln. 

� Ball-Aufgabe 1: Aus dem Dribbeln heraus kurz auf jedes 

Hütchen setzen! 

� Ball-Aufgabe 2: Aus dem Dribbeln neben jedem Hütchen 

2 (3) Liegestütze einbauen.  

� Ball-Aufgabe 3: Die Spieler absolvieren zunächst nach 

dem  Signal „Fitness-Aufgaben“ im Feld (z.B. 3 Sprünge 

über jedes Hütchen), starten dann zum Ball zurück und 

dribbeln zum Abschluss durch das Feld über die Ziellinie.

S T E U E R U N G S M I T T E L  „ S P I E L R A U M “  

� Die Spieler stellen sich am Startpunkt vor dem Feld auf. 

� Auf ein Start-Signal des Trainers müssen sie schnellst-

möglich eine Aufgabe im Feld erfüllen, dann bis zur Linie 

weiterdribbeln und auf das Mini-Tor schießen. 

� Wer trifft am schnellsten (= 1 Punkt)? Treffer sind nur vor 

der Schusslinie möglich. 

� Ball-Aufgabe 1: Jedes Hütchen im Aktionsfeld 1x (2x) 

umdribbeln. 

� Ball-Aufgabe 2: Jedes Hütchen kurz überlupfen.  

� Ball-Aufgabe 3: Die Spieler absolvieren zunächst „Fitness-

Aufgaben“ im Feld, starten zum Ball zurück, dribbeln 

durch das Feld und schießen auf das Tor.
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P R A X I S - I M P U L S E  F Ü R  E I N  „ M O T I VAT I O N S T R A I N I N G “ I N  K L E I N E N  G R U P P E N

Z I E L E / S C H W E R P U N K T E  

� Variantenreiche Ballschule 

� Sicherheit und Kreativität am Ball nach der langen „fuß-

balllosen“ Zeit 

� Konditionelle Impulse durch zusätzlche Fitness- 

Aufgaben 

� Schnelle und leichtfüßige Richtungswechsel 

� Motivation und Intensität durch Wettbewerbe 

 

Z U S ÄT Z L I C H E  T I P P S  F Ü R  D A S  T R A I N I N G :   

� Tore: Die Spielziele je nach organisatorischen Möglich-

keiten anpassen! Gegebenenfalls anstelle der Mini-Tore 

auch Stangen- oder Hütchentore aufbauen! 

� Laufdistanzen: Die Streckenlängen flexibel dem Können 

der Spieler/Spielerinnen anpassen! Nicht überfordern!

B A L L- A U F G A B E N - W E T T B E W E R B E  

� Die Spieler postieren sich auf der Linie vor dem Tor. 

� Auf ein Start-Signal des Trainers müssen sie schnellst-

möglich in das Feld dribbeln, eine Ball-Aufgabe erfüllen 

und dann über die Linie dribbeln. 

� Wer überdribbelt als Erster die Ziellinie (= 1 Punkt)? 

� Zwischendurch aktive Pausen einbauen! 

� Ball-Aufgabe 1: Jedes Hütchen  1x (2x) umdribbeln. 

� Ball-Aufgabe 2: An jedem Hütchen 5x (10x) jonglieren! 

� Ball-Aufgabe 3: An jedem Hütchen den Ball 10x zwischen 

den Innenseiten „flippern“. 

� Ball-Aufgabe 4: An jedem Hütchen den Ball 10x mit der 

Fußspitze vor- und zurückrollen.

J O N G L I E R - A U F G A B E N - W E T T B E W E R B E  

� Gleiche Organisation wie bei der Aufgabe zuvor, die Bälle 

nun aber zu Beginn im Aktionsfeld bereitlegen. 

� Auf ein Signal des Trainers starten die Spieler zum Ball im 

Aktionsfeld, erfüllen dort eine vorgegebene Jonglier-Auf-

gabe und sprinten zurück über die Ziellinie. 

� Wer ist am schnellsten (= 1 Punkt)? 

� Jonglier-Aufgabe 1: 10x mit kurzen schnellen Kontakten 

jonglieren. 

� Jonglier-Aufgabe 2: 10x jonglieren und dabei die  

Jonglierhöhe variieren (bis über Kopfhöhe!). 

� Jonglier-Aufgabe 3: 10x jonglieren und dazuKopf, Ober-

schenkel, Spann und Schulter einsetzen!

A U F G A B E N  VA R I I E R E N  U N D  S T E U E R N

T O R S C H U S S -  
A U F G A B E N

E I N Z E L-  
W E T T B E W E R B E

Z I E L S T O S S -  
A U F G A B E N

PA A R -  
W E T T B E W E R B E
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O R G A N I S AT O R I S C H E R  A U F B A U  

� Für jeden Spieler nun ein Aktionsfeld von etwa 5 x 5  

Metern Größe markieren. 

� In jedem Aktionsfeld 3 Hütchen gleichmäßig verteilt auf-

stellen. 

� Etwa 15 Meter hinter dem Aktionsfeld für jeden Spieler 

ein Mini-Tor aufbauen. 

� Etwa 7 Meter vor jedem Tor eine Linie markieren. 

� Jeder Spieler hat einen Ball – falls möglich, weitere  

Reservebälle bereitlegen.

E I N  T R A I N I N G S A U F B A U  –  U N D  D E R  S PA S S  B E G I N N T !

F I T N E S S - A U F G A B E N  U N D  S P R I N T  

� Gleiche Organisation wie bei der Aufgabe zuvor, die Bälle 

nun aber zu Beginn zwischen dem Aktionsfeld und der 

Start- bzw. Ziellinie bereitlegen. 

� Auf Signal des Trainers starten die Spieler in das Aktions-

feld, erfüllen dort eine vorgegebene „Fitness-Aufgabe“, 

starten zum Ball weiter und dribbeln über die Ziellinie.. 

� Wer ist am schnellsten (= 1 Punkt)? 

� „Fitness“-Aufgabe 1: 2 Schlusssprünge quer über jedes 

Hütchen. 

