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Vor und hinter der Mittellinie werden Zonen entsprechend der Abbildung aufgebaut. Etwa 
20 Meter vor dem Tor wird eine Viererkette mit Dummies gebildet. Die Spieler werden 
in ihre Position eingeteilt. In der ersten Zone wird 3 gegen 2 gespielt. Aus dieser Zone 
versuchen die Angreifer über ihre Sechser oder mittels Schnittstellenpässe flach in die 
Übergangszone zu kombinieren. Gewinnen die Verteidiger den Ball kontern sie auf die 
Minitore. Die Angreifer versuchen nach dem Überspielen eine Torchance herauszuspielen. 
Die Verteidiger dürfen nachrücken, sobald sie überspielt wurden.  

COACHING

• Enger Spielaufbau in der 3-2 Struktur.

• In der Übergangszone bieten sich die Spieler auf Lücke an.

• Präzises Passspiel in den Vorfuß. 

VARIATION

• Einzelne Positionen der Viererkette mit aktiven Gegenspielern ersetzen.

11 gegen 6 in die Übergangszone
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Das Spielfeld wie abgebildet in zwei Hälften unterteilen und mit Hütchen kennzeichnen. Es 
wird auf zwei Großtore mit Torhüter gespielt. Der rote Spieler (1) spielt einen Pass zu seinem 
Mitspieler (3). Dieser Spieler muss mit einem Kontakt klatschen lassen oder mit dem zweiten 
Kontakt spielen. Zusammen mit ihren Mitspielern (2 und 4) spielen die Roten 4 gegen 3 gegen 
die drei grünen Verteidiger. Nach erfolgtem Torabschluss bleiben drei rote Spieler stehen 
und drei grüne Spieler starten in die neue Aktion.  

COACHING

• Isolieren und eine kurzzeitige Gleichzahl herstellen.

• Intensiv an- und durchlaufen.  

VARIATION

• Vorherige Seite. 

3 gegen 4 – Isolieren und Duelle suchen 
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Zwei Felder entsprechend der Abbildung markieren und vier Minitore aufstellen. Im Feld der 
grünen Mannschaft wird 5 gegen 3 gespielt. Grün erhält einen Punkt für 10 Pässe am Stück. 
Rot spielt nach Ballgewinn entweder auf die Minitore oder verlagert in ihr Feld. Dort können 
sie im erneuten 5 gegen 3 einen Punkt für 10 Pässe am Stück erhalten.  

COACHING

• Intensiv an- und durchlaufen. 

• Pressingauslöser nutzen.

• Druck aufbauen. 

• Mitspieler sichern. 

• Nach Ballgewinn schnellstmöglich freie Räume erkennen. 

VARIATION

• 4 gegen 2 oder 6 gegen 3 mit angepasster Spielfeldgröße. 

5 gegen 3 auf 5 gegen 3 mit Minitoren
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Im abgebildeten Feld spielen die Grünen 2 gegen 1 gegen den roten Spieler (Aktion 1). Nach 
dem Torabschluss fordert der rote Spieler ein Zuspiel seines Mitspielers. Die Angreifer 
verlassen das Feld und ein neuer grüner Spieler kommt als Verteidiger ins Feld. Nach dem 
Wandspiel greift Rot gegen den neuen Verteidiger an (Aktion 2). 

COACHING

• Tempo. 

• Kommunikation. 

• Umschaltverhalten. 

VARIATIONEN

• Aktion 2 startet von der anderen Torseite.

• Mit einem Zeitlimit spielen. 

2 gegen 1- Umschaltspiel
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Den 5m- Raum bis zum 16er als Spielfeld markieren. Die roten Angreifer spielen zusammen 
mit Grün und Orange auf das Großtor mit Torhüter. Ein grüner Spieler positioniert sich im 
Feld, während der andere am Balldepot als Zuspieler fungiert. Nur bei Torerfolg bekommt 
das angreifende Team einen neuen Ball vom Spieler am Balldepot. Nach Balleroberung von 
Rot müssen diese zunächst mit dem Anspieler kombinieren, bevor sie selbst auf das Großtor 
angreifen dürfen. Nach jeweils fünf bis acht Aktionen wechseln alle Beteiligten die Aufgaben. 
Welches Team erzielt die meisten Treffer? 

COACHING

• In den Rücken des Abwehrspielers laufen. 

• Erster Kontakt zum Tor.

• Ein Kontakt Abschluss. 

• Zwei Kontakte Abschluss. 

VARIATION

• Mit vier seitlichen Spielern und Kontaktbegrenzungen.

2 + 2 + 2 gegen 2 – Goldene Zone 




