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T RA I N I N G S P H I LO S O P H I E  D E U TS C H L A N D



T R A I N I N G S P H I LO S O P H I E

KINDER- UND JUGENDTRAINING 

Freude Intensität Wiederholung

U 8 – U 16

min 48 Minuten 

pro Woche 

U 17 - X

min 32 Minuten 

pro Woche 

Gleichzahl
Gleichzahl 

mit 
Anspielern 

Über-/ 
Unterzahl

Linie 
verteidigen 
/ bespielen

15´ Warm-up

30´ Spielblock


15´ Technikblock

30´ Spielblock 

jede*r

Spieler*in

jede

Position

Nettospielzeit 
Entwicklungsspieler*in

Basis Trainingsformen 
1v1 – 4v4

Beste 
Trainingseinheit

Trainingsphilosophie 
Deutschland


Entwicklung individueller 
Qualität



A N Z A H L D E R  A K T I O N E N  3  V S  3  VA R I A N T E N  V S   
7  V S  7  VA R I A N T E N  I M  L A U F E  D E R  J U G E N D  

KINDER- UND JUGENDTRAINING 

32 Minuten netto pro Spieler Ballaktionen Fußballspezifische 
Entscheidungen

Zweikämpfe Torschüsse

1 Trainingseinheit:

3 vs 3 Varianten


7 vs 7 Varianten

200


50

200


50

100


30

25


5

10 Trainingseinheiten:

3 vs 3 Varianten


7 vs 7 Varianten

2000


500

2000


500

1000


300

250


50

100 Trainingseinheiten:

3 vs 3 Varianten


7 vs 7 Varianten

20 000


5000

20 000


5000

10 000


3000

2500


500

1000 Trainingseinheiten:

3 vs 3 Varianten


7 vs 7 Varianten


200 000


50 000

200 000


50 000

100 000


30 000

25 000


5000



D I E  B E S T E  T R A I N I N G S E I N H E I T  (6  B I S  1 8  J A H R E )

KINDER- UND JUGENDTRAINING 

Übung und Dauer Inhalt Trainingsziele

10 – 15 Minuten 
(Aufwärmen)

- Jedes Kind mit einem Ball
- Dribbling und Finten Üben

+ Fangspiele mit und ohne Ball
Viele Ballkontakte und wenig Standzeiten, 

um Technik zu entwickeln

3 – 5 x 4 Minuten
 (ca. 2 Minuten Pause) 

1 vs 1 bis 4 vs 4 Varianten
1 vs 1 bis 4 vs 4 Varianten aus den Videos

Ganzheitliche Entwicklung 

der Spieler und Spielerinnen 


(körperlich /technisch / Spielkompetenz und 
Freude am Fußball)

12 – 15 Minuten 
Technik

- Möglichst viele Wiederholungen mit
dem Ball: Dribbeln, Passen, 

Ballmitnahmen in verschiedene 
Richtungen und Torschuss


+ Wettrennspiele mit und ohne Ball

Viele Wiederholungen von relevanten 
Fußballaktionen ermöglichen und wenig 

Standzeiten zulassen


1 vs 1 bis 4 vs 4 Varianten aus den Videos


Ganzheitliche Entwicklung 

der Spieler und Spielerinnen 


(körperlich/technisch /Spielkompetenz und 
Freude am Fußball)


3 – 5 x 4 Minuten
 (ca. 2 Minuten Pause) 

1 vs 1 bis 4 vs 4 Varianten



V I D E O S  M I T  T O L L E N  Ü B U N G E N
www.dfb-akademie.de/videos/-/id-11011536/
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