
(K) = Kinder, 5-10 Jahre 

Sieger in jedem Zweikampf (K) 
 

     
     

6-12 Spieler 0 Torhüter 1 Trainer ½ Platz Mittel 
      

 

Platzorganisation 

     

Defensive Zweikämpfe 
1 gegen 1 Situation üben (Fokus defensiv) 

 

   

 

 

    

      

12 Bälle 
Hütchen und 4 Pylonen 

Überzieher, Uhr 
Mindestens 4 Mini-Tore 

   

 

Bemerkungen: 

- Alle Übungen vor Trainingsstart gemäss Grafik «Platzorganisation» aufbauen 

- Wenn nicht mehr als 4 Mini-Tore verfügbar, dann Tore zwischen Übungen verschieben 

- Falls nur ¼ Platz zur Verfügung, dann Übung 4 und 5 während dem Training aufbauen 



Sieger in jedem Zweikampf (K)   

Grafiken wurden erstellt mit easy Sports-Graphics (www.easysportssoftware.com)          

Dauer Trainingsteil Übung Coaching / Ziele 
10’ Auffangspiel 

 
(vor offiziellem 
Trainingsstart) 

4 gegen 1 (4:1) / 5 gegen 2 (5:2) 
 

 
Ablauf: 
Balljäger (rot) versuchen Bälle zu berühren. Aussenspieler, der den Fehler begeht oder 
Ball verliert wird zum Balljäger 
 

Ziele: 
- Sinnvolle & Lehrreiche Beschäftigung der 

Spieler zwischen Eintreffen und Trainingsstart 
- Einstimmen der Spieler aufs Training 

Coaching: 
- Spielfreude der Spieler fördern 
- Der Ball soll immer unterwegs sein 

o Keine langen Pausen, wenn Balljäger 
wechselt 

o Diskussionen unterbinden 
- Anreize schaffen, z.B. 20 Pässe = Doppelrunde 

für Balljäger 
- Anzahl erlaubter Ballkontakte einschränken, 

Vorschlag: 
o  4:1 = nur 1 Ballkontakt erlaubt 
o 5:2 = 2 Ballkontakte erlaubt 

------------------------------------------------------- Offizieller Trainingsstart ------------------------------------------------------- 

  

http://www.easysportssoftware.com/
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Dauer Trainingsteil Übung Coaching / Ziele 
15’ Einstimmen / 

Aufwärmen 
Ballkontrolle und Ballverteidigung  
 

 
 

Organisation 
- Ein 4-Eck (ca. 20x20m) markieren.  
- Alle Spieler im 4-Eck versammeln. Jeder Spieler hat einen Ball 

 

Ablauf 
- Die Spieler führen den Ball im 4-Eck und bewegen sich frei. (normales Tempo) 
- Der Trainer gibt über verschiedene Kommandos Vorgaben für die 

Ballführung. Folgende Möglichkeiten gibt es: 
o Nur Innenseite 
o Nur Aussenseite (Aussenrist) 
o Nur linker oder nur rechter Fuss 
o Nur mit der Sohle den Ball mitziehen 
o Ball hochhalten 

- Am Ende der Übung kann noch ein Wettbewerb ausgeführt werden. Die 
Spieler dürfen sich gegenseitig den Ball aus dem 4-Eck schiessen, ohne dabei 
den eigenen Ball zu verlieren. Der Spieler, welcher am Ende noch letzter 
Überlebender ist, hat gewonnen. 

Ziele: 
- Aufwärmen integriert in einer technischen 

Übung 
- Alle Spieler sind ständig in Bewegung, um das 

Warm-up effektiv zu gestalten 
 

Coaching: 
- Enge Ballführung überprüfen. Den Spielern 

erklären, dass sie den Ball kontrollieren und 
nicht der Ball den Spieler kontrolliert. 

- Beim Zweikampfwettbewerb am Ende die 
Spieler motivieren mutig zu sein. 

