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>>  EDITORIAL

WIR LASSEN UNS NICHT UNTERKRIEGEN! 
 
Nun halten Sie die neue Ausgabe Ihrer Fachzeitschrift in den Händen und fra-
gen sich vielleicht: »Was soll ich damit?« Und dann auch noch das Thema: Pla-
nung einer Trainingswoche! Wenn es angesichts von Covid-19 nicht so ernst 
wäre, wäre es zum  Lachen. Sie und Ihre Spieler müssen schließlich – obwohl 
hoffentlich gesund – eh zuhause bleiben, und wann Sie das, was wir Ihnen auf 
den folgenden knapp 70 Seiten an Konzepten, Übungs- und Spielformen vor-
schlagen, umsetzen können, steht in den Sternen. Bei Redaktionsschluss war 
jedenfalls noch nicht klar, ob Sie die Saison überhaupt noch ‚zu  Ende spielen‘ 
können und wann der Fußball wieder auf die Beine kommt. 
 
Auch für uns in der Redaktion stellten sich Fragen und Probleme, die die Pro-
duktion dieser Ausgabe maßgeblich beeinflussten: Dass jeder, der seine Auf-
gaben weitgehend zuhause erledigen konnte, ins Home-Office ging, hatte die 
Verlagsleitung früh angeordnet. Aber würden wir die Fototermine noch schaf-
fen, bevor jeglicher Betrieb in den Vereinen untersagt würde? Würde es über-
haupt möglich sein, von heute auf morgen nur noch per Mail und Telefon zu 
kommunizieren, während doch sonst Redakteur und Grafiker gemeinsam vor 
dem Monitor saßen und beratschlagten, wie ein Layout aussehen sollte? Ganz 
zu schweigen von den kleinen Tipps von Schreibtisch zu Schreibtisch, die eine 
normale Trainingsform zum Highlight der Einheit werden lassen. 
 
Aber wir haben es gepackt, neue Erfahrungen gesammelt und eine neue Form 
von Teamarbeit entwickelt. Daher bin ich zuversichtlich, dass wir es auch in den 
kommenden Wochen und Monaten schaffen, Ihnen wie schon seit fast vier 
Jahrzehnten innovative Anregungen, zeitgemäße Konzepte und spezielles 
Know-how für die schönste Nebensache der Welt an die Hand zu geben. Und 
um die Frage oben zu beantworten: Nutzen Sie die Zwangspause und studieren 
Sie sie, stöbern Sie auch in älteren Ausgaben und schauen Sie gerne nach, was 
wir sonst noch im Angebot haben, damit Sie bei Wiederanpfiff bestens vorbe-
reitet loslegen können. Denn der wird kommen – garantiert! 
 
Das Wichtigste aber: Bleiben Sie gesund beziehungsweise werden Sie es wie-
der, sofern es Sie allen Vorsichtsmaßnahmen zum Trotz erwischt hat! Das 
wünscht Ihnen im Namen von Verlag und Redaktion 
 
 
 
 
DIDI WEDEGÄRTNER

DER „FEINSCHLIFF“ – 
SYSTEMATISCH GEPLANT

B- und A-Juniorentraining 
 
Jeder Verein hat das Ziel, immer 
wieder motivierte und fußballe-
risch bestens ausgebildete  
„Eigengewächse” in den Senioren-
bereich nachrücken zu lassen.  
 
Dieser Band liefert Tipps und Hin-
tergrundwissen für ein attraktives 
und herausforderndes B- und A-
Juniorentraining mit direkt um-
setzbaren Hilfen fu�r die Praxis zu 
Technik – Taktik – Fitness. 
 
Jugendfußball.  
Ausbilden mit Konzept 3 
B-/A-Junioren 
448 Seiten • 38,00 Euro

0251/23005-11

buchversand@philippka.de
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Idealerweise richtet sich die Wochenplanung in erster 
Linie an vorgegebenen Schwerpunkten eines 2- bis 4-
wöchigen Ausbildungsblocks aus. Mithilfe dieses Rasters
kann der Trainer jederzeit flexibel auf die aktuelle Situa -
tion reagieren.