� „Fitness“-Aufgabe 2: 2 Schlusssprünge vorwärts-/rück-

wärts über jedes Hütchen. 

� „Fitness“-Aufgabe 3: 3 Hocksprünge pro Hütchen.

F I T N E S S - A U F G A B E N  U N D  Z I E L S T O S S  

� Gleiche Organisation wie bei der Aufgabe zuvor.. 

� Auf Signal des Trainers starten die Spieler in das Aktions-

feld, erfüllen dort eine vorgegebene „Fitness-Aufgabe“, 

starten zum Ball weiter und schießen auf das Mini-Tor. 

� Wer trifft am schnellsten (= 1 Punkt)? 

� Genug Pausen einbauen – auf „frische“ Spieler achten! 

� „Fitness“-Aufgabe 1: Aus verschiedenen Positionen in das 

Aktionsfeld starten. 

� „Fitness“-Aufgabe 2: Die Hütchen im Feld für diverse 

Sprung-Aufgaben auf die Seite legen (Erleichterung!). 

� „Fitness“-Aufgabe 3: Einbeinsprünge  oder Side-Steps 

von Hütchen zu Hütchen. 
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P R A X I S - I M P U L S E  F Ü R  E I N  „ M O T I VAT I O N S T R A I N I N G “ I N  K L E I N E N  G R U P P E N

Z I E L E / S C H W E R P U N K T E  

� Variantenreiche Technik-Schulung  

� Schwerpunkte: präzise Zuspiele und Abschlüsse, sicheres 

Kontrollieren des Balles in die Bewegung 

� Sicherheit am Ball nach der langen „fußballlosen“ Zeit 

� Motivation und Intensität 

 

Z U S ÄT Z L I C H E  T I P P S  F Ü R  D A S  T R A I N I N G :   

� Tore: Die Spielziele je nach organisatorischen Möglich-

keiten verändern! 

� Anforderungen: Die Technik-Aufgaben flexibel der  

aktuellen Spielstärke anpassen! „Könnern“ schwerere Auf-

gaben-Variationen vorgeben! 

� Motivation: Loben! Loben! Loben! Die Aktionen engagiert 

und positiv begleiten!

T E C H N I K- W E T T B E W E R B  Z U M  „ PA S S E N “  

� Die Paare postieren sich jeweils kurz hinter den Seiten- 

linien eines Vierecks gegenüber. 

� Auf Start-Signal des Trainers müssen sie sich schnellst-

möglich 10x präzise durch das Viereck zupassen. 

� Dabei müssen sie stets von hinter der Linie agieren! 

� Nach 10 regelkonformen Zuspielen darf der betreffende 

Spieler kurz bis zur Schusslinie vordribbeln und auf das 

Mini-Tor schießen. 

� Welches Paar trifft zuerst (= 1 Punkt)? 

� Anschließend startet der gleiche Ablauf mit einem  

weiteren Ball, um längere Pausen zu vermeiden. 

� Zuspiel-Aufgabe 1: Freie Aktionen. 

� Zuspiel-Aufgabe 2: Zuspiele mit höchstens 2 Kontakten. 

� Zuspiel-Aufgabe 3: Nur direktes Spiel!

T E C H N I K- W E T T B E W E R B  Z U R  „ B A L L K O N T R O L L E “  

� Gleiche Organisation wie zuvor. 

� Vor dem Abschluss müssen die Paare zunächst eine  

Aufgabe zum Schwerpunkt „Ballkontrolle“ erfüllen. 

� A bleibt dabei auf seiner Seitenlinie fix auf einer Position. 

� Mitspieler B nimmt dagegen das gerade Zuspiel von A 

wechselweise nach rechts bzw. links um das jeweilige 

Hütchen mit und passt von dort zu A zurück. 

� Nach der 5. erfolgreichen Aktion dribbelt B bis zur 

Schusslinie und schließt auf das Mini-Tor ab. 

� Welches Paar trifft zuerst (= 1 Punkt)? 

� Anschließender Aufgabenwechsel innerhalb der Paare. 

� Zuspiel-Aufgabe 1: Freie Aktionen. 

� Zuspiel-Aufgabe 2: B muss spätestens mit dem 4. Kontakt 

zum Mitspieler zurückpassen. 

A U F G A B E N  VA R I I E R E N  U N D  S T E U E R N

T O R S C H U S S -  
A U F G A B E N

E I N Z E L-  
W E T T B E W E R B E

Z I E L S T O S S -  
A U F G A B E N

PA A R -  
W E T T B E W E R B E
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O R G A N I S AT O R I S C H E R  A U F B A U  

� Für je 2 Spieler eine Längszone voneinander abtrennen 

� Auf einer Grundlinie dieser Längszone ein Mini-Tor auf-

stellen. 

� Etwa 8 Meter vor dem Tor eine Schusslinie markieren 

� Etwa 10 Meter vor jedem Mini-Tor mit Hütchen ein Vier-

eck von etwa 5 x 5 Metern Seitenlänge begrenzen. 

� Jeder Spieler hat einen Ball – falls möglich, weitere  

Reservebälle bereitlegen, um längere Unterbrechungen 

durch Wiederholen des Balles zu reduzieren! 

E I N  T R A I N I N G S A U F B A U  –  U N D  D E R  S PA S S  B E G I N N T !

T E C H N I K- W E T T B E W E R B  U N D  A B S C H L U S S  I  

� Gleiche Organisation wie zuvor. 

� Die Paare passen sich zunächst wieder präzise durch das 

Viereck zu. Die beiden Begrenzungshütchen jeweils mit 

„1“ bzw. „2“ nummerieren. 

� Nun müssen sich die Paare so lange zuspielen, bis der  

Trainer eine Nummer zuruft. 

� In beiden Paaren nimmt der geeignete Spieler den Ball  

sofort um das betreffende Hütchen mit, um dann beim 

Mini-Tor zu treffen: Welches Paar trifft zuerst (= 1 Punkt)? 

