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Zeitschrift fußballtraining – Ihr Co-Trainer!

Sie führen Kinder mit viel Einfallsreich tum ans Fuß-
ballspielen heran? Sie trainieren und spielen mit 
Junioren, binden sie an die Sportart?

fußballtraining liefert Ihnen in 12 Ausgaben auf über
500 Seiten pro Jahr geballtes Trainer-Know-how.

fußballtraining hilft Ihnen beim Planen, Gestalten, 
Organisieren, Beobachten, Auswerten ...

fußballtraining zeigt Ihnen, wie andere Trainer und
Vereine trainieren, fördern, ausbilden.

fußballtraining steht Ihnen zur Seite, bietet Lösun-
gen, wenn’s hakt – ein echter Co-Trainer eben! 

fußballtraining erscheint in zwölf Ausgaben pro Jahr,
davon zwei Doppelausgaben mit saisonbezogenen
Schwerpunktthemen. Das Jahresabonnement kostet 
€ 43,80 (Ausland € 46,20), Lieferung frei Haus (2008).

Kostenloser Service exklusiv für Abonnenten
Mit fußballtraining pocket, “Heft im Heft” im hand -
lichen Kleinformat, profitieren fußballtraining-Abon-
nenten mehrmals pro Jahr von noch mehr komprimier-
ten Fachinformationen zu ausgewählten, saisonbezo-
genen Themen für ein abwechslungsreiches und damit
attraktives Training. – Weitere Zusatzangebote für
Abonnenten auf www.fussballtraining.com.

fußballtraining special
Themenspecials zu Schwerpunktthemen in der Trai-
ningsplanung gibt es für fußballtraining-Abonnenten
zu Sonderpreisen.

Trainieren mit 
E- und D-Junioren von

Gerhard Bode & Udo Hain
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4 Einführung Grundwissen

Kinder bleiben Kinder!
Vor allem beim Übergang von der E- zur D-Jugend
glauben viele, jetzt beginnt für die Kinder der Leis-
tungsfußball. Bereits im E-Juniorenalter beginnt in
vielen Verbänden die Talentsichtung und Talentför-
derung. Die D-Junioren spielen plötzlich wie Er-
wachsene im 11-gegen-11 auf einem Großfeld. Auf
Kreisebene gibt es für diese Altersstufe unter-
schiedliche Leistungsklassen. Und ab dem C-Juni-
orenalter spielen besonders talentierte Jugendli-
chen sogar in einer C-Jugend-Regionalliga. 
Die beginnenden Leistungsstrukturen führen leider
zu einem Anwachsen des Leistungs- und Ergebnis-
drucks für die Kinder (vgl. auch Band 4). Spaß und
Freude bleiben dabei häufig auf der Strecke. Die
Strukturen des Erwachsenenfußballs werden noch
mehr auf diese Altersgruppen übertragen.
Das darf so nicht sein! Kinder bleiben Kinder! Kinder
müssen ihrer Entwicklungsstufe angemessen trai-
niert und behandelt werden. Für E- und D-Junioren
sollte immer noch das Fußballspielen und -lernen
ohne Druck von außen im Vordergrund stehen. 
Es spricht natürlich nichts dagegen, wenn be-
sonders talentierten Kindern mehr und auch inten-
sivere Fortbildungsmöglichkeiten eröffnet werden.
Aber auch diese dürfen nur angeboten werden,
wenn die Kindern sie freiwillig nutzen. Talentförde-
rung sollte also kindgemäß, mit Freude und Be-
geisterung beginnen.

Unterschiede und Gemeinsamkeiten im
Vergleich zum Training mit Bambinis und
F-Junioren (vgl. Band 4)
Unterschiede
Natürlich gibt es wesentliche Unterschiede zwi-
schen den Altersgruppen der Bambinis/F-Junioren

einerseits und den E-/D-Junioren andererseits.
Letztere befinden sich in der so genannten vorpu-
beralen Phase. Diese Altersstufe ist durch eine all-
gemeine körperliche und psychische Ausgeglichen-
heit gekennzeichnet. Körpergröße und Muskulatur
stehen in einem optimalen Verhältnis zueinander.
Die Spieler verfügen über ein ausgeprägtes Koordi-
nationsvermögen, weshalb man diesen Alters-
abschnitt auch als ‚optimales’ oder ‚Goldenes Lern-
alter’ bezeichnet.
In diesem Entwicklungsabschnitt vollzieht sich ein
Ausgleich zwischen Längen- und Breitenwachstum,
wodurch ein harmonisches körperliches Erschei-
nungsbild entsteht. Damit ist eine gute physische
Grundlage vorhanden, selbst schwierige Bewe-
gungsabläufe leicht und schnell zu erlernen. Die
spezifischen Bewegungsabläufe werden umso
schneller erlernt, je vielfältiger die Kinder ihr Bewe-
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fußballtraining special 5

