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Zitat
"Der Unterschied 
zwischen gut und 
sehr gut liegt oft in 
der Trainingsarbeit."



Einleitung

Das Trainingskonzept, die Spielphilosophie und die Prinzipien sind die Grundlage der 
sportlichen Ausrichtung unseres Vereins.

 Sie haben zum Ziel,

den langfristigen sportlichen Erfolg des Vereins auf einer klar definierten Basis 
aufzubauen;
die Trainings- und Spielvorbereitung für die Trainer/die Trainerinnen zu vereinfachen 
und zu unterstützen;
auf allen Stufen verbindliche und einheitliche Trainingsthemen und Spielprinzipien zu 
gewährleisten (gemäss Ausbildungsphilosophie SFV) um damit,

eine gesamtheitliche technische, taktische und konditionelle Ausbildung zu 
garantieren;
mit einem langfristigen Aufbau von der Junioren- bis zur Aktivzeit die individuelle 
Qualität der Spielenden zu verbessern;
die Zusammenarbeit zwischen den einzelnen Teams bezüglich Spielphilosophie 
und den anzuwendenden Prinzipien zu fördern und zu vereinfachen;
die Grundlage zu schaffen, bei einem Team- oder Trainer/innenwechsel auf 
bewährten Grundlagen aufbauen zu können.



Zitat
"Wenn du den Ball 
hast, musst du das 
Spielfeld so groß wie 
möglich machen. 
Wenn du ihn nicht 
hast, musst du es so 
klein wie möglich 
machen."



Trainingskonzept und Umsetzung 

Das Trainingskonzept basiert auf 8 – 11 Trainingsblöcken inkl. Hallentraining in der 
Zwischensaison. 

Ein einzelner Trainingsblock beinhaltet immer folgende Themen:

Ein einzelner Trainingsblock beinhaltet immer ein technisches, taktisches sowie ein 
konditionelles Thema und ein Abschlussspiel.
Ein Trainingsblock wird jeweils immer 3 – 4x wiederholt, allenfalls mit Anpassungen 
oder Steigerungen (Intensität oder Komplexität).
Die einzelnen Übungen sind Vorschläge und nicht vorgegeben, wohl aber die 
entsprechenden Themen (Inhalte) und Prinzipien.

 Ein Training sollte in der Regel folgendes beinhalten:

 Begrüssung: Organisatorisches klären und Vorstellen des Trainings (5')
Technisches Thema (20')
Kondition: Rumpfstabilisation oder Laufschule, Beschleunigung/Explosivität (5' - 10')
Taktisches Thema (20')
Abschlussspiel: Freies Spiel mit Fokus auf den Coachingpunkten des technischen und 
taktischen Themas des Trainings (20')



Zitat
"Fussballspielen ist 
sehr einfach, aber 
einfaches 
Fussballspielen ist 
das Schwierigste 
überhaupt."



Inhalte technische Themen 

Orientierte Ballan- und mitnahme

Der wichtigste Ball im heutigen Hochgeschwindigkeitsfussball ist der 1. Ballkontakt.
Der 1. Ballkontakt ist der entscheidende Faktor, um mehr Zeit und dadurch mehr 
Qualität beim Dribbling, Zuspiel oder im Abschluss zu erreichen.

Richtung

Sich vor (!) der Ballberührung orientieren, wohin es gehen soll (Schulterblick).
Mit dem offensiven Fuss den Ball in die entsprechende Richtung spielen.

Dosierung

Fussgelenk fixieren: Zehen nach oben ziehen, damit Ball nicht über den Rist rutscht.
Situativ prallen lassen (0,5 – 5m), um Tempo aufzubauen.

Weitere technische Themen, die in einem technischen Trainingsteil behandelt werden, sind:

Ball führen (Kein separates Thema, muss immer berücksichtig werden)
Dribbeln - Körpertäuschungen
Passen inkl. Doppelpass
Hinterlaufen
Schiessen / Technik in der Luft mit Fuss oder Kopf, Fussballtennis (Thema für 
Trainingslager repsektive als "Reha - Training")
Tackeln
Tackling (Als Schlechtwetterprogramm und immer neben den Fussballplätzen)



Zitat
"Wenn du den Ball 
hast, musst du das 
Spielfeld so gross wie 
möglich machen. 
Wenn du ihn nicht 
hast, musst du es so 
klein wie möglich 
machen."



Inhalte konditionelle Themen und Coachingpunkte 

Laufschule (10m / 10 Wiederholungen) - Durchführung immer neben den 
Fussballplatz

Auf Vorfuss mit kleinen Schritten.
Der Oberkörper ist aufrecht, der Blick nach vorne gerichtet und mit Armeinsatz.

