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Das Buch beinhaltet eine umfassende Sammlung spielnaher Übungs- und Spielformen für eine 

qualitative Gestaltung und schnelle Umsetzung von zeitgemäßem Fußballtraining. Die zahlrei-

chen Trainingsformen sind nach technischen, taktischen und konditionellen Schwerpunkten auf-

geteilt. Die einzelnen Schwerpunkte umfassen zunächst grundlegende Trainingsinhalte (Pass-

spiel, Dribbling, Torschuss, Finten, Jonglage und 1 gegen 1 Situationen) und zum anderen werden 

Schwerpunkte mit differenzierteren und weiterführenden Inhalten behandelt (Umschalten und 

Reagieren, Chaos und Aktion, Varianten im Spielstart, Aktives Verteidigen, Turnierformen und 

taktische Trainingsthemen). Darüber hinaus beinhaltet die Sammlung auch Trainingsformen für 

fußballspezifisches Schnelligkeits-, Athletik- und Ausdauertraining, Hallentraining, Torhütertrai-

ning und zum Teambuilding.

Die Sammlung bildet ein großes Spektrum fußballspezifischer Trainingsformen ab und bietet 

durch zahlreiche Grafiken und die praxisorientierte Aufmachung eine optimale Voraussetzung 

zur schnellen Umsetzung der vorgestellten Trainingsinhalte auf dem Platz.

Angereichert mit verschiedenen Variationsmöglichkeiten, bildet die Sammlung eine optimale 

Grundlage für das Training mit Spielern und Spielerinnen der verschiedensten Altersklassen und 

Leistungsniveaus.

Der Autor absolvierte nach dem Abitur ein Magisterstudium der Sport-

wissenschaften an der Christian-Albrechts-Universität zu Kiel und er-

warb die Trainer A-Lizenz des Deutschen Fußball-Bundes. Während 

und nach dem Studium folgten diverse Tätigkeiten in verschiedenen 

Vereinen (FC Kilia Kiel e. V., Wedeler TSV e. V., FC St. Pauli e. V., Ham-

burger SV e. V. und Altonaer Fußball-Club von 1893 e. V.) als Trainer 

und Koordinator im Jugend- und Erwachsenenfußball. Im Rahmen der 

Talentförderung des Deutschen Fußball-Bundes ist der Autor als Stütz-

punkttrainer aktiv. Für den Hamburger Fußball-Verband ist er als Refe-

rent in der Trainerausbildung tätig 

und verantwortlicher Trainer einer 

Junioren-Auswahlmannschaft.

LEGENDE

Die Bedeutung einzelner Elemente in den abgebildeten Trainingsformen
#1 Passweg (durchgezogene Linie)

#2 Laufweg (gestrichelte Linie)

#3 Dribbling (geschwungene Linie)

#4 Schuss (doppelt durchgezogene Linie)

#5 Der gleiche Spieler A läuft auf eine neue Position A‘.

#6  Die zeitliche Abfolge von Pass-, Lauf- und Dribbelstrecken ist gemäß 

aufsteigender Zahlen gekennzeichnet: Nach dem Pass (vgl. 1) folgt 

eine Ballmitnahme (vgl. 2).

#7 Der Spieler passt einen Ball gegen eine gekippte Langbank und ver-

arbeitet den selbst gespielten Ball.

#8 Der Trainer gibt ein visuelles oder akustisches Signal.

#9 Markierungstore und Markierungslinien

#10 Spielfeldzone
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VORWORT

Stephan Kerber

In meiner Funktion als DFB Stützpunkt Koordinator 

im Hamburger Fußball Verband galt es seit 2002 

stets trendnahe Inhalte den regionalen Talenten 

näher zu bringen. So erfolgreich der deutsche Nach-

wuchsfußball in den letzten Jahren Dank der immer 

besser funktionierenden Förderinstanzen wurde, so 

wichtig ist es, stets zu analysieren welches Training 

auch den Erfolg in Jahren sicherstellt. Welche neuen 

Elemente werden benötigt, um sich im Topfußball be-

haupten zu können. Hierfür bietet diese Sammlung 

attraktiver Trainingsformen sehr variabel einsetzbare 

Inhalte, die es ermöglichen, gezielt technische oder 

taktische Ziele zu akzentuieren. 

