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Links!

Aufwärmen (30 Minuten)

Sprints (15 Minuten)

41DFB-Trainerzeitschrift fussballtraining

WOCHE 5, TE 16 mindestens 12 Feldspieler, 2 TW

ORGANISATION UND ABLAUF
� 2 Teams mit je 2 Bällen bilden.
� Die Spieler passen sich in der Bewe-

gung untereinander mit 3 Kontakten
zu. 

� Nach 5 Minuten einen dritten Ball hin-
zunehmen (nur bei hoher Spielerzahl)

� Nach 3 Minuten nur noch mit 2 Kon-
takten spielen

� Weitere 3 Minuten später 3 Minuten
lang abwechselnd direkt und mit 2
Ballkontakten spielen. 

Passspiel (15 Minuten) Rhythmusschulung mit Partner (15 Minuten)

Hauptteil (35 Minuten)

ORGANISATION UND ABLAUF
� 10 Meter vor 2 Starthütchen (seitlicher Abstand 10 Meter) 2

weitere Hütchen aufstellen. Jeweils 10 Meter rechts und links
sowie weitere 10 Meter geradeaus stehen ebenfalls Hütchen.

� Die Spieler stehen in Gruppen hinter den Starthütchen. 
� Der Trainer steht auf Höhe der beiden letzten Hütchen und

gibt mit dem Startsignal per Zuruf oder per Hand an, in welche
Richtung die Spieler nach dem Mittelhütchen sprinten sollen.

� Laufweg: geradeaus, rechts oder links abbiegen bis zum Hüt-
chen, Drehung, zurück zum Mittelhütchen und wieder 10 Me-
ter nach links bzw. rechts zum Zielhütchen . 

� Nach jedem Sprint 40 Meter auslaufen und dann im großen
Bogen wieder zur Startposition gehen.

ORGANISATION UND ABLAUF
� Die Spieler verteilen sich gemäß dem 4-4-2-System mit Raute

auf dem Platz, diesmal wird auch �� besetzt.
� Einige Positionen – vor allem �, �, � und �� – können doppelt

besetzt werden.
� Der Spielzug wird jeweils durch � (über linken Flügel) oder 	

eröffnet. 
� 	 passt zu 
, der mit dem fordernden � einen Doppelpass

(nach innen) spielt. 
� 
 spielt �� an, der zu � ablegt. � spielt dem in Richtung

Grundlinie startenden � in den Lauf.
� � flankt in die Mitte zu den kreuzenden � und ��, die versu-

chen, einen Treffer zu erzielen.

Kombination über � III (20 Minuten)

RHYTHMUS IN PARTNERFORM
Die Spieler absolvieren paarweise auf einer
30 Meter langen Strecke verschiedene rhy-
thmisch-koordinative Aufgaben:
� Jeweils gleichzeitiges Händeklatschen

vor/hinter dem Körper (auch abwech-
selnd!), über dem Kopf, auf den Ober-
schenkeln, gegenseitig abklatschen
usw.

� Das Klatschen mit Schrittfolgen verbin-
den, z. B. 
- alle 3 Schritte 1-mal klatschen,
- 3 Schritte klatschen, 3 Schritte nicht,
usw.

� Freies Spiel in einem 2/3-Spielfeld auf 2 Tore mit Torhütern.
� Einziger Schwerpunkt: Treffer, an deren Vorbereitung und 

Abschluss der jeweils zuvor bestimmte � beteiligt ist, zählen dop-
pelt.

Freies Spiel 

Schlussteil (20 Minuten)
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Aufwärmen (35 Minuten)

Das Trainingsjahr – mitmachen lohnt sich!

Zweite Vorbereitungsperiode Amateurtraining
42

WOCHE 5, TE  17 mindestens 10 Feldspieler, 1 TW

ORGANISATION UND ABLAUF
Freistöße – Wiederholung der Varianten
aus der Hinrunde. Dazu erscheinen die
‘Spezialisten’ bereits 20 Minuten vor dem
Trainingsbeginn der anderen Spieler.
Dann Fangspiel ‘Schwänzchen fangen’:
� Drei Fänger versuchen, möglichst

schnell alle Hemdchen aus den Hosen
der Mitspieler zu reißen. 

� Jeder Spieler sollte einmal Fänger sein.
� Wettbewerb: Welches Trio ist am schnell-

sten?

Standards und Fangspiel (25 Min.) Dribbeln und Fintieren (10 Minuten)
ORGANISATION UND ABLAUF
� Die Spieler dribbeln zuerst frei, dann

nach Vorgaben in der Spielfeldecke
zwischen Strafraum und Seitenlinie. 
– nur mit der Innen-/Außenseite
– nur mit dem rechten/linken Fuß
– nach jeweils 5 ‘Pendlern’ den Ball
mit der Sohle diagonal nach vorne
ziehen (auf Beidfüßigkeit achten!).

� Richtungsänderungen nach Finten:
Ausfallschritt, Übersteiger, Schere,
Schussfinte.

� Eine Minute jonglieren, dabei auch
den schwachen Fuß einsetzen.

Hauptteil (35 Minuten)
2 x 6 Sprints (20 Minuten)
ORGANISATION UND ABLAUF 
� 2 Gruppen bilden. 
� Vor einer Grundlinie mit je 4 Stangen

zwei 30 Meter lange Strecken mit Rich-
tungswechseln (zick-zack) markieren.  