Beschleunigung, Explosivität (10m / 10 Wiederholungen) und Schnelligkeit (30m / 
10 Wiederholungen) - Durchführung immer neben den Fussballplatz

Mit jeweils maximalem Einsatz: Nach einer kompletten Erholung (Pausen sind wichtig).

Intervallvermögen (Wechsel von Vollgas zu Pause)

Es ist nicht nötig, dies spezifisch zu trainieren, da diese Fähigkeit durch ein Training mit 
stetem Wechsel von max. Belastung zu Pausen automatisch gewährleistet wird.

Rumpfstabilisation und hinterer Oberschenkel (20 Wiederholungen)

Bauch, Rücken mit Hamstrings, seitlicher Rumpf mit Abduktoren und Adduktoren.

Dehnen (30 bis 60 Sekunden)

Dehnen höchstens "regenerativ" am Ende des Trainings.



Zitat
"Fussball ist ein Spiel 
der Fehler. Wer die 
wenigsten Fehler 
macht, gewinnt."



Inhalte taktische Themen und Coachingpunkte der 4 Spielphasen 
Wir haben den Ball

Breite und Tiefe suchen.
Weg vom Druck spielen, Seite wechseln.
Aktives anbieten oder Dribbeln, um eine Überzahl zu schaffen.
Aufbau von hinten über den Torspieler/in und die Innenverteidigung.
Aktiv kommunizieren.

Wir verlieren den Ball

Sofort Gegenpressing, Pass in die Tiefe verhindern (max. 5 Sekunden), nicht drehen 
lassen.
Sich fallen lassen.
Defensive organisieren und kommunizieren.

Wir haben den Ball nicht

Ballorientiert verschieben und dabei eng und kompakt werden.
Mitspielerorientierte Abstand von 8 – 10m einnehmen.
Gegenspielerorientiertes Angreifen des am nächsten Stehenden.
Tackeln (Angriffsgeschwindigkeit vermindern, ohne überlaufen zu werden/Steuern: in 
weniger gefährliche Richtung und/oder auf schwachen Fuss).
Defensive organisieren (Antizipieren) und kommunizieren.
Pressing (Höhe je nach Situation und Gegner variabel, steuern/ provozieren von 
Richtung und Spielaufbau für Balleroberung.

Wir erobern den Ball

Möglichst schnell nach vorne spielen (Erster Gedanke offensiv).
Weg vom Druck spielen, Seite wechseln.



Zitat
"Du musst nicht so 
viel laufen. Fussball 
ist ein Spiel, das mit 
dem Gehirn gespielt 
wird."



Allgemeine Trainingsprinzipien

Fussball ist ein Spiel

Training immer mit rollenden Bällen.
Wenn immer möglich in einer Spielform.

Mit hoher Intensität und Qualität trainieren

Mit Tempo und in Intervallform (immer Wechsel von 100 % zu Pause zu 100%).
Keine Warteschlangen (Entsprechende Übungsanordnung wählen).
Korrekte Technik (Konzentration).

Nicht direkt spielen

Immer mit zwei oder mehr Kontakten spielen (Ausnahme Doppelpass oder in 
Bedrängnis).

Wir wollen den Ball in Richtung gegnerisches Tor bringen

Beim Passen soll ein Raumgewinn (diagonale Pässe) und ein Richtungswechsel 
stattfinden (entweder nicht zum gleichen Spieler zurückspielen oder sonst muss 
zumindest eine Bewegung stattfinden).

 Wir werden im Match so spielen, wie wir vorher trainiert haben und das Training 
muss Freude bereiten: Lernen! Leisten! Lachen!



Zitat
"Technik bedeutet 
nicht, den Ball 1000 
Mal hochhalten zu 
können. Technik 
bedeutet, den Ball 
nach einem ersten 
Kontakt und der 
richtigen 
Geschwindigkeit in 
den richtigen Fuss 
deines Mitspielers zu 
passen."