� Anschließend startet der gleiche Ablauf mit einem  

weiteren Ball, um längere Pausen zu vermeiden. 

� Variation 1: Die Viereck-Größen (= Zuspiel-Distanzen) je 

nach Spielstärke variieren. 

� Variation 2: Die Schuss-Distanz zum Mini-Tor verändern.

T E C H N I K- W E T T B E W E R B  U N D  A B S C H L U S S  I I  

� Gleiche Organisation und zunächst gleicher Ablauf wie 

bei der Aufgabe zuvor. 

� Die Paare passen sich zunächst wieder bis zum Trainer-

Signal („1“ oder „2“) durch das Viereck zu. 

� Zusätzlich muss der betreffende am Hütchen schnellst-

möglich eine Technik-Aufgabe erfüllen, bevor er auf das 

Mini-Tor abschließen darf. 

� Anschließend mit einem 2. Ball weitermachen! 

� Technik-Aufgabe 1: Der betreffende Spieler muss am  

aufgerufenen Hütchen 10x regelkonform jonglieren. 

� Technik-Aufgabe 1: Wie zuvor, aber vor dem Zielstoß  

einen Doppelpass mit dem Mitspieler einbauen! 

� Technik-Aufgabe 3: A passt nach dem Jonglieren zu B, 

der ebenfalls die Jonglier-Aufgabe erfüllen muss.
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P R A X I S - I M P U L S E  F Ü R  E I N  „ M O T I VAT I O N S T R A I N I N G “ I N  K L E I N E N  G R U P P E N

Z I E L E / S C H W E R P U N K T E  

� Technik-Schulung – Schwerpunkte: präzise Zuspiele,  

sicheres Kontrollieren des Balles zum Torabschluss 

� Sicherheit am Ball und erste leichte Impulse für das  

Zusammenspiel nach der langen „fußballlosen“ Zeit 

� Spielübersicht – Blick vom Ball lösen 

� Motivation und Intensität durch Wettbewerbe und Ziel-

stösse als Anschlussaktionen 

 

Z U S ÄT Z L I C H E  T I P P S  F Ü R  D A S  T R A I N I N G :   

� Anforderungen: Die Technik-Aufgaben für einzelne  

Kinder erleichtern oder erschweren! 

� Motivation: Loben! Loben! Loben! Die Aktionen engagiert 

und positiv begleiten!

S C H N E L L E R  A B S C H L U S S  I M  Z U S A M M E N S P I E L  I  

� Die Paare postieren sich wie in der Abbildung vor dem je-

weiligen Viereck. Pro Paar jeweils einen Ball auf einer  

Linie zwischen Tor und Viereck bereitlegen. 

� Der Zuruf einer Hütchen-Farbe ist das Start-Signal für die 

Aktion. 

� Der torfernere Spieler B muss jeweils um das aufgerufene 

Hütchen und anschließend zum Ball sprinten. 

� Gleichzeitig startet A um das Mini-Tor und bietet sich vor 

der „Tabu-Zone“ für Mitspieler B zum Anspiel an. 

� A verarbeitet das Zuspiel von B und schließt vor der Zone 

beim Mini-Tor ab: Welches Paar trifft zuerst (= 1 Punkt)? 

� Variation 1: A muss spätestens mit dem 3. (2.) Kontakt auf 

das Mini-Tor abschließen. 

� Variation 2: Die Schuss-Distanz zum Mini-Tor verändern.

S C H N E L L E R  A B S C H L U S S  I M  Z U S A M M E N S P I E L  I I  

� Gleiche Organisation wie bei der Aufgabe zuvor. 

� Nach Zuruf einer Farbe startet die Aktion. 

� Der torfernere Spieler B muss wieder um das betreffende 

Hütchen und danach zum Ball sprinten. 

� Gleichzeitig läuft A in höchstem Tempo um das Mini-Tor 

und bietet sich vor der „Tabu-Zone“ nun als „Doppelpass-

Wand” für den nachrückenden B an. 

� B schließt nach dem Doppelpass direkt auf das Mini-Tor 

ab: Welches Paar trifft zuerst (= 1 Punkt)? 

� Variation 1: B muss beim Lauf zum Ball 2 aufgerufene 

Hütchen umlaufen. 

� Variation 2: A muss nur bis auf Höhe des „Tabu-Raumes“ 

sprinten und sich von dort zum Doppelpass anbieten. 

� Variation 3: Die Schuss-Distanz zum Mini-Tor verändern.

A U F G A B E N  VA R I I E R E N  U N D  S T E U E R N

T O R S C H U S S -  
A U F G A B E N

E I N Z E L-  
W E T T B E W E R B E

Z I E L S T O S S -  
A U F G A B E N

PA A R -  
W E T T B E W E R B E
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O R G A N I S AT O R I S C H E R  A U F B A U  

� Für je 2 Spieler eine Längszone voneinander abtrennen. 

� Auf einer Grundlinie dieser Längszone ein Mini-Tor auf-

stellen. 

� Vor jedem Tor eine etwa 6 Meter tiefe „Tabu-Zone“  

markieren. 

� Etwa 10 Meter davor mit verschiedenfarbigen(!) Hütchen 

ein Viereck von 5 x 5 Metern Seitenlänge begrenzen. 

� Jeder Spieler hat einen Ball – möglichst weitere Bälle als 

Reserve bereitlegen.

E I N  T R A I N I N G S A U F B A U  –  U N D  D E R  S PA S S  B E G I N N T !

S C H N E L L E R  A B S C H L U S S  I M  Z U S A M M E N S P I E L  I I I  

� Gleiche Organisation wie bei der Aufgabe zuvor. 

� Nun aber zusätzlich an jedem Begrenzungshütchen des 

Vierecks einen „Aktions-Ball“ bereitlegen. 

� B muss zum Ball am aufgerufenen Hütchen sprinten, dort 

eine vorgegebene Aufgabe erfüllen (z.B. 5x Hin- und Her-

kicken des Balles zwischen den Innenseiten) und dann 

zum Ball auf der Linie weiterlaufen. 

