
Fußballtraining

UMSCHALTSPIELE
Die 50 besten Trainingsformen  

für Tempo und Tiefe



DAS SIND UMSCHALTSPIELE 

Das schnelle Umschalten im Fußball ist entscheidend für einen 

temporeichen Wechsel zwischen den Spielphasen – insbesondere von 

der Defensive zur Offensive und umgekehrt. Wenn ein Team den Ball 

verliert, muss es schnell von Angriff auf Verteidigung wechseln, um den 

Gegner am Torabschluss zu hindern. Umgekehrt bedeutet es, nach einem 

Ballgewinn rasch in die Offensive zu gehen, um eine Torchance zu 

kreieren, bevor sich die gegnerische Abwehr formieren kann.  

 

Umschaltspiele fördern vor allem die Handlungsschnelligkeit der Spieler. 

Besonders wichtig ist hierbei die kognitive Schnelligkeit, da die Akteure in 

Sekundenbruchteilen Entscheidungen treffen müssen. Diese Fähigkeit 

ist nicht nur taktisch wertvoll, sondern auch wesentlich für das intuitive 

Spielverständnis. 

 

ZU DIESEN TRAININGSKARTEN 

Diese Kartothek besteht aus 50 Karten, die Trainingsideen zum 

Umschalten auf Groß-, Jugend- und Minitore sowie Start-Stopp-

Aufgaben bereithält.

Fußballtraining
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MARC KUHLMANN 

verantwortet seit der Gründung im Jahr 2012 die 

DFB-Trainerzeitschrift Fußballtraining JUNIOR. Der 

A-Lizenz-Inhaber hat die Kartotheken-Reihe „Die 

50 besten Trainingsformen“ ins Leben gerufen 

und füllt sie Jahr für Jahr zu verschiedenen The-

men und Schwerpunkten mit neuen Inhalten.  

 

Außerdem steht Kuhlmann Woche für Woche mit der B-Jugend- 

Regionalauswahl Westfalen Nord auf dem Trainingsplatz. Hier gibt er 

viele der im Verlag gesammelten  Inhalte – natürlich auch die dieser 

Kartothek – an seine Talente weiter.

FT-Trainingskarte > fussballtraining.com

DER AUTOR



VORDERSEITE 

> Diese Kartothek ist nach Um-

schaltspielen auf Groß-, Jugend- 

und Minitoren sowie Start-Stopp-

Aufgaben sortiert. 

> Die Kartenvorderseite beschreibt 

die Organisation und den Aufbau 

der Trainingsform.   

 

 

 

 

 

RÜCKSEITE 

> Hier wird der Ablauf der Trainings-

form im Detail beschrieben.   

> Mit den zusätzlichen Hinweisen, 

Variationen und Coachingpunkten 

sind Sie nun bestens vorbereitet!  

> Welchen Schwierigkeitsgrad hat 

die Trainingsform? Der Autor gibt 

an dieser Stelle Einordnungshilfen.
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SO „LESEN“ SIE DIE TRAININGSKARTEN

BALLJAGD IM 3 GEGEN 6 MIT UMSCHALTEN 

ORGANISATION 

> Ein 10 x 15 Meter großes Feld markieren und 2 Minitore gemäß 

 Abbildung aufstellen. 

> Ein Sechser-Team Rot und ein Dreier-Team Blau bilden.
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24
SPIELE AUF MINITORE

ABLAUF 

> 6 gegen 3 auf Ballhalten 

> Blau darf nach einer Balleroberung auf ein beliebiges Minitor  

abschließen. 

> Bei einem Treffer erhält Blau 1 Punkt. 

> 2 Ausbälle des Überzahl-Teams zählen 1 Punkt für Blau. 

> Nach 2 Minuten das Dreier-Team tauschen. 

> Welches Team erzielt in 2 Minuten die meisten Punkte? 

 

HINWEIS 

> Ausreichend Bälle bereitlegen, sodass innerhalb der 2 Minuten stets  

eine zügige Spielfortsetzung möglich ist. 

 

COACHINGPUNKTE 

> Druck erzeugen: Aggressiv, aber kontrolliert die Zweikämpfe suchen, 

um einen Ballgewinn zu erzielen oder Fehler zu provozieren. 

> Absicherung hinter dem Ball: Ballferne Spieler sichern die aktiv ver -

teidigenden ab und stellen Passwege in die Tiefe zu.
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Schwierigkeitsgrad 

mittel



11

BRASILIANERSPIEL 

ORGANISATION 

> Einen doppelten Strafraum mit Mittellinie und 2 Toren mit Torhütern 

 markieren. 

> 3 Teams à 6 Feldspieler bilden und 2 Neutrale bestimmen. 

> 1 Team (hier: Gelb) gemäß Abbildung um das Feld herum verteilen.
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SPIELE AUF GROSS- ODER JUGENDTORE
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ABLAUF 

> freies Spiel 7 plus 2 gegen 7 auf die beiden Tore 

> Treffer nach erfolgreichem Gegenpressing zählen doppelt. 

> Die Mannschaft, die einen Treffer kassiert, muss sofort das Feld 

 verlassen und mit dem wartenden Team tauschen. 

> Die erfolgreiche Mannschaft bleibt im Ballbesitz und eröffnet das 

nächste Spiel. 

