
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

Trainingsskript 2021 –  
Kontaktlos 

 
 
 
 
  



 
 
 
 
 
 

Wichtige Hinweise zur Durchführung der Übungen 
 

1. Mindestabstand von 1,5m muss immer eingehalten werden 
a. Besonders bei Wartezeiten bei den Übungen darauf 

achten. Hütchen oder Plättchen nutzen, um dort die 
Teilnehmer auf Abstand zu halten. 
 

2. Bei den Torschussübungen darauf achten, dass die Übungen 
ohne Torwart durchgeführt werden müssen.  

a. Als Ziel Pylonen oder Zonen einrichten oder Minitore in 
die Tore stellen.  

b. Zudem darauf achten, dass der Abstand beim Ball holen 
eingehalten wird.   
 

3. Kein Körperkontakt für Begrüßung, Verabschiedung oder 
Jubel. 

 

4. Es sind keine Fangspiele, Einwürfe, Flugbälle oder Kopfbälle 
zulässig.  

 
5. Die Hygieneregeln sind einzuhalten.  

 
 



Übung 1: Zone-Passing  
  



Übung 2: Champions League  
 

 

 

Organisation: 
16 große Hütchen, 16 kleine Hütchen, 8 Bälle  
 
Ablauf:  
Spieler versuchen durch einen Pass mit der Innenseite das Hütchen des Partners zu 
treffen. Nach dem Pass das Hütchen hinter sich kurz umlaufen und den Pass vom 
Gegner annehmen. Jeder Treffer = 1 Punkt. Punkt für Gegner, wenn das eigene 
Hütchen getroffen wurde. Gewinner steigt auf, Verlierer ab. Unentschieden: „Sching, 
Schang, Schong“. Dafür sorgen, dass zügig gewechselt wird. Rundendauer: 90 
Sekunden. 

 
Tipps:  
In der Pause Passtechnik erklären, Standbein in Zielrichtung, Schussbein schwingt 
nach und Fußgelenk ist fest. Trefferfläche usw.  
 
Passgeber: Ball neben das Hütchen legen (Rechtsfüßler links neben das Hütchen). 
Versuch aus der Bewegung zu passen. Passempfänger steht hinter dem Hütchen und 
versucht den Ball anzunehmen  
 

Coaching:  
Präzises Passspiel aus der Bewegung  
 



 
Übung 3: Slalom-Pass-Wettkampf 

 

 
 
 
 
 

Organisation: 
8 kleine Hütchen, Bälle, 2 Minitore 

 
Ablauf:  
Spieler durchdribbeln mit verschiedenen Aufgaben den Slalom. Das Hütchen soll nicht 
berührt. Sollte das Hütchen berührt werden, muss sich der Spieler wieder 
hintenanstellen. Nach der Absolvierung des Slaloms erfolgt ein Abschluss aufs Minitor. 
Bestmöglich als Wettkampf durchführen. 

 
Tipps/Varianten:  
Unterschiedliche Techniken durchführen wie z.B. Innen- und Außenriss, Sohle. Dabei  
sowohl links als auch rechts trainieren. 
 
Als Variation Anordnung der Hütchen und Passentfernung verändern. 
 

Coaching:  
Präzises Ausführen der Techniken und sauberem Passspiel 
 



 
Übung 4: Passwettkampf  

 
 

 
 
 

Organisation: 
6 kleine Hütchen, Bälle, 2 Minitore 

 
Ablauf:  
Spieler am Startpunkt passt zum nächsten Spieler. Dieser nimmt den an und spielt 
zum nächsten Spieler, der nimmt ihn an und schließt aufs Minitor ab.  
Unterschiedliche Passstaffetten durchspielen lassen mit z.B. Doppelpässen oder 
Klatschbällen. Bestmöglich als Wettkampf durchführen, wenn die Spieler den Ablauf 
kennen.  

 
Tipps/Varianten:  
Unterschiedliche Techniken durchführen wie z.B. nur mit links, nur rechts, nur direkt, 2 
Pflichtkontakte.  
 
Als Variation unterschiedliche Passstaffetten durchspielen lassen (siehe Übung unten) 
und Passentfernung zum Minitor verändern.  
 

Coaching:  
Präzises Ausführen des Passes und gute Verarbeitung des Passes.  
 



 
Übung 5: Zielpassen 

 

 
 
 

Organisation: 
6 kleine Hütchen, 1 Pylone, Bälle 

 
Ablauf:  
2 Teams spielen gegeneinander. Beide Teams versuchen dieselbe Passfolge zu 
absolvieren. Nach dem letzten Pass versuchen beide Teams von außerhalb des 
Vierecks die Pylone in der Mitte zu treffen. Die Spieler dürfen nur von den kurzen 
Seiten des Vierecks passen und müssen sich gegenüber voneinander stehen.  