� A bewegt sich in der Zwischenzeit bis zur „Tabu-Zone“. 

� B passt steil auf A, der nochmals zurücklegt. B nimmt das 

Zuspiel kurz mit und schließt beim Mini-Tor ab. 

� Variation 1: B muss spätestens mit dem 2. Kontakt (oder 

direkt) auf das Mini-Tor abschließen. 

� Variation 2: A muss beim Lauf zur Zone Zusatzaufgaben 

(z.B. Stangen überspringen) erfüllen.

S C H N E L L E R  A B S C H L U S S  I M  Z U S A M M E N S P I E L  I V  

� Gleiche Organisation wie bei der Aufgabe zuvor. 

� Nach Zuruf einer Farbe startet wieder die Aktion. 

� B muss zum Ball am aufgerufenen Hütchen sprinten, dort 

eine vorgegebene Jonglier-Aufgabe erfüllen und dann 

zum Ball weiterstarten. 

� A bewegt sich in der Zwischenzeit bis in die Ecke der  

„Tabu-Zone“ und bietet sich von dort aus zum Doppel-

pass für Mitspieler B an. 

� B schließt nach dem Doppelpass direkt beim Mini-Tor ab. 

� Variation 1: Die Jonglier-Aufgaben je nach Spielstärke  

variieren.  

� Variation 2: B muss die Jonglier-Aufgaben nacheinander 

bei 2 aufgerufenen Hütchen erfüllen. 

� Variation 3: Mit Zusatzaufgaben für A beim Lauf zur Zone.
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P R A X I S - I M P U L S E  F Ü R  E I N  „ M O T I VAT I O N S T R A I N I N G “ I N  K L E I N E N  G R U P P E N

Z I E L E / S C H W E R P U N K T E  

� Technik-Schulung – Schwerpunkte: präzise Zuspiele,  

sicheres Kontrollieren des Balles zum Torabschluss 

� Sicherheit am Ball und erste leichte Impulse für das  

Zusammenspiel nach der langen „fußballlosen“ Zeit 

� Explosive Antritte beim Fordern des Balles 

� Blickkontakt – Timing 

� Motivation und Intensität 

 

Z U S ÄT Z L I C H E  T I P P S  F Ü R  D A S  T R A I N I N G :   

� Anforderungen: Die Technik-Aufgaben dem aktuellen 

Können anpassen! Geduld haben, wenn nicht direkt alles 

funktioniert! 

� Demonstrieren: Vormachen – Nachmachen! Nur das 

Wichtigste kurz und knapp erklären/korrigieren!

Z I E L S T O S S - W E T T B E W E R B  I  

� Paralleler Ablauf in beiden Feldern! 

� Spieler A passt nacheinander 5 Bälle zum Mitspieler B, der 

die Zuspiele jeweils annimmt und aus der Schuss-Zone 

heraus präzise auf das Mini-Tor abschließt. 

� Welcher der beiden Spieler ist erfolgreicher? 

� Nach dem Wiederholen der Bälle starten die beiden an-

deren Spieler zum Zielstoß-Wettbewerb! 

� Variation 1: B muss spätestens mit seinem 2. (3.) Kontakt 

aus der Zone auf das Mini-Tor abschließen. 

� Variation 2: B muss das Zuspiel im Wechsel rechts- bzw. 

linksherum verarbeiten und mit rechts bzw. links ab-

schließen (Beidfüßigkeit!). 

� Variation 3: A muss B halbhoch anspielen (gegebenen-

falls aus der Hand). B nimmt das Zuspiel mit und schießt.

Z I E L S T O S S - W E T T B E W E R B  I I  

� Paralleler Ablauf in beiden Feldern! 

� Welcher der beiden betreffenden Spieler ist bei 5 Ziel-

schüssen auf das Mini-Tor erfolgreicher? 

� B muss nun zunächst vom Mini-Tor weg aus der Schuss-

Zone herausstarten. A passt dabei dosiert(!) an B vorbei in 

die Zone. B dreht sich blitzschnell zum Ball, um nach  

kurzer Ballkontrolle noch aus der Schuss-Zone heraus 

beim Mini-Tor zu treffen. 

� Nach Wiederholen der Bälle wechseln die Aufgaben und 

die beiden anderen starten zum Zielstoß-Wettbewerb! 

� Variation 1: B muss spätestens mit seinem 2. Kontakt aus 

der Zone auf das Mini-Tor abschließen. 

� Variation 2: B muss dem Steilpass hinterherstarten und 

per Direktschuss das Mini-Tor treffen!

A U F G A B E N  VA R I I E R E N  U N D  S T E U E R N

T O R S C H U S S -  
A U F G A B E N

E I N Z E L-  
W E T T B E W E R B E

Z I E L S T O S S -  
A U F G A B E N

PA A R -  
W E T T B E W E R B E
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O R G A N I S AT O R I S C H E R  A U F B A U  

� Für 2 Paare jeweils einen Aufgaben-Raum von etwa 10 

Metern Breite und 20 Metern Länge markieren. 

� Auf einer Grundlinie des Aufgaben-Raumes ein Mini-Tor 

aufbauen. 

� Etwa 7 Meter vor jedem Tor eine Schusszone markieren. 

� Ein Spieler pro Paar postiert sich in dieser Schusszone, 

der andere mit Bällen auf der Grundlinie gegenüber dem 

Tor 

� Für jedes Paar möglichst viele Bälle bereitlegen, um  

längere Pausen bei einzelnen Aktionsserien zu ver- 

meiden!

E I N  T R A I N I N G S A U F B A U  –  U N D  D E R  S PA S S  B E G I N N T !

Z I E L S T O S S - W E T T B E W E R B  I I I  

� Paralleler Ablauf in beiden Feldern! Die Aktionen starten 

gleichzeitig auf Signal des Trainers! 

� Welcher der beiden betreffenden Spieler ist bei 5 Ziel-

schüssen auf das Mini-Tor erfolgreicher? 