Altersgemäßes Training, zum anstrengungsbereiten, 

laufbereiten, technisch versierten Teamspieler hinwir-

kende Einheiten, waren ein Ziel für die Schaffung neu-

er Trainingsinhalte. Dies geschah vor allem über den 

intensiven Austausch mit den DFB-Stützpunkttrainern 

und HFV-Auswahltrainern und deren gute Ideen 

mussten weiter gedacht und in eine für den Leser 

nachvollziehbare Form gebracht werden. In diesem 

Buch finden sich viele Spielformen wieder, die keines-
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wegs nur vom Schreibtisch in das Buch eingeflossen sind, sondern nahezu alle Formen wurden ausprobiert, 

variiert und verfeinert mit den unterschiedlichen Altersklassen im DFB Talentförderprogramm in Hamburg und 

im HFV-Auswahlbereich – hier vornehmlich in den Altersklassen der Jahrgänge 1998, 1999, 2000, 2001, 2002 

und 2003 (A-Junioren zu D-Junioren – eine weite Bandbreite).

Fabian Seeger begann als DFB-Stützpunkttrainer mit dem 01.10.2009 am DFB-Stützpunkt Sachsenweg in 

Hamburg. Die Arbeit mit den unterschiedlichen Altersklassen und das ständige ausprobieren eigener Ideen 

und hinzugewonnene Tipps ergaben ein so breites Spektrum, welches den Buchinhalt in diese anwender-

freundliche Form hat entwickeln lassen. Fortan bestand ein toller Austausch und ich gratuliere ihm zu dieser 

Fleißarbeit aus Gesehenem Neues geschaffen zu haben, Standardformen neu gedacht und praxisnah mit neu-

en Impulsen versehen zu haben. Es bedeutet auch heute noch für mich eine große Motivation in der gemein-

samen Ausarbeitung der komplexen Spielformen, mit sehr variablen Regelwerk sehr bedeutsame Lernprozesse 

für Toptalente zu kreieren. Entgegen der Monotonie zu wirken, hin zu erlebnisorientierten freudbetonten Trai-

ningseinheiten für dauerhaften Spaß und Lernerfolg.

Ich hoffe auf weite Verbreitung dieses Buchs und auf weitere Anwendung der Trainingsformen – 

Viel Spaß dabei!

Stephan Kerber
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2 ÜBUNGSFORMEN

Das Training in Übungsformen wird in erster Linie dazu genutzt, dass grundlegendste Bewegungsformen, 

wie Passspiel, Ballverarbeitung und Dribbling, erlernt, präzisiert, stabilisiert und automatisiert werden 

können. Während der Anwendung von Kapitel 2 „Übungsformen“ besteht die Möglichkeit, die im Spiel gefor-

derten Bewegungsmuster isoliert zu trainieren. Innerhalb bestimmter Übungen wird auf Gegnerdruck verzich-

tet, sodass sich der Trainierende voll und ganz auf den technischen Bewegungsablauf konzentrieren kann. Wie 

für alle anspruchsvollen Inhalte, sollte Techniktraining, gerade wenn es sich um sehr komplexe oder für die 

Spieler unbekannte Inhalte handelt, im ausgeruhten Zustand erfolgen.  

Ein wichtiges Kriterium bei technischen Trainingsschwerpunkten ist eine möglichst hohe Wiederholungszahl, 

um die Bewegungen einzuschleifen. Nur durch entsprechend hohe Wiederholungszahlen stellen sich die ge-

wünschten Automatismen ein, die einem Spieler in Drucksituationen während des Spiels helfen. Weiterhin ist 

es sinnvoll, die Spieler möglichst beidfüßig auszubilden, damit im Spiel mehr Lösungsmöglichkeiten in Form 

von Richtungsänderungen möglich sind. In den klassischen Übungsformen reicht dafür oft die Änderung der 

Spielrichtung.