 
Variationen: 

- Siehe erklärte Variationen unter «Ablauf» 
- Ausgeschiedene Spieler im Zweikampf-

Wettbewerb versuchen ausserhalb des 4-Ecks 
den Ball hochzuhalten. 
 

Wechsel: 
- Keine 

http://www.easysportssoftware.com/
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Dauer Trainingsteil Übung Coaching / Ziele 
15’ Übungsteil 1 / 

Verteidigen im 1 
gegen 1 

Verteidigen im 1 gegen 1 lernen 
 

 
 

Organisation 
1. Ein Mini-Tor aufbauen und in 8-10 Meter Distanz eine Zone (ca. 4x8m) 

markieren. 
2. Das Team aufteilen und gemäss Abbildung an beiden Starthütchen 

positionieren. (Positionen A & B) 
3. Spieler an Position A haben Bälle am Fuss 

 

Ablauf 
4. Spieler A dribbelt mit dem Ball in die markierte Zone 
5. Sobald Spieler A startet, darf Spieler B ebenfalls in die markierte Zone laufen 
6. Spieler A (Angreifer) versucht Spieler B (Verteidiger) in der Zone 

auszudribbeln und über die schwarze Linie die markierte Zone zu verlassen 
und dann aufs Tor zu schiessen 

7. Spieler B versucht als Defensivspieler den Angriff zu stoppen und den Ball zu 
erobern oder den Angreifer zur Seite oder nach vorne abzudrängen 

Ziele: 
- Verteidiger lernt den Angreifer zu stoppen 

und zur Seite oder nach hinten zu drängen 
 
Coaching: 

- Verteidiger steht seitlich und nimmt Tempo 
vom Gegner auf 

- Dem Angreifer die schwächere Seite 
(schwächere Fuss) offenlassen und die 
stärkere Seite mittels seitlicher Stellung 
schliessen 

- Körper im Zweikampf einsetzen, ohne zu 
grätschen oder auf den Boden zu gehen 

 
Variationen: 

1. Ohne Punkte  
2. Punkte vergeben für Angreifer, wenn Tor 

erzielt oder für Verteidiger wenn Ball erobert 
ist oder Gegner über rote Linien gedrängt 
wurde 

3. Optional an der Seite zwei Kontertore 
aufstellen für den Verteidiger 

 
Wechsel: 

- Spieler A wird zu Spieler B und umgekehrt. 

http://www.easysportssoftware.com/
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Dauer Trainingsteil Übung Coaching / Ziele 
15’ Übungsteil 2 / 

Verteidigen im 1 
gegen 1 

No Risk no Points 
 

 
 

Organisation 
- Ein Feld (ca. 10x20m) inkl. 2 Mini-Tore aufbauen 
- In der Mitte zwei Hütchen-Tore (gelbe Hütchen, ca. 1.5m) markieren und 

Spieler gemäss Abbildung aufteilen 
 

Ablauf 
1. Spieler A spielt einen flachen Pass zu Spieler B 
2. Spieler B dribbelt durch eins der beiden gelben Hütchen-Tore und kann dabei 

auch zuerst antäuschen und dann noch die Richtung ändern. 
3. Nachdem das Dribbling durchs Hütchen-Tor erfolgt ist, sind die beiden Mini-

Tore freigeschaltet und der Angreifer kann auf beide Tore ein Tor erzielen. 
4. Der Verteidiger (Spieler A) versucht nach dem ersten Pass den Ball zu 

erobern. 
5. Punkteverteilung: 1 Punkt = Tor erzielt im Mini-Tor in gleicher Platzhälfte 

(No-Risk) / 3 Punkte = Tor erzielt im Mini-Tor in anderer Platzhälfte (Risk) / 1 
Punkt für Verteidiger = Balleroberung 

Ziele: 
- Verteidiger reagiert schnell auf 

Richtungsänderungen des Angreifers 
- Verteidiger versucht erst Dribbling durch 

Hütchen-Tor zu verhindern. Dies gelingt 
durch Abdrängen zur Seite oder nach hinten 
(wie Übung zuvor) 

- Verteidiger versucht starke Seite durch 
Körperposition zuzumachen. 

