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IM STATIONSTRAINING ALLE TECHNIKEN VERBESSERN

AUFWARMEN 1:
TECHNIK-DREIECK

ORGANISATION

» Ein 20 Meter grof3es Dreieck markieren

» Vor den Starthltchen jeweils 1 HGtchentor
errichten

» Mittig im Feld eine Stange errichten

» Die Spieler mit Billen an den Hitchen verteilen

ABLAUF UBUNG 1

» Die jeweils ersten Spieler dribbeln im Slalom
durch das Hitchentor, umdribbeln die Stange und
kehren durch das Hitchentor zum Starthitchen
zurlck.

ABLAUF UBUNG 2

» Die jeweils ersten Spieler umlaufen von rechts die
Stange, erhalten ein Zuspiel vom nachsten Spieler
und dribbeln durch das linke Hitchentor.

ABLAUF UBUNG 3

» Die jeweils ersten Spieler umlaufen von rechts die
Stange, erhalten ein Zuspiel vom nachsten Spieler
am linken Hitchen und nehmen den Ball durch
das rechte HlUtchentor an und mit.

TIPPS UND KORREKTUREN

» Der jeweils nachste Spieler startet, sobald sein
Vordermann das Hitchentor durchdribbelt hat.

» Darauf achten, dass die Spieler bei Ubung 2 und
3 gleichzeitig starten.

» Die Ubungen schulen die Orientierung, da die
Spieler einander ausweichen missen.

» Alle Ubungen auch im Gegenuhrzeigersinn durch-
fahren.
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IM STATIONSTRAINING ALLE TECHNIKEN VERBESSERN

AUFWARMEN 2:
DRIBBEL-PASS-SPIEL

ORGANISATION

» Ein 20 x 20 Meter grof3es Feld markieren

» 3 Teams bilden

» 2 Teams mit Ballen an einer Grundlinie und das
dritte Team an der anderen postieren

ABLAUF

» Die Ballbesitzer des ersten Teams dribbeln als
Angreifer ins Feld.

» Die Spieler des Teams ohne Ball laufen als Ver-
teidiger ins Feld und versuchen, die Bille der
Angreifer zu erobern und aus dem Feld zu spielen.

» Verliert ein Angreifer seinen Ball, so kann er mit
seinen Mitspielern zusammenspielen.

» Die Teams wechseln Positionen und Aufgaben,
sobald alle Balle verspielt wurden.

VARIATIONEN

» Die Angreifer starten mit 2 Ballen ins Feld.

» Die Angreifer spielen zunachst einen Doppelpass
mit den Verteidigern.

» Einen Wettbewerb durchfihren: Welches Team ist
am langsten in Ballbesitz?

TIPPS UND KORREKTUREN

» Der Durchgang endet, wenn kein Ball mehr im
Feld ist.

» Die Aufgaben und Positionen zlgig wechseln.

» Gegebenenfalls das Feld vergrofiern, sollten die
Angreifer zu schnell die Bélle verlieren.
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IM STATIONSTRAINING ALLE TECHNIKEN VERBESSERN

HAUPTTEIL 1:
DRIBBEL-STATIONEN

ORGANISATION

» Den Grundaufbau beibehalten

» Auf einer Grundlinie ein Tor errichten

» Hinter der gegentberliegenden Grundlinie
1 Starthdtchen markieren (Station 1)

» Daneben 1 StarthGtchen mit anliegendem Huit-
chen-Slalom platzieren (Station 2)

» Neben dem Feld 2 StarthGtchen, 2 Hitchentoren
und 1 Stange gemaf Abbildung errichten
(Station 3).

» 3 Teams bilden

» Die Teams mit Ballen jeweils an 1 StarthGtchen

postieren
» Das Team an Station 1 stellt einen TorhUter.

ABLAUF

» Die jeweils ersten Spieler starten gleichzeitig.

» Station 1: Der Spieler dribbelt ins Feld, schlief3t auf
das Tor mit Torhiter ab und wird Verteidiger.

» Station 2: Der Ballfihrende durchdribbelt den Sla-
lom und versucht, im 1 gegen 1 gegen den Vertei-
diger auf das Tor mit Torhiter abzuschlief3en.

» Station 3: Die jeweils ersten Spieler dribbeln zum
Hitchentor, stoppen den Ball auf der Linie, umlau-
fen die Stange und dribbeln zum Starthitchen
zuriick.

» Spielzeit jeweils 5 Minuten.

» Nach jedem Durchgang die Positionen und Auf-
gaben wechseln.

VARIATIONEN

» Station 1: Der jeweilige Spieler schlief3t ohne ein
1 gegen 1 auf das Tor mit Torhiter ab.