Das Training in Übungsformen und häufiges Wiederholen gleicher Bewegungsaufgaben mit ähnlichem 

Übungsaufbau birgt aber auch eine gewisse Gefahr, denn Monotonie kann Mängel in den Bereichen Kon-

zentration, Motivation und letztlich Präzision hervorrufen. Der handelnde Trainer hat die Möglichkeit, dem 

entgegenzuwirken, indem er Wettkämpfe anlegt, Übungen kreativ auswählt und kurzweilig Übungen variiert.   
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Präzisieren
Einschleifen

Beidfüßigkeit
Wiederholungen
Erlernen Anwenden

Verbessern
Stabilisieren
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2.1 PASSSPIEL (PASSSCHLEIFEN)

2.1.1 Passdreieck (einfaches Passspiel)

Durchführung

Der Ball läuft in einer endlosen Passschleife immer außen um das Dreieck herum. Spieler A spielt auf Spieler B 

(vgl. 1), geht seinem Pass nach und wechselt auf die Position von Spieler B (vgl. 2). Spieler B verarbeitet in die 

Spielrichtung (vgl. 3), passt zu Spieler C (vgl. 4) und wechselt auf die Position von Spieler C (vgl. 5). Spieler C 

und D setzen die Passschleife fort.

Coaching

 ' Druckvolles Passspiel mit Nachsetzen (vgl. Positionswechsel).

 ' Zielgerichtetes Passspiel für die Fortsetzung des Ballempfängers.

 ' Auftaktbewegung und Absetzen vor jedem Ballerhalt.

Varianten

 ' Wechsel der Spielrichtung (Beidfüßigkeit).

 ' Übungsaufbau als Passquadrat (mindestens fünf Spieler nötig).

 ' Vorgabe der Passtechnik: direktes Passspiel.

 ' Vorgabe von drei Ballkontakten pro Spieler (Verarbeitung/Mitnahme/Pass).
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2.1.2 Passdreieck (Ballmitnahme und erster Kontakt)

Durchführung

Der Ball läuft in einer endlosen Passschleife um das Passdreieck, wobei jeder Spieler nach Passerhalt präzise 

durch die Hütchentore verarbeitet. Spieler A spielt den Ball auf Spieler B (vgl. 1), geht seinem Pass nach und 

wechselt auf die Position von Spieler B. Spieler B löst sich gut getimt vom ROTEN Hütchen (vgl. 2) und ver-

arbeitet mit dem ersten Kontakt durch das blaue Hütchentor am Dreieck (vgl. 3). Spieler B passt zu Spieler C 

(vgl. 4) und wechselt auf die Position von Spieler C. Spieler C löst sich vom Hütchen (vgl. 5) und verarbeitet 

mit dem ersten Kontakt (vgl. 6) in Spielrichtung und setzt die Passschleife, wie beschrieben, über Spieler D fort.

Coaching

 ' Sinnvolles Timing im Freilaufverhalten für eine flüssige Ballmitnahme.

 ' Auftaktbewegung unmittelbar vor dem Freilaufen zum Ball.

 ' Präzises Passspiel für die optimale Verarbeitung des Passempfängers durch das Tor.

Varianten

 ' Wechsel der Spielrichtung (Beidfüßigkeit).

 ' Beschränkung auf maximal zwei Ballkontakte (Mitnahme und Pass).