� Die Spieler sprinten nach Kommando im
1-gegen-1-Wettbewerb um die Stangen.

� Danach jeweils lockerer Trab bis zur 
gegenüberliegenden Grundlinie, zurück
gehen.

� Wettbewerb: Welche Gruppe gewinnt die
meisten Sprints?

� 1. Durchgang: 4-mal bis zur 4. und 2-mal
bis zur 2. Stange

� 2. Durchgang: je 3-mal bis zur 3. und 4.
Stange!

Kombination über � IV (15 Minuten)
ORGANISATION UND ABLAUF
� Die Spieler verteilen sich gemäß

dem 4-4-2-System mit Raute auf
dem Platz.

� Der Spielzug wird wie in TE 16 eröff-
net. Doch mit dem Pass von 
 zu ��

läuft � einen Bogen, so dass er den
von �� abgelegten Ball diagonal in
den Lauf des auf dem anderen Flü-
gel startenden � spielen kann usw.

� Nach 10 Minuten die bisher erlern-
ten Varianten anwenden.

Schlussteil: Sofern es die Teilnehmerzahl zulässt, möglichst Spiel mit Querzonen, siehe TE 5 (20 Min.)

Das Training in der Halle bedeutet eine
wertvolle Ergänzung zur Trainingseinheit
auf dem Sportplatz. Die wichtigsten Vorteile
im Vergleich zum Training unter freiem
Himmel sind vielfältig. Gerade für das Trai-
ning mit Kindern und Jugendlichen hat sich
die Halle als idealer Ausbildungsort be-
währt. Störfaktoren wie Wind und unebe-
ner Boden fallen weg. Methodisch und or-

ganisatorisch geht in der Halle vieles ein -
facher als auf dem Platz. Bei der Auswahl
der geeigneten Inhalte hilft das fußballtrai-
ning special mit einem vielseitigen Ange-
bot an Übungs- und Spielformen, mit vielen
Fotos, prägnanten Erklärungen und vielen
Variationshinweisen. 
Einzelpreis € 11,80, für ft-Abonnenten
€ 9,80, ab 10 Expl. € 8,90 pro Stück.

Bestellen Sie ganz einfach

per Telefon: 02 51/23 00 5-11

oder nutzen Sie den Bestellschein im Heft auf Seite 73per Telefax: 02 51/23 00 5-99

per E-Mail: buchversand@philippka.de

philippka
sportverlag

Mit Kindern in der Halle trainieren

A N Z E I G E
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BEACHTE
Die Kreativität wird gesteigert, wenn der 
zweite Torwart den Spielzug per Abwurf/ 
Abstoß aus dem ‘eigenen’ Tor eröffnet.

Aufwärmen (20 Minuten)

43DFB-Trainerzeitschrift fussballtraining

Standards, Zuspiele in 2er-Gruppe 

ORGANISATION UND ABLAUF
Eckstöße – Wiederholung der Varianten
aus der Hinrunde.
Anschließend Spielerpaare bilden.
� Die beiden Spieler passen sich

zunächst auf engem Raum zu und
wenden dabei verschiedene An- und
Mitnahmetechniken an.

� Allmählich den Abstand vergrößern
und die Zuspielarten (halbhoch, hoch)
entsprechend ändern.

WOCHE 5, TE 18 12 Spieler, 2 TW

Hauptteil (30 Minuten)

ORGANISATION UND ABLAUF
� Wie bei den früheren Übungen neh-

men die Spieler ihre Positionen ein
und führen aus dieser Grundordnung
Kombinationen auf das Tor durch.

� Allerdings sind jetzt die Pass- und
Laufwege nicht mehr vorgegeben,
sondern können kreativ entwickelt
und variiert werden.

� Bedingung: Nach spätestens 6 Päs-
sen muss der Abschluss erfolgen. 

KOMMENTAR ZU DEN TRAININGSWOCHEN 4 UND 5 

Trainingswoche 4 betont vor allem die kondi-
tionellen Fähigkeiten spezielle Ausdauer und
Schnelligkeit. Und das ausgerechnet zur Kar-
nevalszeit? Klar, zwar wissen wir alle, dass
so mancher unserer Kicker gerade an Weiber-
fastnacht, Karnevalssamstag und Rosen-
montag etwas außer Form ist, weil er andere
‘taktische’ Schwerpunkte gesetzt hat, doch
gerade deshalb ist es sinnvoll, ein relativ in-
tensives, aber motivierendes Training durch-
zuführen. Schließlich geht es in weniger als
14 Tagen wieder los. 

Die letzte Woche vor dem Saisonstart greift
dann wieder die Themen Spieleröffnung und -
aufbau auf. Und anders als in der Sommervor-
bereitung, als Standardsituationen häufiger
geübt wurden (bei schönem Wetter ist es ein-
fach angenehmer, früher auf dem Trainings-
platz zu stehen), werden jetzt auch noch ein-
mal zwei Schnellkurse in puncto Frei- und
Eckstöße verordnet. 
Die Belastungen sind durchweg eher kurz
und intensiv, um die notwendige ‘Spritzigkeit’
herauszuarbeiten.

Freie Kombinationen zum Torschuss (10-gegen-0)

SCHLUSSTEIL: Freies Spiel (30 Minuten)

WARTEN UND VORBEREITEN AUF DEN RÜCKRUNDENSTART
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