» Station 2: Nach Umlaufen der Stange zum gegen-
Uberliegenden Starthiitchen dribbeln.

» Station 3: Den Ball von der gegeniberliegenden
Hitchenlinie zum eigenen Starthiitchen dribbeln.

TIPPS UND KORREKTUREN

» Erobert der Verteidiger den Ball, so kontert er auf
die gegentiberliegende Grundlinie.

» Gegebenenfalls das 1 gegen 1 zeitlich begrenzen.

» Auf eine sauber Ausfiihrung der Techniken achten.

DEUTSCHER FUSSBALL-BUND



DEUTSCHER DFB.DE/MEIN-FUSSBALL TRAININGSEINHEIT FUR D-JUNIOREN/-INNEN 4
FUSSBALL-BUND

\—-

IM STATIONSTRAINING ALLE TECHNIKEN VERBESSERN

HAUPTTEIL 2:
PASS-STATIONEN

ORGANISATION

» Den Grundaufbau beibehalten

» Hinter der Grundlinie ohne Tor 3 Starthitchen
gemaf’ Abbildung errichten (Station 1 und 2)

» An Station 3 die Stange entfernen und die Ht-
chentore jeweils um 1 Hitchen erweitern

» 3 Teams bilden

» Die Teams mit Ballen (gemafl Abbildung) den
Stationen zuordnen.

» Das Team an Station 1 stellt einen Torhdter.

ABLAUF

» Station 1: Der erste Spieler dribbelt ins Feld,
schlief3t auf das Tor mit Torhiter ab und wird zum
Verteidiger.

» Station 2: Sobald der Spieler von Station 1 Vertei-
diger ist, starten die jeweils ersten Spieler ins Feld
und versuchen, im 2 gegen 1 auf das Tor mit Tor-
hiter abzuschlief3en.

» Station 3: Der erste Spieler passt durch die Hut-
chentore und lduft seinem Zuspiel nach. Der Pass-
empfanger nimmt zum rechten Hitchentor an
und mit, spielt durch die HUtchentore und lauft
seinem Pass nach.

» Spielzeit jeweils 5 Minuten.

» Nach jedem Durchgang die die Positionen und
Aufgaben tauschen.

VARIATIONEN

» Station 1: Der Spieler erhalt ein hohes Zuspiel vom
Torwart und schlief3t auf das Tor mit Torhiter ab.

» Station 2: Zundchst startet ein Angreifer zum
1 gegen 1 auf das Tor mit Torhdter, ehe ein weite-
rer Angreifer zum 2 gegen 1 nachrickt.

» Station 3: Den Ablauf im Uhrzeigersinn durch-
fGhren.

TIPPS UND KORREKTUREN

» Erobert der Verteidiger den Ball, so kontert er Gber
die gegenuberliegende Grundlinie.

» Das 2 gegen 1 endet, wenn ein Treffer erzielt oder
der Ball ins Aus gespielt wurde.

» Zielstrebig abschlief3en!

» An Station 3 mdglichst mit 2 Kontakten spielen.
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IM STATIONSTRAINING ALLE TECHNIKEN VERBESSERN

SCHLUSSTEIL:
3-STATIONEN-SPIEL

ORGANISATION

» Das Feld mit Tor beibehalten

» 4 Hutchentore gemafn Abbildung errichten

» 3 Teams bilden

» 2 Teams mit 1 Ball im Feld

» Die Spieler des Ubrigen Teams jeweils hinter
1 Hitchentor postieren

ABLAUF

» Im Feld: 4 gegen 4 auf das Tor bzw. die Minitore.

» Die Angreifer spielen auf das Tor und die Ver-
teidiger versuchen den Ball zu erobern und einen
Spieler des dritten Teams durch ein Hitchentor
anzuspielen.

» Nach einem Treffer beim Tor wechseln die Ver-
teidiger mit dem Team in den Hltchentoren die
Positonen und Aufgaben.

» Gelingt den Verteidigern der Pass zu einem Spie-
ler in einem Hltchentor, so greift es anschlieffend
gegen dieses Team auf das Tor an. Die bisherigen
Angreifer besetzen die Positionen an den
Hitchentoren.

» Welches Team erzielt die meisten Treffer?

VARIATIONEN
» Die Grof3e der Hitchentore variieren.
» Die Positionen der Hitchentore andern.

TIPPS UND KORREKTUREN

» Nach einem Treffer beim Tor bleiben die Angreifer
in Ballbesitz.

» Die Verteidiger stellen immer einen Torhiter.

» Die Teams zdhlen die erzielten Treffer selbst-
standig mit.
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