 

HINWEISE 

> Der Teamwechsel nach einem Treffer soll den Umschaltimpuls  

simulieren. 

> Die sofortige Spielfortsetzung nach einem Torerfolg durch den Tor -

hüter sorgt für einen besseren Spielfluss und mehr Nettospielzeit. 

> Die Positionierung der Wechselspieler simuliert spielnah die Ver -

knappung des Raums.
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Schwierigkeitsgrad 

mittel



6 GEGEN 6 IN DER SANDUHR AUF 6 MINITORE 

ORGANISATION 

> Ein 40 x 40 Meter großes Feld in Form einer Sanduhr mit 6 Minitoren  

(3 auf jeder Grundlinie) markieren. 

> 2 Sechser-Teams bilden.
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SPIELE AUF MINITORE

30
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ABLAUF 

> freies Spiel 6 gegen 6 

> Das Spiel beginnt mit einer 1:0-Führung für Rot. 

> Blau hat 5 Minuten Zeit, das Ergebnis in eine Führung umzuwandeln 

und den Durchgang zu gewinnen. 

> 4 Durchgänge à 5 Minuten – dabei beginnt jedes Team zweimal mit  

einer Führung. 

 

HINWEIS 

> Die Sanduhrform fördert das Spiel durch das Zentrum und den Mut 

zum Risiko.
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Schwierigkeitsgrad 

schwer
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UMSCHALTEN IN WECHSELNDER GLEICH- UND ÜBERZAHL 

ORGANISATION 

> 2 Meter hinter den Stirnseiten eines 10 x 20 Meter großen Feldes je  

2 Minitore aufstellen.  

> 6 blaue und 6 rote Spieler gemäß Abbildung verteilen. 

> Balldepots bei beiden Teams errichten.
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START-STOPP-SPIELE



43
ABLAUF 

> Blau dribbelt zum 1 gegen 1 ins Feld (1).  

> Nach Treffer oder Ausball (egal für wen) dribbelt sofort der nächste 

Spieler Rot zum 2 gegen 1 ins Feld (2). Danach 2 gegen 2, 2 gegen 3, 3 

gegen 3.  

> Im zweiten Durchgang beginnt Rot. 

 

COACHINGPUNKTE 

> schnelles Umschalten defensiv und offensiv  

> Wenn beim Umschalten die Tore frei sind, sofort zum Abschluss  

kommen.  

> Bei Angriffswechsel mit Tempo ins Zentrum dribbeln.
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Schwierigkeitsgrad 

mittel
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UMSCHALTEN AUF 1 GEGEN 1 NACH TORSCHUSS 

ORGANISATION 

> Ein 20 x 30 Meter großes Feld markieren und auf beiden Grundlinien je 

1 Jugendtor mit Torwart aufstellen. 

> 2 Teams Blau und Rot stehen einander diagonal gegenüber neben den  

Toren.
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START-STOPP-SPIELE
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ABLAUF 

> Der erste Spieler Blau dribbelt zum 1 gegen 1 gegen den ersten Spieler 

Rot ins Feld (1). 

> Der Spieler, der einen Treffer erzielt (hier: Blau), wird Verteidiger gegen 

den  sofort andribbelnden zweiten Spieler des anderen Teams (2) usw. 

> Bei Tor- oder Seitenaus wird immer der jeweilige Ballbesitzer der 

nächste Verteidiger – egal, wer den Ball zuletzt berührt hat. 

 

COACHINGPUNKTE 

> Entschlossen und mit Tempo ins 1 gegen 1 dribbeln. 

> Nach der Offensivaktion nicht ab-, sondern sofort umschalten. 

> Den Angreifer im Bogen anlaufen, nach außen bzw. auf seinen 

 schwachen Fuß lenken.
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Schwierigkeitsgrad 

mittel



Bibliografische Information der Deutschen Nationalbibliothek: 

Die Deutsche Nationalbibliothek verzeichnet diese Publikation in der  

Deutschen Nationalbibliografie; detaillierte bibliografische Daten 

sind im Internet über http://dnb.d-nb.de abrufbar. 

 

ISBN 978-3-89417-343-2 
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Lektorat: Marc Kuhlmann 

Design/Layout: Janosch Peltzer 

Illustrationen: Marc Kuhlmann 
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Druck: Wentker Druck GmbH, Greven 

Das Werk und seine Bestandteile sind urheberrechtlich geschützt. Nachdruck, auch foto-
mechanische Vervielfältigungen jeder Art, Mikroverfilmungen und die Einspeicherung bzw. 
Verarbeitung in elektronischen Systemen nur mit schriftlicher Genehmigung des Verlages. 

Anmerkung zum Sprachgebrauch: Im Folgenden wird aus Gründen der besseren Lesbarkeit 
die männliche Form verwendet, die jedoch die weibliche mit einschließt. Ist also von Spielern 
bzw. Trainern die Rede, so sind die Spielerinnen respektive Trainerinnen stets mitgemeint. 

Produktsicherheit: Unsere Produkte sind grundsätzlich risikoarm, sicher und auch ohne  
besondere Anweisungen und Sicherheits informationen sicher verwendbar. Wenn Sie Hin-
weise zur Sicherheit eines unserer Produkte oder ein Anliegen zu diesem Thema haben, 
wenden Sie sich gern an uns unter produktsicherheit@philippka.de. 
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