Planung einer 
Trainingswoche

Nicht von Spiel zu Spiel planen! 
Es kann nicht oft genug betont werden: Junio-
renfußball bis hinauf zum B- und A-Jugend -
bereich ist primär Ausbildungsfußball und nicht
Ergebnisfußball!
Klar wollen Spieler und Trainer das nächste und
am besten alle Spiele gewinnen! Dieser stabile
sportliche Erfolg muss aber Produkt eines län-
geren Ausbildungsprozesses sein, der zunächst
jeden Spieler und damit auch die Mannschaft
fußballerisch stärker macht.
Der Tunnelblick auf das Punktspiel am Wochen-
ende und die ausschließliche Fokussierung auf
den nächsten Gegner verhindern jedoch diese
perspektivische Ausrichtung von Training und
Spiel!
Das Denken und Planen von Spiel zu Spiel ist
deshalb im Juniorenbereich der falsche Weg!
Hier darf das letzte und das nächste Punkt-
spiel nur geringe Auswirkungen auf die Trai-
ningsvorbereitung haben. Anders als z. B. in
höheren Spielklassen des Seniorenfußballs ba-
siert die Vorbereitung und Planung einer Trai-
ningswoche weit weniger auf einer detaillierten
Auswertung des letzten Spiels inklusive der
Konsequenzen für das nächste Match.
Es ist somit zweitrangig, ob das spieltaktische
Konzept wie geplant umgesetzt werden konnte
oder welcher „Matchplan” womöglich für das

kommende Spiel die besten Erfolgsaussichten
verspricht.

Spielerfolge durch Ausbildungserfolge! 
Die Trainer-Aufgabe im Juniorenfußball ist es
somit nicht, die Mannschaft in kürzester Zeit
zu „pushen” und schlagkräftigst mit einer
gegnerangepassten „Taktik” in das nächste
Spiel zu schicken 
Oberstes Ziel muss es stattdessen sein, jeden
Spieler und als Folge auch die Mannschaft
fußballerisch so stark zu machen, dass in Zu-
kunft die eigene fußballerische Qualität jeden
„Matchplan” bestimmt!

Deshalb müssen sich Ziele und Inhalte einer
Trainingswoche (und letztlich auch jeder Ein-
heit) idealerweise aus saisonübergreifend ge-
planten Ausbildungsblöcken (vgl. Seiten
414/415) ableiten, in denen Schritt für Schritt
und konzentriert ein technischer/taktischer
Schwerpunkt erarbeitet wird. 
Dieser Schwerpunkt ist das Kernstück jedes
Trainings, um das herum sich andere Inhalts-
bausteine gruppieren.
So deckt der Muster-Ablauf einer Trainings-
woche rechts in der Saisonplanung den Block
„Gruppentaktik Offensive”  mit dem speziellen
Teilziel „Kombinationsspiel” ab! !
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SCHWERPUNKT „GRUPPENTAKTIK“ – KOMBINATIONSSPIEL

Ziele
• Impulse zur Steigerung der koordinativen Grund-

lagen

• Vertiefung des variablen Kombinationsspiels
(Gruppentaktik-Intensivtraining I/II)

• Oberstes Ziel aller Trainingseinheiten: Den 
Spaß am Fußballspielen fördern!

Tipps
• Nicht überbelasten: angemessener Wechsel von

Belastung und aktiven Pausen!

• Die Aufgaben des gruppentaktischen Schwer-
punktes Schritt für Schritt erschweren!

• Koordinationsaufgaben (in Verbindung mit 
Ballarbeit) nicht vergessen!

Ziele
• Impulse zur Förderung von „Spritzigkeit” und

Spielschnelligkeit

• Weitere Vertiefung des variablen Kombinations-
spiels (Gruppentaktik-Intensivtraining III)

• Vorbereitung auf das Spiel am Wochenende 
(Motivation, Organisation)

Tipps
• Gerade bei diesem „Abschlusstraining” 

viele Torschussformen anbieten!

• Bei Spielformen zum Kombinationsfußball viele
Torschusssituationen sicherstellen!

• Auf das Wettspiel einstimmen! Allerletzte 
organisatorische Fragen klären!

Training 1

Inhaltsbausteine Inhaltsbausteine

Training 2

Technik-
Intensivtraining

Technik-
Intensivtraining

Koordination

Gruppentaktik-
Intensivtraining – Offensive

Gruppentaktik-
Intensivtraining – Offensive

Teamtaktik-
Intensivtraining – Offensive

Einleitung

Hauptteil

Schlussteil

Technik-
Intensivtraining

Technik-
Intensivtraining

Schnelligkeit

Spielschnelligkeit

Gruppentaktik-
Intensivtraining – Offensive

Teamtaktik-
Intensivtraining – Offensive

Einleitung

Hauptteil

Schlussteil

Mit   

40 Seiten 

zu Trainings- 

planung und 

Praxishilfen
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ZWISCHEN DEN STÜHLEN – 

ENTWICKLUNG UNMÖGLICH?