gungsvermögen entwickelt haben. Im Gegensatz zu
E-Junioren können sich aber D-Junioren schon über
längere Zeit auf bestimmte Übungen konzentrieren.
Durch die verbesserten psychischen Vorausset-
zungen sind gute Möglichkeiten für das Erlernen
bzw. Verbessern der balltechnischen Fertigkeiten
gegeben. Es steht nun also ein fußballspezifisches
Training im Vordergrund. Bereits erworbene Techni-
ken werden verfeinert und durch häufigeres Wie-
derholen gefestigt. 
Im taktischen Bereich bietet sich in dieser Alters-
stufe eine erste Schulung an, allerdings sollte sie im
Verhältnis zum Techniktraining eine deutlich unter-
geordnete Bedeutung einnehmen.
Konditionelle Trainingsaspekte sind in dieser Ent-
wicklungsstufe auch noch zweitrangig! Zwar zeigt

das Herz-Kreislauf-System in diesem Alter eine ho-
he Anpassungsfähigkeit, jedoch ist ein gezieltes
Training dieses Leistungsfaktors oder anderer kon-
ditioneller Faktoren überflüssig. Die konditionelle
Förderung durch die balltechnischen Aufgaben und
Spielformen reicht hierbei völlig aus. Es genügen ei-
nige motivierende Laufwettbewerbe und eine spie-
lerische Beweglichkeits- und Gewandtheitsschu-
lung (Koordinationstraining). Dauerläufe oder an-
dere Aufgaben zur athletischen Ausbildung vergeu-
den nur wichtige Trainingszeit für die Schulung der
technischen und taktischen Elemente!
Als einen Unterpunkt der Trainingsgestaltung kön-
nen eventuell Übungen zur allgemeinen Kräftigung
eingebaut werden. Allerdings sollten hierbei dyna-
mische Übungen im Mittelpunkt stehen, die das

Abb. 1: Inhaltsbausteine für Trainingseinheiten

1. Vielseitige 
Bewegungsschulung

4. Fußball spielen

2. Fußballorientierte 
Bewegungsschulung

3. Fußballspezifisches 
Techniktraining
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16 E-Junioren Trainingseinheiten

20 m

14 m
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 m
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TRAININGSEINHEIT 1 (DRIBBLING)
Gesamtaufbau 

Spieler
� 10 bis 20 Spieler

Spielfeld
� 1/3 Spielfeld

Tore
� 2 Kleinfeldtore

Hütchen/Kappen
� mindestens 24

Leibchen
� 1/2 Spielerzahl

Bälle
� für jeden Teilnehmer 1 Ball

Organisation
� Mit Hütchen 1 ‘Großfeld’ von 20 x 20 Metern mar-

kieren.
� In den Ecken jeweils 1 ‘Kleinfeld’ kennzeichnen

(idealerweise mit 4 unterschiedlichen Hütchen-
farben), so dass zwischen den Kleinfeldern ein
Abstand von jeweils 5 Metern entsteht.

� Diagonal versetzt jeweils neben einem Kleinfeld
2 Tore aufstellen (Abstand zum Kleinfeld: jeweils
14 Meter).

� Dazwischen jeweils 2 Linien markieren (Abstän-
de zum Tor: 7 und 10 Meter).

Hinweise
� Jeder Teilnehmer benötigt 1 Ball.
� Die zweite Übung in einem Raum außerhalb die-

ses Aufbaus durchführen.
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fußballtraining special 17

Jongliergeschicklichkeit (Kleiner/großer Kreis)

Dribbeln im Quadrat mit Wettspiel

Ablauf
� Nach einer freien Dribbelphase im ‘Großfeld’

macht der Trainer folgende Vorgaben:
– im Dribbling die Hütchen berühren,
– alle Hütchen mit der Innenseite umdribbeln,
– die Hütchen variantenreich umdribbeln.