 
Coaching: 

- Seitliche Stellung des Verteidigers überprüfen 
und Coachen – schlechter Fuss des Angreifers 
offen lassen 

- Gutes, engagiertes Verteidigen loben 
- Verteidiger soll Körper einsetzen ohne zu 

grätschen oder auf den Boden zu gehen. 
 
Variationen: 

- Verteidiger darf nach Balleroberung auch Tor 
erzielen jedoch nicht auf der Platzhälfte, auf 
der die Eroberung stattgefunden hat. (nur auf 
Ballfernes Mini-Tor) 
 

Wechsel: 
- Spieler A wird zu Spieler B und umgekehrt. 
- Jeder Spieler zählt selber seine Punkte 

http://www.easysportssoftware.com/
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Dauer Trainingsteil Übung Coaching / Ziele 
25’ Spielform Funino 

 

 
 

Organisation: 
- Ein Spielfeld von 28x22m markieren und 4 Mini-Tore gemäss Abbildung 

aufstellen 
- Zwei Torschusszonen (gelbe Zonen) gemäss Abbildung markieren (6m) 
- Genügend Ersatzbälle in allen Toren verteilen 

Ablauf: 
- Spiel im 3 gegen 3 auf je 2 Mini-Tore. 
- Bei Ball im Seitenaus wird eingespielt (flach) oder eingedribbelt, Eckbälle gibt 

es keine. 
- Tore dürfen nur innerhalb der Torschusszonen erzielt werden 
- Nach Tor spielt Team welches Tor erzielt hat von hinten weiter mit neuem 

Ball 
- Spielzeit ca. 3-4 Minuten. Danach Teams ändern oder einzelne Spieler 

austauschen 

Ziele: 
- Geübte Zweikampf-Situation im Spiel 

anwenden 
- Spielfreude der Spieler fördern 
- Entscheidungsfähigkeit (Pass, Dribbling oder 

Abschluss) der Spieler trainieren  
 

Coaching:  
- Nicht allzu viel Coachen, Kinder spielen lassen 
- Gute Aktionen mit Lob kommentieren 

 
Variationen: 

- Falls mehr als 6 Spieler im Training, dann mit 
den restlichen Spielern ein zweites Feld 
aufbauen und dort normales Spiel im 1 gegen 
1 oder 2 gegen 2 spielen. 

- Bei 12 Spieler zweimal Funino aufbauen und 
in Turnierform spielen (jedes Team gegen 
jedes Team eimal spielen lassen) 

http://www.easysportssoftware.com/
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Dauer Trainingsteil Übung Coaching / Ziele 
10’ Ausklang Zonenball 

 

 
 
Organisation 

- Eine Zone (1x1.5m) markieren und die Spieler in 12-15m Abstand davon mit 
Ball aufstellen 

 
Ablauf: 

- Die Spieler versuchen Nacheinander ihren Ball mit einem Pass in die 
markierte Zone zu spielen. 

- Der Ball muss in der Zone stehen bleiben damit es einen Punkt gibt. 

Ziele: 
- Spass & Freude 

Coaching:  
- Preis für den Sieger oder die ersten 3 

aussprechen 
o Müssen nicht helfen Tore tragen 
o Kein Material wegräumen 

- Trainer kann mitspielen, die Spieler lieben es 

sich mit ihrem Trainer zu messen        
Variationen: 

- Der Trainer räumt die Bälle in oder vor der 
Zone wieder weg, sodass alle die gleichen 
Voraussetzungen haben 

- Die gespielten Bälle bleiben an Ort und Stelle 
liegen und sind Hindernisse für die 
verbleibenden Spieler. Es ist dabei auch 
erlaubt Bälle, welche bereits in der Zone 
liegen wieder rauszuspielen. 

  

http://www.easysportssoftware.com/

