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Strukturiertes Online-Training

.

1) Begrüßung durch die Trainer Dauer: ca. 5 min.

2) „Blitzlicht“ - Die Spieler kommen zu Wort Dauer: ca. 10 bis 15 min.

3) Trainingsblock 1: Warm Up Dauer: ca. 10 min.

4) Trainingsblock 2: Koordination / Technik / Kognitives Training Dauer: ca. 15 bis 20 min.

5) Trainingsblock 3: Stabilisation / Athletik Dauer: ca. 15 bis 20 min.

6) Trainingsblock 4: Cool Down Dauer: ca. 10 min.
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Trainingsschwerpunkte / Warm Up

.

Dehnübungen
Federnde 

Dehngymnastik

Ballkoordination

Warm Up

Movement
Preps
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Trainingsschwerpunkte / Warm Up

Beispiele / Impulstrainings:

Movement Preps 💪🏼 Dynamische Aufwärm- und 
Fitnessübungen im Fußballtraining - YouTube

Strechflow, dynamisches Dehnen, 16 Min. total Body Strech -
YouTube

Innovatives Technik- und Kreativtraining - Modul 2 - Balltänzer 
- YouTube

https://www.youtube.com/watch?v=P_CgGFnOnQU
https://www.youtube.com/watch?v=8VsXW6cxhuE
https://www.youtube.com/watch?v=qj0nbxKzo20
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Trainingsschwerpunkte / Koordination - Technik – Kognitives Training

.

Ausspiel-
varianten

Gehirntraining

Ballkoordination

Koordination
Technik

Kognitives Training

Koordination
ohne Ball
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Trainingsschwerpunkte / Koordination - Technik – Kognitives Training

Beispiele / Impulstrainings:

Fußballtechnik alleine trainieren ⚽️Ginga Fußballübung 
⚽️Kraft-Ausdauer spielerisch lernen - YouTube

Deep learning Matthias Nowak - YouTube

26 Koordinationsübungen | Beine - YouTube

https://www.youtube.com/watch?v=6EEqwr5AfSY
https://www.youtube.com/watch?v=Vdt4obRKwbE
https://www.youtube.com/watch?v=tv3cBhh1dMM
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Trainingsschwerpunkte / Stabilisation - Kräftigung - Athletik

.

Bewegungs-
qualität

Mobilität

Intervalltraining

Stabilisation
Kräftigung

high-intensity workouts

Challenge
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Trainingsschwerpunkte / Stabilisation - Kräftigung - Athletik

Beispiele/ Impulstrainings:

Stabilisationstraining (14 Übungen zum Mitmachen) - YouTube

14.MIN | KSC-STABI-WORKOUT | (No Equipment) - YouTube

Workout für Zuhause: High Intensity Intervall Workout [HIIT -
Teil 1] (Modul 10) - YouTube

Trainieren wie die Profis - Mobility Program | #05ertv | 1. FSV 
Mainz 05 - YouTube

https://www.youtube.com/watch?v=Dd4nivJ3uWE
https://www.youtube.com/watch?v=RhmuktAQdYA
https://www.youtube.com/watch?v=bK6OQulV1tc
https://www.youtube.com/watch?v=c-mt-DyOHo8
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Trainingsschwerpunkte / Cool Down

.

Dehnübungen
Federnde 

Dehngymnastik

Cool Down

Movement
Preps

Mobilität
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Trainingsschwerpunkte / Cool Down

Beispiele / Impulstrainings:

Cool down SFC academy – YouTube (ab Minute 1:40)

Entspanntes Cool Down – 10 Ganzkörperstretching Übungen 
nach dem Sport | *SELAH* - YouTube

5 effektive COOL-DOWN-Übungen | Richtig Abkühlen nach 
dem Sport - YouTube

https://www.youtube.com/watch?v=l9Oi080QES4
https://www.youtube.com/watch?v=ChDR-YIC-24
https://www.youtube.com/watch?v=i0Z-2QGh5pI
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Allgemeine Grundsätze für das (Online-) Training

.

 Warm Up zu Beginn des Trainings (Verletzungsprävention)

 Übungen mit hoher Ausbelastung immer vor koordinativen Übungen sowie Technik-Übungen absolvieren

 Alle Übungen genau erklären und klare, verständliche Korrekturanleitungen anbieten

 Übungen richtig vormachen
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.

Viel Spaß beim Hometraining!

Und bis bald auf dem Fußballplatz! 