� Der Trainer streut das Spiel ‘Farbendribbeln’
ein; dazu den 4 Kleinfeldern je eine Farben zu-
ordnen: Die Kinder dribbeln zunächst frei im
Raum. Nach Aufruf zweier Farben müssen alle
Kinder schnell in die entsprechenden Felder
dribbeln (Reihenfolge beachten!). Der
Langsamste führt eine Zusatzübung aus.

Variation
� Tempo variieren: Ferrari, Golf, Trabbi

Organisation und Ablauf
� Die Kinder üben in einem Feld außerhalb des

Hütchenbereiches.
� Den Ball nacheinander mit dem linken Ober-

schenkel, dem linken Fuß, dem rechten Fuß,
dem rechten Oberschenkel spielen und fan-
gen. 

� Nach einigen Versuchen die Jonglierrichtung
wechseln.

� Wettbewerb: Jeder Ballkontakt zählt. Wer er-
reicht die meisten Punkte?

Variation
� Großer Kreis: Kopf, linker Oberschenkel, linker

Fuß, rechter Fuß, rechter Oberschenkel, Kopf
und fangen.

ft_sp_bodehain_e.qxd  23.10.2007  13:38 Uhr  Seite 17



18 E-Junioren Trainingseinheiten

Sprints im Quadrat

Dribbelaufgaben mit 90-Grad-Richtungsänderungen

Organisation und Ablauf
� 4 Gruppen einteilen und diese an den äußeren

Hütchen postieren.
� Die Gruppen umlaufen Ihr ‘Kleinfeld’ nach vari-

ierenden Vorgaben: Hopserlauf, Kniehebelauf,
Einbeinsprünge rechts/links, Side-steps usw.

� Sprintwettbewerbe einstreuen: Welche Grup-
pe befindet sich nach einer (zwei) Runden am
schnellsten wieder am Starthütchen? Oder
als Staffel: Welche Gruppe befindet sich als
erste wieder geschlossen am Starthütchen,
nachdem alle Kinder nacheinander ihr Feld 
1-mal umrundet haben (den Partner jeweils
am Starthütchen abschlagen!)?

� Hinweis: Regelmäßige Richtungswechsel!

Organisation und Ablauf
� Jedes Kind hat jetzt 1 Ball.
� Das jeweilige Kleinfeld nach Vorgabe umdrib-

beln: nur mit der Innen-/Außenseite, nur mit
dem linken/rechten Fuß, mit Fußwechsel an
jedem Hütchen usw.

� Wettbewerb: Die Gruppen müssen ihr Quadrat
2-mal umdribbeln. Welche Gruppe sitzt zuerst
wieder am Starthütchen auf den Bällen?

Variation
� Jeder Spieler startet an einem Hütchen. Wel-

cher Spieler steht nach 2 Runden zuerst wie-
der an seinem Hütchen?

Hinweis
� Regelmäßig die Richtung wechseln!

TRAININGSEINHEIT 1 (DRIBBLING)
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fußballtraining special 19

Organisation und Ablauf
� Jeweils 1 Torhüter in den Toren postieren.
� Die Kinder umdribbeln 4 Hütchen im Slalom

und schießen auf das Tor (siehe Mannschaft
Blau).

� Beim Torschuss mit dem schwächeren Fuß
bis zur tornahen Linie vordribbeln.

� Anschließend im Slalom zurückdribbeln. 
� Wettbewerb: An welcher Station fallen zuerst

10 Tore? Wer erzielt zuerst 5 Tore?

Variation
� Siehe Dribbelweg Mannschaft Rot. Jetzt aller-

dings einen Torschuss-Rundlauf auf beide To-
re organisieren.

Abschlussspiel
� Freies Abschlussspiel auf 2 Tore mit Torhüter
� Alle 3 Minuten erhalten beiden Teams 3 Penaltys

(1 Angreifer dribbelt auf den gegnerischen Tor-
hüter zu, versucht, ihn auszuspielen und ein Tor
zu erzielen), die in die Wertung des Spiels ein-
gehen.

Hinweis
� Offensiv spielen! Das Ergebnis zählt noch nicht.

Gegentore sind nach einigen Tagen vergessen.
An ein selbst geschossenes Tor aber erinnern
sich die Kinder noch lange!

Dribbling und Torschuss
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