 
Tipps/Varianten:  
Unterschiedliche Techniken durchführen wie z.B. nur mit links, nur rechts, nur direkt, 2 
Pflichtkontakte.  
 
Als Variation Passentfernung zur Pylone verändern und unterschiedliche 
Passstaffetten (siehe Übung „unten“ einbauen.  
 

Coaching:  
Präzises Ausführen des Passes und gute Verarbeitung des Passes.  
 



 
Übung 6: Farben-Pass-Wettkampf 

 

 
 

Organisation: 

2 Minitore, 18 Hütchen (je 4 Hütchen von einer Farbe), Bälle 
 
Ablauf:  

Der Trainer ruft die Farbe eines Hütchentores. Die ersten Spieler dribbeln zum 
aufgerufenen Hütchentor und passen durch dieses ins Minitor. Der Spieler der zuerst 
trifft, gewinnt 1 Punkt. Als Wettkampf durchführen: welches Team gewinnt zuerst 10 
Punkte?  
 
Tipps/Varianten:  
Nur mit rechts/links passen. Die Hütchentore mit Buchstaben, Nummern oder 
Fußballklubs bezeichnen.  
 
Variation (rechts): der erste Spieler passt vom vordersten Hütchentor, wenn getroffen 
wurde, passt der nächste Spieler vom nächsten Hütchentor. Trifft jemand nicht, muss 
der nächste Spieler zum selben Hütchen. Welches Team trifft als erstes aus dem 
hintersten Hütchentor? 
 

Coaching:  
Genaue und saubere Ausführung der Technik.  
  



 
Übung 7: Zick-Zack-Boom  
 

 
 
 
 



 

Übung 8: Torschuss nach Dribbling  
 
  



Übung 9: Koordinativer Torschuss  
 

  



Übung 10: Fintierendes Dribbling mit Torschuss 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



Übung 11: Torabschluss und Koordination   
  



Übung 12: Torschusswettkampf  
 

 
 
 

Organisation: 
6 kleine Hütchen, Bälle, 2 Jugendtore 

 
Ablauf:  
Spieler vor dem Starthütchen dribbelt mit verschiedenen Aufgaben im Slalom durch die 
beiden Stangen. Am letzten Hütchen schließt der Spieler auf das Tor ab. Direkt danach 
spielt Spieler B neben dem Tor einen zweiten Ball, den der Spieler A annimmt und mit 
dem anderen Fuß abschließt, als beim ersten Torschuss. Der Spieler neben dem Tor 
nimmt sich einen Ball dribbelt durch den Slalom zum Start. Bestmöglich nach einiger 
Zeit als Wettkampf durchführen  

 
Tipps/Varianten:  
Unterschiedliche Techniken durchführen wie z.B. Innen- und Außenriss, Sohle. Dabei  
sowohl links als auch rechts trainieren. 
 
Als Variation Anordnung der Hütchen und Passentfernung verändern.  
 

Coaching:  
Präzises Ausführen der Techniken und schnelle Verarbeitung des Passes.  
 



 

Übung 13: Koordination vs. Torschuss  

 

 
 
 
 

Organisation: 
10 kleine Hütchen, 1 Koordinationsleiter, 4 Stangen 4 Ringe, Bälle, 1 Jugendtor  

 
Ablauf:  

Ein Team durchläuft den Koordinationsparcours (oben) und zählt ihre Durchgänge, 
während die andere Gruppe versucht eine bestimmte Anzahl an Toren (bzw. in einer 
bestimmten Zeit) zu schießen, danach ist Aufgabenwechsel.  
Koordinationsparcours: verschiedene Übungen in der Koordinationsleiter, 
Stangenumlauf und Sprünge durch Ringe.  
Torschuss: Pass zum Spieler im Viereck. Ballan- und Mitnahme im Viereck und dann 
Torschuss  
 
Tipps/Varianten:  
Variation Torschuss: Ball nach „vorne“ aus dem Viereck mitnehmen, Ball seitlich aus 
dem Viereck mitnehmen oder Ball in Richtung des Tores mitnehmen.  
 

Coaching:  
Präzise Mit- und Annahme des Passes im Viereck  



 
 

Übung 14: Bunter Torabschluss  
 

 

 
 

Organisation: 
10 Hütchen (je 2 unterschiedliche Farben), 2 Pylonen, Bälle, großes Tor   

 
Ablauf:  

Der Trainer legt zu den beiden Pylonen jeweils einen Ball. Einteilen in 2 Teams, die sich 
hinter dem Starthütchen aufstellen. Auf Ansage einer Farbe startet die ersten beiden 
Spieler, umkreisen die Hütchenfarbe, laufen zur Pylone und nehmen den Ball mit und 
versuchen schnellstmöglich den Ball ins Tor zu schießen. Derjenige Spieler gewinnt, 
dessen Ball als erstes im Tor ist. Punkte werden als Team gezählt. 
 