Spielphilosophie

Wir spielen mit zwei oder mehr Kontakten, der wichtigste Ball ist der 1. Ballkontakt. Er 
ist der entscheidende Faktor, um mehr Zeit zu haben und dadurch mehr Qualität zu 
erreichen.
Wir verhalten uns in den 4 Spielphasen entsprechend den Empfehlungen des SFV.
Wir pflegen einen Spielaufbau von hinten über die Innenverteidigung und den 
Torspieler/die Torspielerin.
Wir suchen spielerische Lösungen und passen uns in Dreiecksform zu.
Wir pflegen ein aktives Anbieten mit Laufwegen in die Breite und die Tiefe.
Wir spielen ein schnelles Umschaltspiel mit Pressing und Gegenpressing
Unser Spielsystem ist nicht vorgegeben und darf variabel sein, damit wir je nach Kader 
Gegner und Spielverlauf reagieren können (vorgegeben sind nur die Spielprinzipien).
Grundformation bei Ballbesitz: Empfohlen 4 – 3 – 3. 
Bei Ballverlust: Entweder Überzahl in Abwehrkette (meist 4 – 3 – 3) oder 1:1 über den 
ganzen Platz (3 – 5 – 2).
Varianten für das letzte Spieldrittel: Bei Vorsprung "Sack zu" (5 – 4 – 1) oder bei 
Rückstand "volle Kanne" (3 – 3 – 4 oder 3 – 2 – 3 – 2).
Wir zeigen Respekt gegenüber Schiedsrichter/innen und Gegenspielern/innen und 
spielen immer fair.



Zitat
"Wenn wir den Ball 
haben, können die 
anderen kein Tor 
schiessen."



Spezifische Spielprinzipien

Spielaufbau von hinten

Die Innenverteidigung oder Torspieler/in durchspielt flach und zentral die Pressinglinie 
des Gegners ins zentrale Mittelfeld, welches sich ab Anstosskreis in einer Dreieckform 
anbietet.
Die Innenverteidigung durchläuft Pressinglinie selber.
Die Innenverteidigung spielt auf die gleiche Seite zum AS, AV, ZM oder MS: Mindestens 
einer bietet sich kurz und einer lang an.
Die Innenverteidiger spielt diagonal auf die andere Seite zum Aussenverteidiger, 
nachdem der Aussenstürmer nach innen geschoben hat. 
Torabstoss lang: Mittelstürmer und Aussenstürmer stehen 30m vor dem gegnerischen. 
Tor (Beim Torabstoss gibt es kein Offside).
Ein Stürmer sucht die Kopfballverlängerung, ein 2. Stürmer spekuliert auf 2. Ball.

Standards – Einwurf bei Ballbesitz

1. Schnelle Ausführung.
2. Sich Zeit lassen (Erst auf 2. oder 3. Option einwerfen).
Anbieten: Mindestens 2 Spieler (1 Spieler kurz und 1 Spieler lang).
Anbieten: Immer mit einer vorgängigen Gegenbewegung.
Einwurf in den Lauf und in den Fuss.

Standards – Einwurf bei Gegner (Umschaltmoment)

Auf dem ganzen Feld 1:1 plus Einwurf "kurz" abdecken.

Standards – Freistoss indirekt bei Ballbesitz

Richtung 2. Pfosten, auf 5 Meterlinie.

Standards – Freistoss direkt durch Gegner

5 – Spieler – Mauer: 4 Spieler mit Ausrichtung auf den näheren Pfosten und 1 Spieler auf 
dem entfernten Pfosten.
Offsidelinie auf Strafraum- oder Mauerhöhe.
Die restlichen Spieler decken den Gegner in einer Mischung aus Mann- und 
Raumdeckung.



Standards – Eckball bei Ballbesitz

1 Spieler zum gegnerischen Torspieler.
1 Spieler ist im 16er Kreis für Nachschuss bereit.
3 Spieler laufen nach Gegenbewegung zwischen Elfmeterpunkt und 5 Meterlinie, 
gestaffelt auf Mitte, vorderen und hinteren Pfosten zu.
Mindestens 2 Spieler bleiben an der Mittellinie und sicher ab (Immer Überzahl wahren).
Alternative: Corner kurz zu zweit.

Standards – Eckball durch Gegner

Raumdeckung: 1 Spieler am ersten Pfosten, 4 auf Fünfmeterlinie mit je 4m Abstand, 
3 Spieler auf 8m mit 3m Abstand und 1 Spieler auf 12m.
Höchstens Manndeckung des gefährlichsten Angreifers.
Wenn ein Eckball kurz gespielt wird, müssen immer 2 Spieler hinausrücken, den 
Zweikampf suchen und das Flanken verhindern.
Nach einem Befreiungsschlag rückt die ganze Mannschaft bis mindestens zur 
Strafraumgrenze nach vorne auf, um eine Offsideposition zu provozieren. Die 2 Spieler, 
die sich am nächsten zum Ballführenden befinden, greifen diesen an und versuchen, ein 
Dribbling oder Pass nach vorne zu verhindern und ihn zum Quer- oder Zurückspielen zu 
zwingen.