� Die 5 Bälle nun wie in der Abbildung rund um die tor- 

ferne Zone verteilen. 

� Zuspieler A läuft nun nacheinander die Bälle ab und passt 

somit aus unterschiedlicher Position zu B, der das Zuspiel 

jeweils sicher mitnimmt und aus der Schuss-Zone beim 

Mini-Tor abschließt. 

� Variation 1: B muss spätestens mit seinem 2. Kontakt aus 

der Zone auf das Mini-Tor abschließen. 

� Variation 2: B muss die Zuspiele im Wechsel mit der  

Innen- bzw. Außenseite verarbeiten.

Z I E L S T O S S - W E T T B E W E R B  I V  

� Paralleler Ablauf in beiden Feldern! Die Aktionen starten 

gleichzeitig auf Signal des Trainers! 

� Welcher der beiden Spieler ist bei 5 Zielschüssen auf das 

Mini-Tor erfolgreicher? 

� 5 Bälle wiederum rund um die torferne Zone verteilen. 

� Zuspieler A läuft wie zuvor nacheinander die Bälle ab und 

passt im Wechsel(!) flach bzw. halbhoch zu B, der nach  

sicherer Ballkontrolle auf das Mini-Tor schießt. 

� Nach Wiederholen der Bälle wechseln die Aufgaben und 

die beiden anderen starten zum Zielstoß-Wettbewerb! 

� Variation 1: B muss spätestens mit seinem 2. Kontakt aus 

der Zone auf das Mini-Tor abschließen. 

� Variation 2:: A passt variantenreich zu B: flach/halbhoch, 

direkt auf den Mitspieler/in den Lauf usw.
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P R A X I S - I M P U L S E  F Ü R  E I N  „ M O T I VAT I O N S T R A I N I N G “ I N  K L E I N E N  G R U P P E N

Z I E L E / S C H W E R P U N K T E  

� Sicherheit am Ball nach der langen „fußballlosen“ Zeit 

� Technik-Schulung – Schwerpunkt: leicht- und beid- 

füßiges Dribbeln in Verbindung mit einem Abschluss 

� Motivation und Intensität durch Wettbewerbs-Varianten 

und/oder Abschlüsse auf ein Spielziel 

 

Z U S ÄT Z L I C H E  T I P P S  F Ü R  D A S  T R A I N I N G :   

� Anforderungen: Die Aufgaben dem aktuellen Können an-

passen! Nicht überfordern! 

� Belastung: Die Kinder genau beobachten! Falls Dynamik 

und Konzentration nachlassen, sofort aktive Pausen (z.B. 

mit leichten Ball-Aufgaben) zwischenschalten! 

� Motivation: Die Aufgaben herausfordernd „verpacken“: 

„Wer schafft es....?“

VA R I A B L E S  D R I B B E L N  U N D  Z I E L S C H U S S  I  

� Paralleler Ablauf in beiden Feldern! 

� Pro Paar/Aktionsraum ist wechselweise ein Spieler aktiv: 

1 gegen 1-Wettbewerb beider Spieler mit diversen  

Technik-Aufgaben. 

� Start-Signal ist jeweils der Nummern-Zuruf des Trainers. 

� Beide Spieler müssen zuerst das aufgerufene Hütchen 

und dann sofort das zentrale Hütchen umdribbeln, um 

schließlich aus der Zone heraus das Mini-Tor zu treffen. 

� Wer zuerst schießt bekommt 1 Punkt. Wer das Mini-Tor 

trifft bekommt 2 Zusatzpunkte! 

� Jeder Spieler addiert seine Punkte. Wer weist nach  

6 Aktionen die meisten Punkte auf? 

� Beim 2. Durchlauf die Gegner wechseln! 

VA R I A B L E S  D R I B B E L N  U N D  Z I E L S C H U S S  I I  

� Gleicher Ablauf wie bei der Aufgabe zuvor. Jeweils 2 

Spieler bestreiten einen Dribbel-/Zielstoß-Wettbewerb. 

� Nun ruft der Trainer als Start-Signal 2 Nummern auf. 

� Beide Spieler müssen die aufgerufenen Hütchen um- 

dribbeln und beim Mini-Tor treffen. 

� Wer zuerst schießt bekommt 1 Punkt. Wer das Mini-Tor 

trifft bekommt 2 Zusatzpunkte! 

� Variation 1: Die Spieler müssen vor dem Abschluss zu-

sätzlich das zentrale Hütchen 1x komplett umdribbeln. 

� Variation 2: Der Trainer ruft 3 Hütchen auf, die zu umdrib-

beln sind. 

� Variation 3: Alleiniger Dribbel-Wettbewerb – Wer über-

quert nach der Dribbel-Aufgabe als Erster die Seitenlinie?

A U F G A B E N  VA R I I E R E N  U N D  S T E U E R N

T O R S C H U S S -  
A U F G A B E N

E I N Z E L-  
W E T T B E W E R B E

Z I E L S T O S S -  
A U F G A B E N

PA A R -  
W E T T B E W E R B E
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O R G A N I S AT O R I S C H E R  A U F B A U  

� Für 2 Paare jeweils einen Aufgaben-Raum von etwa  

10 Metern Breite und 20 Metern Länge markieren. 

� Auf einer Grundlinie des Aufgaben-Raumes ein Mini-Tor 

aufbauen. 

� Etwa 10 Meter vor jedem Tor eine Schusszone markieren. 

� In der Zone Hütchen in Form einer „Würfel-5“ aufstellen. 

Die äußeren Hütchen von 1 bis 4 nummerieren. 

� Pro Paar postieren sich die beiden Spieler an einem Start-

punkt auf der Grundlinie gegenüber dem Mini-Tor. 

� Möglichst viele Bälle pro Paar bereitlegen, um längere 

Aktionspausen durch aufwendiges Einsammeln der Bälle 

zu vermeiden!

E I N  T R A I N I N G S A U F B A U  –  U N D  D E R  S PA S S  B E G I N N T !