Tipps/Varianten:  
Mehrere Hütchenfarben ausrufen. Hütchen auch Mannschaftsnamen, Zahlen oder 
Spielernamen geben.  
 
Variation: Spieler laufen schon mit Ball um die Hütchenfarben.  
 

Coaching:  
Schnelle Reaktionen auf die Hütchenfarben und saubere Technik bei Ball am Fuß.  



 
Übung 15: Passkegeln – Torschuss   

 

 
 
 

Organisation: 
1-2 Tore, 6 Hütchen 5 Pylonen, Bälle 

 
Ablauf:  

2 Teams. Je 2 Bälle an den Stationen. Torhüter der Station 2 steht im Tor bei Station 1. 
Station 1: Dribbling + Torschuss vor der Torschussbegrenzung. 
Station 2: Treffen der Hütchen mit einem Pass vor der Passlinie.  
 
Der nächste Spieler startet, sobald der Vordermann geschossen/gepasst hat. Pro Team 
gibt es 2 Bälle. Sobald alle Hütchenkegel umgeschossen wurden, ist das Spiel vorbei. 
Wechsel. Tore werden gezählt und verglichen  
 
Tipps/Varianten:  
Nur mit rechts/links passen/schießen. Distanz zum Tor/Passkegeln vergrößern. 
 

Coaching:  
Passgenauigkeit. 
Präzise Schusstechnik (kurzer Blick zum Tor).  
  



 

Übung 16: Ampel-Torschuss  

 

 
 
 

Organisation: 

2 Jugendtore, 10 Hütchen (je 2 Hütchen von einer Farbe), Bälle 
 
Ablauf:  

Die Übung startet mit einem Zuruf einer Farbe durch den Trainer. Der Startspieler 
neben dem Tor dribbelt ins Feld und passt zu wartenden Spieler. Dieser nimmt den 
Ball mit und dribbelt um das aufgerufene Hütchen. Welcher Spieler erhält als erstes 6 
Punkte?  
 
Tipps/Varianten:  
Nur mit rechts/links dribbeln/schießen. Als Teamwettkampf durchführen.   
 
Variation (rechts): Übung startet wieder durch den Zuruf. Dieses Mal dribbelt aber der 
Startspieler um das aufgerufene Hütchen und passt dann zum wartenden Spieler. 
Dieser schließt dann aufs Tor ab. Weitere Steigerung wäre der Zuruf von zwei Farben. 
Erste Farbe für Startspieler, zweite Farbe für Abschlussspieler.  
 

Coaching:  
Genaue und saubere Ausführung der Technik. Wenige Kontakte beim Dribbling. 
  



 

Übung 17: Tempowechsel   

 

 
 
 
 

Organisation: 

18 Hütchen (3 unterschiedliche Farben), 2 Jugendtore, Bälle  
 
Ablauf:  

Die Übung startet durch den Zuruf des Trainers. Die ersten beiden Spieler umdribbeln 
2 Hütchen im Feld. Anschließend starten sie im höchsten Tempo zur Schusslinie und 
schließen aufs Tor ab.  
Jedes Tor zählt als ein Punkt. Welches Team/Spieler sammelt die meisten Tore? 
 
Tipps/Varianten:  
Variation: Die Spieler umdribbeln alle Hütchen.  
Die Hütchen werden mit Nummern, Farben etc. versehen. Der Trainer ruft die 
entsprechenden Nummern auf. Die Spieler laufen um die genannten Hütchen.  
 
Die Techniken vorgeben, nur links, nur rechts, Innen- und Außenriss.  
 

Coaching:  
Orientierung beim Dribbling, Reaktion nach dem Aufruf, sauberes Dribbling.   



 

Übung 18: Dribbelking 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



Übung 19: Farbendribbling  
 

 
 
 
 
 
 
 



Übung 20: Fintieren  

 
 
  

Organisation: 
8 kleine Hütchen, 8 Pylonen, Bälle  

 
Ablauf:  
Spieler läuft zu der rechten Pylone. Im richtigen Abstand zur Pylone führt er eine Finte 
durch und spielt nach der Pylone einen Pass zu dem gegenüber stehendem Spieler. 
Dieser Spieler nimmt den Ball an und führt dann auch die Finte bei der rechten Pylone 
durch. Die Finten zu beiden Seiten der Pylone einfordern.  

 
Tipps/Varianten:  
Unterschiedliche Finten durchführen wie z.B. Übersteiger, Schere, Schussfinte, Haken 
etc.  
 
