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• Es werden 3 Stangen, 2 Bodenmarkierungen, 1 Tor und ausreichend Bälle benötigt. Falls du gleich den 
Ablauf auch von der anderen Seite starten möchtest, benötigst du die doppelte Anzahl an Stangen und 
Markierungen.

• Vor dem Strafraum werden die drei Stangen so aufgestellt, wie in der Grafik zu erkennen ist. Ca. 10 bis 15 
Meter von den Stangen entfernt liegen die Startmarkierungen.

• Ein Spieler besetzt die mittige Stange, zwei weitere jeweils die Markierungen. An der Markierung auf dem 
Flügel stehen mehrere Spieler mit Ball. Der Torwart wir im Tor platziert und schon geht es los.

Organisation:
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1. Der Startspieler dribbelt an und passt zum Mitspieler an der Stange.
2. Der Passempfänger leitet den Ball gut getimt auf den Flügel weiter.
3. Der Startspieler läuft am Flügel entlang und kontrolliert das Zuspiel.
4. Dribbling zur Grundlinie und Flanke.
5. Die beiden anderen Spieler sind zum Tor gestartet und öffnen den Raum, einer läuft Richtung vorderen 

und einer zum hinteren Pfosten.
• Nach der Aktion tauschen die Spieler gegen den Uhrzeigersinn die Positionen. Entsprechend holt der 

Spieler den Ball, der an der linken Markierung gestartet ist.

Ablauf A:

• Gezielter Flachpass in die Box (rote Linie in der Grafik).
• Die Spieler im Zentrum kreuzen auf dem Weg zum Tor.
• Ablauf von der anderen Seite.

Varianten A:
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• Der Startspieler sucht am Ende nicht den Torerfolg, er passt zu einem Mitspieler, die beide in den 
Strafraum gestartet sind (rote Linien in der Grafik).

• Ablauf von der anderen Seite.
• Die Spieler entscheiden selbständig, welche Variante zur Spielsituation passt.

Trainertipps:

• Präzise getimte Pässe und Flanken in die Box.
• Wegen der Beidfüßigkeit, die Übung unbedingt auch von der anderen Seite durchführen.

Varianten B:
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1. Der Startspieler dribbelt an und passt zum Mitspieler an der Stange.
2. Der Passempfänger klatscht den Ball Richtung Markierung, der Mitspieler von dort kommt dem Ball 

entgegen.
3. Der Startspieler läuft an der Stange vorbei und zieht in den Strafraum.
4. Der Pass erfolgt durch die Schnittstelle zum Startspieler.
5. Der Startspieler kontrolliert den Ball kurz und sucht dann den Torerfolg.
• Nach der Aktion tauschen die Spieler gegen den Uhrzeigersinn die Positionen. Entsprechend holt der 

Spieler den Ball, der an der linken Markierung gestartet ist.

Ablauf B:
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