V O R L E G E N  U N D  Z I E L S C H U S S  

� Gleicher Ablauf wie bei der Aufgabe zuvor. Jeweils 2 

Spieler bestreiten einen Wettbewerb. 

� Der Trainer ruft als Start-Signal wieder eine Nummer auf. 

� Beide Spieler müssen den Ball dosiert in die Schusszone 

vorspielen, zum aufgerufenen Hütchen starten und es 

kurz mit einer Hand anticken. Anschließend sprinten sie 

weiter zum Ball und schießen aus der Zone auf das Tor. 

� Wer zuerst schießt bekommt 1 Punkt. Wer das Mini-Tor 

trifft bekommt 2 Zusatzpunkte! 

� Variation 1: Der Trainer ruft 2 (3) Hütchen auf, die vor 

dem Torschuss anzulaufen sind. 

� Variation 2: An jedem Hütchen ist zusätzlich eine Fitness- 

Aufgabe zu erfüllen (z.B. 3 Sprünge über das Hütchen).

T E C H N I K- A U F G A B E  U N D  Z I E L S C H U S S  

� Paralleler Ablauf in beiden Feldern! 

� 1 gegen 1-Wettbewerb mit diversen Technik-Aufgaben. 

� Start-Signal ist wieder der Nummern-Zuruf des Trainers. 

� Beide Spieler müssen zuerst zum aufgerufenen Hütchen 

dribbeln und dort eine vorgegebene Jonglier-Aufgabe 

(z.B. 10x mit diversen Körperteilen jonglieren ) erfüllen. 

Im Anschluss dribbeln sie direkt um das zentrale Hüt-

chen, und schießen aus der Zone auf das Mini-Tor. 

� Wer zuerst schießt bekommt 1 Punkt. Wer das Mini-Tor 

trifft bekommt 2 Zusatzpunkte! 

� Variation 1: Der Trainer ruft 2 (3) Hütchen auf, an denen 

jeweils eine Jonglier-/Technik-Aufgabe zu erfüllen ist.. 

� Variation 2: Die Schuss-Distanz zum Mini-Tor variieren.
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P R A X I S - I M P U L S E  F Ü R  E I N  „ M O T I VAT I O N S T R A I N I N G “ I N  K L E I N E N  G R U P P E N

Z I E L E / S C H W E R P U N K T E  

� Technik-Schulung – Schwerpunkte: sichere, variable Ball-

kontrolle zum schnellen, präzisen Torabschluss 

� Explosives,  getimtes Fordern eines Zuspiels 

� Motivation und Intensität durch viele Torabschlüsse in 

kürzester Zeit 

 

Z U S ÄT Z L I C H E  T I P P S  F Ü R  D A S  T R A I N I N G :   

� Anforderungen: Die Aufgaben dem aktuellen Können an-

passen! Nicht überfordern! 

� Belastung: Die Spieler genau beobachten! Falls Dynamik 

und Konzentration nachlassen, sofort aktive Pausen (z.B. 

mit leichten Ball-Aufgaben) einbauen! 

� Beidfüßigkeit: Beidfüßige Abschlüsse durch Regel- 

Vorgaben fordern und fördern!

S C H N E L L E  T O R S C H U S S - F O L G E  I  

� Jeweils ein Spieler (A) ist im Wechsel als „Torjäger“ aktiv. 

� A startet jeweils mit einem kurzen Antritt aus der Zone B 

in Zone A und bietet sich dem jeweiligen Anspieler an. 

� Das Zuspiel nimmt A daraufhin kurz in Zone B mit und 

schließt beim Tor mit Torhüter ab. 

� Pro Treffer = 1 Punkt! 

� Nach 3 Abschlüssen und Einsammeln der Bälle startet 

der nächste Spieler mit der „Torejagd“. 

� Variation 1: Die Positionen der Zuspieler rund um Zone A 

variieren.. 

� Variation 2: Für  jeden  Zuspieler liegen 2  Bälle bereit, so- 

dass der „Torjäger“ jeweils 6 Abschluss-Chancen nach- 

einander hat.

S C H N E L L E  T O R S C H U S S - F O L G E  I I  

� Gleicher Ablauf wie bei bei der Torschuss-Aufgabe zuvor. 

� A startet wieder aus der Zone B in Zone A und bietet sich 

einem der Anspieler an. 

� Abschluss mit dem 2. Ballkontakt: Das Zuspiel legt sich A 

mit seinem 1. Kontakt relativ weit in Zone B vor, um mit 

seinem 2. Kontakt auf das Tor zu schießen. 

� Anschließend startet der nächste Spieler mit der „Tore-

jagd“. 

� Variation 1: Die Positionen der Zuspieler rund um Zone A 

variieren.. 

� Variation 2: Für  jeden  Zuspieler liegen 2  Bälle bereit, so- 

dass der „Torjäger“ jeweils 6 Abschluss-Chancen nach- 

einander hat.

A U F G A B E N  VA R I I E R E N  U N D  S T E U E R N

T O R S C H U S S -  
A U F G A B E N

E I N Z E L-  
W E T T B E W E R B E

Z I E L S T O S S -  
A U F G A B E N

PA A R -  
W E T T B E W E R B E
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O R G A N I S AT O R I S C H E R  A U F B A U  

� Etwa 12 Meter vor einem Tor mit Torhüter zwei Zonen A 

und B markieren. 

� Ein Spieler A postiert sich zunächst in der Zone B vor dem 

Tor. 

� Die übrigen 3 Spieler verteilen sich mit Bällen rund um 

die torfernere Zone A. 

� Möglichst viele Bälle bereitlegen, um längere Aktions-

pausen durch aufwendiges Einsammeln der Bälle zu ver-

meiden!

E I N  T R A I N I N G S A U F B A U  –  U N D  D E R  S PA S S  B E G I N N T !

S C H N E L L E  T O R S C H U S S - F O L G E  I I I  

� Gleicher Ablauf wie bei bei der Torschuss-Aufgabe zuvor. 