TITELTHEMA:  
DIE PERFEKTE TRAININGSWOCHE  
 
SPIELVORBEREITUNG 
06      Eine Woche im Sinne der Spielvorbereitung 
            Trotz individueller Gegnervorbereitung weiter an den 

Ausbildungszielen arbeiten. 
            von David Siebers 
 
GEGNERVORBEREITUNG 
22       Den Gegner beobachten, das Training planen! 
            So bereiten Sie ihre Mannschaft auf die Schwächen des 

kommenden Gegners vor! 
            von Marco Cirrincione 
 
REGENERATION 
32       Regeneration 2.0 
            Effektive Trainingsarbeit durch die Kombination von 

 Regeneration und fußballspezifischen Schwerpunkten 
            von Katharina Nadermann und Thomas Bentler 
 
SELBSTREFLEXION 
40      Zwischen den Stühlen – Entwicklung unmöglich? 
            Wie es gelingt, sich auch unter Druck auf das Wesent -

liche zu konzentrieren. 
            von Claus-Peter Niem

PRAXIS PLUS SENIOREN 
 
PSV RIBNITZ-DAMGARTEN 
46      Mit neuem System neue Reize setzen! 
            Der PSV Ribnitz-Damgarten hat zur Rückrunde 

sein System umgestellt und agiert jetzt variabler. 
            von Steven Oklitz 
 
PRAXIS PLUS JUNIOREN 
 
BORUSSIA MÜNSTER 
60      Mehr Durchschlagskraft entwickeln! 
            So arbeitet die U15-II der Borussen Juniors an ihrer 

Zielstrebigkeit im Angriffsspiel. 
            von Johannes Hanf
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AUTOREN DIESER AUSGABE 
 
DAVID SIEBERS 
Der A-Lizenz-Inhaber war bereits für den FLVW 
und den DFB in der Talentförderung tätig und 
wechselte 2014 zum Talentwerk des VfL Bochum. 
Dort  trainiert er jetzt die U17. 
 
MARCO CIRRINCIONE 
ist A-Lizenz-Inhaber, Sportlehrer und Lehrbeauf-
tragter an der Universität Paderborn (Sportspiele – 
Vertiefung Fußball). Nach elf Jahren als Cheftrainer 
im NLZ des SC Paderborn 07 coacht er im zweiten 
Jahr den Bezirksligisten SCV Neuenbeken. 
 
KATHARINA NADERMANN 
Die Fitness-  und Athletiktrainerin hat einige Jahre 
im Nachwuchsleistungszentrum des SC Pader-
born 07 gearbeitet, bis sie 2015 zum SC Verl wech-
selte. Dort hält sie die erste Herrenmannschaft in 
der Regionalliga fit. 
 
THOMAS BENTLER. 
war als Trainer bereits im Jugendbereich (u. a. U17 
Bundesliga, SC Paderborn 07) und bei den Senio-
ren (u. a. Bezirksliga, SC Borchen) aktiv. Legt aktuell 
eine Fußballpause ein und widmet sich der Familie. 
 
CLAUS-PETER NIEM 
ist Gründer der Agentur ‘Coaching for Coaches’ 
und tauscht sich mit Spitzentrainern, Managern 
und Sportlern aus, um Konzepte und Ideen für die 
Persönlichkeitsentwicklung und Teamführung zu 
diskutieren. 
 
STEVEN OKLITZ 
Der B-Lizenz-Inhaber hat den Master in Soziologie 
und den Bachelor in Spanisch und ist Lehrer für 
Sport, Arbeit-Wirtschaft-Technik und Berufsorien-
tierung. 
 
JOHANNES HANF 
ist Redakteur der Zeitschrift Fußballtraining und 
trainiert gemeinsam mit seinen Redaktionskolle-
gen Christopher Toetz und Bruno Vallon Borussia 
Münsters U15 II. 
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DEN GEGNER BEOBACHTEN, 
DAS TRAINING PLANEN!

32 
REGENERATION 2.0
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Fotos: VfL 1848 Bochum; Conny Kurth; pixelio.de/Paulwip

EINE WOCHE IM SINNE  
DER SPIELVORBEREITUNG

Bereits in Fußballtraining 11/2019 stellte David Siebers, U17-Cheftrainer des VfL 1848 

 Bochum, die strukturierte und detaillierte Planung einer normalen Trainingswoche seiner da-

maligen U16 vor. Diesmal befasst er sich mit der Wochenplanung unter dem Stichwort Spielvor-

bereitung: Wann wird wie häufig trainiert? Mit welcher Intensität? Und welche Schwerpunkte  

stehen hinsichtlich des kommenden Gegners im Fokus, ohne den so wichtigen Ausbildungsplan 

zu vernachlässigen? All das erläutert er anhand von zwei exemplarischen Wochenverläufen.

Der Spagat zwischen der Gegnerorientierung und der Verfolgung der Ausbildungsziele

MONTAG DIENSTAG MITTWOCH DONNE  

Individuelles Feedback  
plus Training

Videoanalyse Vorwoche  
plus Training

Training                    Frei