Variation beide gleichzeitig starten lassen. (siehe Übung v.r. 3,4)  
 

Coaching:  
Präzises Ausführen der Finten 
 



 

Übung 21: Dribbelparcours 

 

 
 
 
 

Organisation: 

2 Koordinationsleitern, 14 Hütchen, 4 Ringe, 4 Stangen mit Fuß  
 
Ablauf:  

2 Teams. Jeder Spieler hat einen Ball. Die ersten beide Spieler starten und durchlaufen 
den Parcours mit den vorgegebenen Aufgaben (Ballführung + Koordinationsübungen).  
Sobald der erste Spieler bei dem ersten Hütchentor der „Laufstrecke“ angekommen 
ist, darf der nächste Spieler starten. Als Wettkampf organisieren: welches Team hat als 
erstes den Parcours durchlaufen?   
 
Tipps/Varianten:  
Nur mit rechts/links den Ball führen. Nur mit der Außen-/Innenseite dribbeln.  
 
Als Variation eine Ballübergabe vom ersten Spieler zum zweiten mit einem Pass 
einführen (unten).  
 

Coaching:  
Genaue und saubere Ausführung der Technik.  
  



Übung 22: Fintier-Dreieck  

 

 
 
 

Organisation: 

6 Hütchen, 1 Jugend-/Minitor, Bälle  
 
Ablauf:  

Spieler neben dem Tor dribbelt ins Feld und passt zu B. Dabei ruft der Trainer eine 
Finte. Der Spieler B nimmt den Ball mit ins Dreieck und führt die Finte aus. Nach der 
Finte verlässt der Spieler das Feld und schließt aufs Tor ab. Bestmöglich zweimal 
aufbauen. 
 
Tipps/Varianten:  
Variation: Startspieler gibt die Finte vor. Startspieler A macht die Finte vor, bevor er 
den Pass spielt.  
 
Die Ballführung-Technik des Startspielers vorgeben. Die Größe des Hütchendreiecks 
variieren.  
 
Als Wettkampf durchführen mit zwei Feldern.  
 

Coaching:  
Genaue und saubere Ausführung der Technik.  
  



 

Übung 23: 3-Stangen-Slalom-Wettkampf  

 

 
 
 

Organisation: 

6-8 Stangen, 6 Hütchen, Bälle  
 
Ablauf:  

Die Stangen werden vom Trainer durchnummeriert. Der Trainer startet jeden 
Durchgang, indem er eine Nummer ruft. Die jeweils ersten Spieler umlaufen die 
vorgegebene Stange und laufen dann durch ihr jeweiliges Hütchentor. Der Spieler der 
als erstes durch das Hütchentor gelaufen ist, erhält ein Punkt.  Anschließend wird eine 
neue Nummer aufgerufen. Welcher Spieler kann die meisten Punkte sammeln?  
 
Tipps/Varianten:  
Variation: Die Stangen werden umdribbelt. Dabei die Techniken vorgeben. Nach dem 
Dribbling Ballübergabe per Passspiel durch Hütchentor (rechts).  
Die Punkte werden als Team gezählt. Die Stangen mit. Farben, Spieler-, und 
Mannschaftnamen versehen. 
Die Techniken werden vorgegeben. 
 

Coaching:  
Genaue und saubere Ausführung der Technik. Schnelles Reagieren nach Aufruf.  
  



 

Übung 24: Farben-Tor-Dribbling 

 

 
 
 

Organisation: 

16 Hütchen (mit je 4 Hütchen von der gleichen Farbe), Bälle  
 
Ablauf:  

Der Trainer ruft die Farbe eines Hütchentores (grün-blau) auf. Die Spieler 
durchdribbeln das aufgerufene Hütchentor und dribbeln zum nächsten Starthütchen. 
Die nächsten Spieler positionieren sich direkt wieder zwischen den Hütchentoren. Der 
Spieler der als erstes im nächsten Feld ist erhält 4 Punkte, der zweite 3 Punkte usw.  
 
Tipps/Varianten:  
Variation: Durch das nicht aufgerufene Hütchentor dribbeln. Eine Finte machen und 
dann durch das aufgerufene Hütchentor dribbeln. Die Hütchentore zusätzlich 
nummerieren oder mit Mannschaftsnamen (HSV (blau) vs. Hannover (grün)) 
bezeichnen.  
Verschiedene koordinative Aufgaben wie Körperdrehungen, Sprünge dem Dribbling 
voranstellen. Die Techniken werden vorgegeben.  
 

Coaching:  
Orientierung beim Dribbling, Reaktion nach dem Aufruf, schnelles Dribbling zum 
nächsten Quadrat   
 



 

Übung 25: Koordinationsstationen  
 

 
 
 