� „Torjäger“ A bewegt sich nun aber ausschließlich in Zone 

B vor dem Tor und schafft vor jedem Anspiel eine  

möglichst große Distanz zum jeweiligen Anspieler! 

� Die Anspieler spielen Angreifer A halbhoch/hoch an. 

� A nimmt das Zuspiel sicher an und kommt schnellst-

möglich zu einem präzisen Abschluss. 

� Variation 1: Die Zuspieler spielen einen Flugball zum Tor-

hüter, der den Ball fängt und auf A abwirft. A nimmt das 

Torhüter-Zuspiel an und schließt aus Zone B ab. 

� Variation 2: Für  jeden  Zuspieler 2  Bälle bereitlegen, d.h. 

6 Torschuss-Aktionen für den jeweiligen Angreifer! 

� Variation 3:: Schneller Abschluss mit dem 2. Ballkontakt.

S C H N E L L E  T O R S C H U S S - F O L G E  I V  

� Gleicher Ablauf wie bei bei der Torschuss-Aufgabe zuvor. 

� „Torjäger’ A bewegt sich je nach Situation in beiden  

Zonen A/B vor dem Tor. 

� Die Anspieler spielen den Angreifer A nun völlig variabel 

(flach, halbhoch, hoch, direkt in den Fuß, in den Lauf 

usw.) an. 

� A reagiert schnellstmöglich auf das Zuspiel, nimmt den 

Ball kurz mit und schließt ab. 

� Variation 1: Für  jeden  Zuspieler 2 Bälle bereitlegen, d.h. 

6 Torschuss-Aktionen für den jeweiligen Angreifer! 

� Variation 2: Schneller Abschluss spätestens mit dem 2. 

Ballkontakt – direkte Treffer doppelt werten! 

� Variation 3: Die Schuss-Distanz verändern!
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P R A X I S - I M P U L S E  F Ü R  E I N  „ M O T I VAT I O N S T R A I N I N G “ I N  K L E I N E N  G R U P P E N

Z I E L E / S C H W E R P U N K T E  

� Sicherheit am Ball durch variantenreiche Aufgaben 

� Technik-Schulung – Schwerpunkte: variables Dribbling 

zum schnellen, präzisen Torabschluss 

� Verbindung eines leichtfüßigen Dribblings mit einem 

Tempo-Dribbling über längere Distanzen 

� Motivation und Intensität durch Dribbel-Wettbewerbe 

 

Z U S ÄT Z L I C H E  T I P P S  F Ü R  D A S  T R A I N I N G :   

� Anforderungen: Die Aufgaben dem aktuellen Können an-

passen! Nicht überfordern! 

� Belastung: Falls Dynamik und Konzentration nachlassen, 

aktive Pausen einbauen! 

� Fitness-Impulse: Die Technik-Übungen regelmäßig mit 

konditionellen Zusatz-Aufgaben verbinden!

D R I B B E L- W E T T L A U F  U N D  T O R S C H U S S  I  

� Je 1 Spieler pro Paar bestreitet ein Torschuss-Duell. 

� Als Start-Signal ruft der Trainer „A“ bzw. „B“ zu. Die beiden 

betreffenden Spieler dribbeln daraufhin zunächst leicht-

füßig durch den Hütchen-Parcours und dann durch das 

Stangentor. 

� Wer als Erster die Linie des Stangentores überdribbelt, 

darf ungestört aus der Schusszone auf das Tor mit Tor- 

hüter schießen. 

� Der andere muss zusätzlich eine Torstange komplett um-

dribbeln, bevor er ebenfalls zeitverzögert abschließt. 

� Variation 1: Die Schuss-Distanz variieren. 

� Variation 2: Aus verschiedenen Positionen zum Dribbel-

Wettlauf starten.

D R I B B E L- W E T T L A U F  U N D  T O R S C H U S S  I I  

� Gleicher Ablauf wie bei der Aufgabe zuvor.. 

� Als Start-Signal ruft der Trainer wieder „A“ bzw. „B“ zu.  

Beide aufgerufenen Spieler müssen zunächst an 3 be- 

liebigen Hütchen eine vorgegebene Ball-Aufgabe (z.B. je-

weils 5x jonglieren) erfüllen. Im Anschluss dribbeln sie 

durch das Stangentor. 

� Wer als Erster die Linie des Stangentores überdribbelt, 

darf ungestört auf das Tor schießen. Der andere schließt 

zeitverzögert ab. 

� Variation 1: Ball- und Jonglier-Aufgaben je nach Spiel-

stärke variieren. 

� Variation 2: Die Spieler müssen noch vor dem Start in das 

Feld eine erste Aufgabe mit Ball erfüllen.

A U F G A B E N  VA R I I E R E N  U N D  S T E U E R N

T O R S C H U S S -  
A U F G A B E N

E I N Z E L-  
W E T T B E W E R B E

Z I E L S T O S S -  
A U F G A B E N

PA A R -  
W E T T B E W E R B E
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O R G A N I S AT O R I S C H E R  A U F B A U  

� Rechts und links vor einem Tor mit Torhüter für je ein 

Spieler-Paar einen „Aktionsraum“ markieren. 

� In jedem „Aktionsraum“ 3 bis 5 Hütchen frei verteilt auf-

stellen. 

� Etwa 12 Meter vor dem Tor eine etwa 3 Meter tiefe 

Schusszone abgrenzen. 

� Kurz hinter der Schusszone jeweils ein Stangentor auf-

bauen. 

� Pro Paar die Spieler als „A’“ bzw. „B“ benennen und wie in 

der Abbildung an 2 Ecken des Aktionsraumes postieren. 

� Für jeden Spieler möglichst viele Bälle bereitlegen. 

E I N  T R A I N I N G S A U F B A U  –  U N D  D E R  S PA S S  B E G I N N T !

F I T N E S S - A U F G A B E N  U N D  T O R S C H U S S  I  

� Gleicher Ablauf wie bei der Aufgabe zuvor.. 

� Als Start-Signal ruft der Trainer wieder „A“ bzw. „B“ zu.  