15_11_25_Spielnahes_Fußballtraining_bh_ar.indd   127 27.11.15   08:36



128 SPIELNAHES FUSSBALLTRAINING

2.1.3 Passdreieck (Ballmitnahme und Tempodribbling)

Durchführung

Der Ball läuft in einer endlosen Passschleife stets über die Position B durch das Hütchentor im Zentrum des Drei-

ecks zu den beiden äußeren Positionen A und C. Spieler A spielt auf Spieler B (vgl. 1), setzt seinem Pass nach und 

wechselt auf die Position B (vgl. 2). Spieler B verarbeitet in Richtung Hütchentor und dribbelt im höchsten Tempo 

durch die Hütchen (vgl. 3). Anschließend legt er den Ball zur Seite auf Spieler C (vgl. 4) und wechselt auf die 

Position A (vgl. 5). Spieler C spielt den Ball auf den wartenden Spieler auf Position B (vgl. 6) und wechselt auf die 

Position B (vgl. 7). Der Ballempfänger auf Position B dribbelt, wie beschrieben, durch das Hütchentor, legt dann 

aber (anschließend im regelmäßigen Wechsel) auf Position A ab und wechselt auf die Position C.

Coaching

 ' Präzises Passspiel für die optimale Verarbeitung des Passempfängers in Richtung Tor.

 ' Schnelle Ballverarbeitung/temporeiches Dribbling.

 ' Schulterblick vor dem Ablegen nach recht bzw. links.

Varianten

 ' Vorgabe der Passtechnik auf den Positionen A und C: direktes Passspiel.

 ' Vorgabe des Spielbeins zur Ballverarbeitung auf Position B (links/rechts).

 ' Vorgabe der Ballkontaktanzahl bis zum Ablegen des Spielers B (vgl. 3).

 ' Ausführen einer Finte auf Höhe des Hütchentores im Zentrum.
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2.1.4 Passdreieck (doppelter Doppelpass)

Durchführung

Der Ball läuft in einer endlosen Passschleife im Uhrzeigersinn über das Passdreieck. Spieler A startet die 

Passschleife und spielt einen Pass zu Spieler B (vgl. 1) und geht seinem Anspiel nach (vgl. 2). Spieler B kommt 

entgegen (vgl. 3) und spielt direkt zurück zu Spieler A (vgl. 4). Nach seinem Anspiel löst sich Spieler B sofort 

um das eigene Starthütchen (vgl. 5) und erhält einen Pass von Spieler A (vgl. 6). Spieler A nimmt die Position 

von Spieler B ein (vgl. 7). Spieler B spielt auf Spieler C (vgl. 8) und geht seinem Pass nach (vgl. 9). Spieler C 

kommt entgegen (vgl. 10), lässt direkt klatschen (vgl. 11) und löst sich ebenfalls um sein Starthütchen (vgl. 12). 

Spieler B spielt zu Spieler C (vgl. 13) und nimmt die Position von Spieler C ein (vgl. 14). Spieler C führt die 

Passfolge, wie beschrieben, mit Spieler D fort (vgl. 15 und 16).

Coaching

 ' Aufrechterhaltung des Blickkontakts zum Ball und Mitspieler (vgl. 5).

Varianten

 ' Wechsel der Spielrichtung (Beidfüßigkeit).

 ' Vorgabe der Ballkontaktanzahl und Ausführung einer Finte nach Zuspiel 6 (bzw. 13).
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2.1.5 Passdreieck (Absetzen)

Durchführung

Der Ball läuft in einer endlosen Passschleife im Uhrzeigersinn um das Passdreieck herum. Spieler A startet die 

Passschleife und spielt einen Pass zu Spieler B (vgl. 1). Spieler B startet dem Pass entgegen (vgl. 2) und lässt 

direkt klatschen (vgl. 3). Direkt nach dem Abspiel setzt sich Spieler B um sein Starthütchen ab (vgl. 4), sodass er 

den Rückpass (vgl. 6) des entgegenstartenden Spielers A (vgl. 5) direkt und in offener Spielstellung zu Spieler C 

spielen kann (vgl. 7). Die Passfolge wird gemäß des beschriebenen Ablaufs über Spieler C zu Spieler A fortge-

setzt (vgl. 8 bis 14). Für diese Passform sind nur drei Spieler nötig. Es sind keine Positionswechsel erforderlich.