Beide aufgerufenen Spieler passen zunächst den Ball an 

den Hütchen vorbei durch das Feld. 

� Anschließend starten sie dem Ball nach, um im Anschluss 

durch das Stangentor zu dribbeln. 

� Wer als Erster die Linie des Stangentores überdribbelt, 

darf ungestört auf das Tor schießen. Der andere schließt 

zeitverzögert ab . 

� Variation 1: Beim Lauf zum Ball 3 Hütchen überspringen. 

� Variation 2: Beim Lauf zum Ball 3 Hütchen komplett um-

runden. 

� Variation 3: Die Schuss-Distanz variieren. 

F I T N E S S - A U F G A B E N  U N D  T O R S C H U S S  I I  

� Gleicher Ablauf wie bei der Aufgabe zuvor.. 

� Nach Trainer-Signal passen beide betreffenden Spieler  

durch das Feld. Beim Sprint zum Ball müssen die Spieler  

3 Hütchen kurz mit der Hand anticken. 

� Wer danach als Erster die Linie des Stangentores über-

dribbelt, darf ungestört auf das Tor schießen. 

� Variation 1: Beim Lauf zum Ball kurz auf 3 Hütchen  

setzen. 

� Variation 2: Beim Lauf zum Ball neben 3 Hütchen je eine 

Liegestütz (3 Hocksprünge) absolvieren. 

� Variation 3: Zusätzlich das Stangentor in Achterform 

durchdribbeln. Wer als Erster die Zone erreicht, darf auf 

das Tor schießen!



D I E  „ N O R M A L E “ T E A M - E I N H E I T   

I N  Z W E I  G R U P P E N  S P L I T T E N !  

S TAT T  9 0  M I N U T E N  N A C H E I N A N D E R ( ! )  2  

X  4 5  M I N U T E N  A N B I E T E N !

„ K O N TA K T P U N K T E “ D E R  B E I D E N   

G R U P P E N  B E G R E N Z E N !  

FA L L S  M Ö G L C H , W E I T E R E  Z E I T E N  F Ü R S  

K L E I N G R U P P E N -T R A I N I N G  E I N P L A N E N !
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T I P P S  Z U M  O R G A N I S I E R E N  D E S  
K L E I N G R U P P E N T R A I N I N G S  
O R G A N I S I E R E N  U N D  S T E U E R N  D E R  A U F G A B E N

M Ö G L I C H K E I T  1 :  D I E  T R A I N I N G S Z E I T  G R U P P E N W E I S E  A U F T E I L E N

T I P P S  F Ü R  O P T I M A L E  A B L Ä U F E  B E I  T R A I N I N G S A U F G A B E N
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I N F O :  W I C H T I G E  T R A I N I N G S H I N W E I S E

�    Auf eine möglichst einfache, aber dennoch flexible Organisation achten! 

�    Start- und Wartepositionen mit den nötigen Abständen klar markieren! 

�    Auf eine zentrale Trainer-Position mit der nötigen Distanz zur Gruppe achten! 

�    Nötige Pausen einbauen! Nur dynamische, konzentrierte Abläufe bringen Lernerfolge! 

�    Alle Technik-Aufgaben mit Wettbewerbsformen und Tor-Abschlüssen verknüpfen! 



J E  5  S P I E L E R / S P I E L E R I N N E N  A U F   

D I V E R S E  S TAT I O N E N  V E R T E I L E N !

J E D E  G R U P P E  D A B E I  K O N S TA N T  V O M  

S E L B E N  T R A I N E R  B E G L E I T E N  L A S S E N !

2  T R A I N E R  =   2  S TAT I O N E N  =  T R A I N I N G  

F Ü R  1 0  S P I E L E R / S P I E L E R I N N E N  

3  T R A I N E R  =   3  S TAT I O N E N  =  T R A I N I N G  

F Ü R  1 5  S P I E L E R / S P I E L E R I N N E N . . . .

1

2

3

4

B E S T   P R A C T I C E B A D   P R A C T I C E

Idealerweise begleiten Trainer und Co-Trainer (oder sogar weitere Trainer) ein Junioren-Team durch 
die Saison. Eine solche Trainerteam-Lösung schafft gerade in der Restart-Phase bessere Chancen, 
auch größere Kader intensiv zu trainieren. Eine besonders effiziente und praktikable Organisations-
form ist hier das Stationen-Training.  Jeder Trainer begleitet dabei eine feste Spieler-Gruppe von 
Station zu Station. Nach etwa 15 Minuten wechseln alle zusammen weiter. Tipp: Speziell für die  
aktuelle Restart-Phase geeignete Interessierte für eine Trainerhelfer-Aufgabe gewinnen!  

M Ö G L I C H K E I T  2 :  E I N E N  S TAT I O N E N - A U F B A U  O R G A N I S I E R E N

T I P P S  F Ü R  O P T I M A L E  A B L Ä U F E  B E I M  S TAT I O N E N T R A I N I N G

D E U T S C H E R  F U S S B A L L- B U N D
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I N F O :  W I C H T I G E  T R A I N I N G S H I N W E I S E

�    Die Stationen mit dem nötigen Abstand zueinander aufbauen! 

�    Falls möglich, die normalen Feldmarkierungen als Begrenzungen verwenden! 

�    Die Stationen so anlegen, dass unkontrollierte Bälle nicht in andere Felder fliegen! 

�    Auf eine zentrale Trainer-Position mit dem nötigen Abstand achten! 

�    Belastungsintensive mit weniger anspruchsvollen Stationen abwechseln!



S TA R K E  PA R T N E R  
F Ü R  D I E  S TA R S   
V O N  M O R G E N

Wir haben viele begabte Nachwuchsfußballer in 

unserem Land – es kommt darauf an, sie zu 

 finden und dann professionell zu fördern. 

So eine Förderung umfasst in der heutigen Zeit hohes 

Engagement, finanzielle Kraft und nicht zuletzt Profes-

sionalität. Der DFB kann bei dieser Aufgabe auf das 

Sponsoring-Engagement eines starken Partners bauen!
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