Coaching

 ' Aufrechterhaltung des Blickkontakts zum Ball und Mitspieler (vgl. 4).

Varianten

 ' Wechsel der Spielrichtung (Beidfüßigkeit).

 ' Vorgabe des Spielbeins für den Passempfänger durch Kommando des Passgebers.
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2.1.6 Passquadrat (Pingpong gerade)

Durchführung

Alle Spieler lassen zeitgleich die beiden Bälle durch gerades Passspiel zwischen den Markierungshütchen lau-

fen. Nach jedem Pass wird die diagonal versetzt markierte Position eingenommen. Spieler A passt zu Spieler B 

(vgl. 1) und nimmt die Position von G (vgl. a) ein. Spieler B passt zu Spieler E (vgl. 2) und nimmt die Position 

von Spieler H ein (vgl. b). Spieler C passt zu Spieler D (vgl. 3) und nimmt die Position von Spieler E ein (vgl. c). 

Spieler D passt zu Spieler G (vgl. 4) und nimmt die Position von Spieler F ein (vgl. d).

Coaching

 ' Auftaktbewegungen und Entgegenstarten der ballerhaltenden Spieler.

Varianten

 ' Vorgabe der Ballkontaktanzahl: direktes Spiel/Spiel mit 2 (3) Kontakten.

 ' Vorgabe des Annahmebeins (links/rechts) und des Passbeins (links/rechts).

 ' Ausführung verschiedener Laufübungen während des diagonalen Laufwegs.

 ' Ausführung einer Finte unmittelbar vor jedem Pass.
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2.1.7 Passquadrat (Pingpong diagonal)

Durchführung

Alle Spieler lassen zeitgleich die beiden Bälle durch diagonales Passspiel zwischen den Markierungshütchen 

laufen. Nach jedem Pass wird die gerade versetzt markierte Position eingenommen. Spieler A passt zu Spieler B 

(vgl. 1) und nimmt die Position von G ein (vgl. a). Spieler B passt zu Spieler E (vgl. 2) und nimmt die Position 

von Spieler H ein (vgl. b). Spieler C passt zu Spieler D (vgl. 3) und nimmt die Position von Spieler E ein (vgl. c). 

Spieler D passt zu Spieler G (vgl. 4) und nimmt die Position von Spieler F ein (vgl. d).

Coaching

 ' Auftaktbewegungen und Entgegenstarten der ballerhaltenden Spieler.

Varianten

 ' Vorgabe der Ballkontaktanzahl: direktes Spiel/Spiel mit 2 (3) Kontakten.

 ' Vorgabe des Annahmebeins (links/rechts) und des Passbeins (links/rechts).

 ' Ausführung verschiedener Laufübungen während des diagonalen Laufwegs.

 ' Ausführung einer Finte unmittelbar vor jedem Pass.
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2.1.8 Passquadrat (Pingpong Wechsel)

Durchführung

Spieler A passt zu Spieler B (vgl. 1), geht seinem Pass nach und besetzt die Position von Spieler F (vgl. 2). Spieler 

B spielt diagonal zu Spieler C (vgl. 3), geht seinem Pass nach und besetzt die Position von Spieler G (vgl. 4). 

Spieler C passt zu Spieler D (vgl. 5), geht seinem Pass nach und besetzt die Position von Spieler H (vgl. 6). 

Spieler D spielt diagonal zur Ausgangsposition zu Spieler E (vgl. 7), geht seinem Pass nach und besetzt die 

Position von Spieler E (vgl. 8).

Coaching

 ' Auftaktbewegungen und Entgegenstarten der ballerhaltenden Spieler.

Varianten

 ' Vorgabe der Ballkontaktanzahl: direktes Spiel/Spiel mit 2 (3) Kontakten.

 ' Vorgabe des Annahmebeins (links/rechts) und des Passbeins (links/rechts).

 ' Ausführung verschiedener Laufübungen während des diagonalen Laufwegs.

 ' Ausführung einer Finte/Körpertäuschung unmittelbar vor jedem Pass.
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