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Vorwort

Bei der diesjährigen Fußball-Europameister-
schaft wird es wieder Augenblicke geben, da 
wird man seinen Augen nicht trauen, wenn man 
einige der weltbesten Fußballspieler in Aktion 
sehen wird. Spieler wie Ribery, Xavi, Cristiano 
Ronaldo, Robben, Götze oder Özil werden au-
ßergewöhnliche koordinativ-technische Fähig-
keiten am Ball zeigen.

Koordinativ-technische Fähigkeiten unter 
höchstem Zeit-, Präzisions- und Variabilitäts-
druck können als die wichtigsten Komponen-
ten im modernen Fußball angesehen werden. 
„Fußballer des Jahres“ oder gar „Weltfußballer“ 
werden nur Spieler, die über diesbezüglich he-
rausragende Fähigkeiten verfügen! Wie aber 
erreicht man solch ein außergewöhnlich hohes 
Niveau im Spitzensport? Dabei kommt unbe-
stritten dem generellen Prinzip „Auf die Basis 
kommt es an!“ eine besondere Bedeutung zu. 
Es ist unstrittig, dass Kinder und Jugendliche 
mit einem breiten, abwechslungsreichen und 
vor allem gut organisierten Trainingskonzept an 
den „großen“ Fußball heranzuführen sind und 
somit das oben beschriebene Spitzenniveau 
erreichen können.

Manchmal werden Übungseinheiten im Ju-
gend-Fußball leider noch als ein reduziertes 
Seniorentraining verstanden. Damit berücksich-
tigt man das in der Trainingswissenschaft seit 
langem bekannte und bedeutsame „Prinzip der 

Entwicklungsgemäßheit“ nicht: Jede Altersklas-
se hat ihre eigenen Trainingsgrundsätze, die 
somit auch eigener Ziele, Inhalte und Metho-
den bedürfen. Werden Trainingsmethoden un-
kritisch auf Jugendliche übertragen, gehen in-
haltliche Aspekte verloren, ohne dass sie durch 
adäquate altersgerechte Inhalte ersetzt werden. 
Dies ist gerade deshalb besonders schade, da 
dieses Lernalter ungeahnte Möglichkeiten bie-
tet, die die Lernfähigkeit, Begeisterung und Mo-
tivation der Kinder zu außergewöhnlichen Ent-
wicklungssteigerungen führen können. Gerade 
das gezielte Koordinationstraining als Training 
der Trainierbarkeit oder Training des Talents er-
öffnen ungeahnte Perspektiven. 

In diesem Buch werden die Ziele, Inhalte und 
Methoden eines optimalen Koordinationstrai-
nings im Fußball beschrieben. Dabei werden 
die neuesten trainingswissenschaftlichen Er-
kenntnisse auf das Training im Nachwuchsfuß-
ball übertragen. Das vorliegende Buch bietet 
eine umfassende Aufarbeitung der theoreti-
schen Grundlagen im Bereich des Koordinati-
onstrainings, in dem auch aktuelle internationa-
le Forschungsresultate integriert sind. Leitend 
sind dabei spezielle koordinative Anforderun-
gen im Fußball. 

Ausgehend von diesem theoretischen Unter-
bau und basierend auf den speziellen koordina-
tiven Anforderungen im Fußball bietet der Pra-
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Vorwort

xisteil ungefähr 80 Spiel- und Übungsformen, 
mit denen man im Training verschiedener Al-
ters- und Leistungsklassen Koordination kind-
gerecht und vielseitig schulen kann. Wenn man 
dann noch beachtet, dass hier zu jeder Übung 
eine Vielzahl von Variationen gegeben wird, fällt 
dem aufmerksamen und interessierten Trainer 
schnell auf, welches koordinative und kreati-
ve Potenzial sowie welche Vielfalt sich in den 
Übungen und Spielen verbirgt. 

Mit diesem Lehrbuch sollen in erster Linie Trai-
ner, Sportlehrer, Sportlehrer und Übungsleiter, 
aber auch Sportstudierende und Dozenten an 
Universitäten und Pädagogischen Hochschu-
len bei einer kreativen, vielseitigen und kind-
gerechten Schulung der fußballspezifischen 
Koordination im Training von verschiedenen Al-
ters- und Leistungsklassen unterstützt werden.

Jürgen Weineck, Daniel Memmert  
und Matthias Uhing 
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1Das Anforderungsprofil 
des Fußballspielers

Bei den Fußball-Weltmeisterschaften 2010 gab 
es herausragende Aktionen der weltbesten 
Fußballspieler. Augenblicke, in denen man sei-
nen Augen nicht trauen wollte. Beispielsweise 
hat der spanische Weltklasse-Mittelfeldspieler 
Iniesta in verschiedenen Situationen unter 
hohem Zeit- und Gegnerdruck den Ball ge-
gen mehrere Spieler der anderen Mannschaft 
behauptet und in Sekundenbruchteilen wei-
tergeleitet, so dass daraus eine Torchance re-
sultierte. Oder der argentinische Kreativ- und 
Weltfußballspieler 2010 und 2011 Messi „strei-
chelte“ den Ball in 1:1-Aktionen blitzschnell und 
elegant, um dann plötzlich, scheinbar mühelos 
am Gegenspieler vorbeizuziehen. 

Die gesamte spanische Weltmeistermann-
schaft 2010 zeigte ein bis dahin noch nie ge-
sehenes, perfektes Tempo-Pass-Spiel, trotz 
engster Räume und höchstem Gegnerdruck. In 
diesen Situationen zeigen sich außergewöhn-
liche koordinativ-technische Fähigkeiten. Wie 
kann es zu einem derart hohen koordinativen 
Niveau im Spitzensport kommen? Nur die früh-
zeitige Erfassung und systematische Schulung 
von Fußball-Talenten (Perspektivspielern) in 
Stützpunkten, Leistungszentren, Eliteschulen 
und Fußballinternaten macht dies möglich (vgl. 
Sammer 2010, 8 f. und 82 f.; Schott 2010, 6 f.; 
Daniel & Vieth 2010, 84 f.; Meinert 2010, 32 f.). 
In jüngster Zeit zeigt sich, dass immer mehr 
junge Spieler in den Spitzenmannschaften aller 

europäischen Clubs zum Einsatz kommen. So-
wohl in der Bundesliga – man denke hier z.B. 
an die „Jungfohlen“-Mannschaften von Borus-
sia Dortmund, Mainz und Nürnberg – sowie in 
der Nationalmannschaft werden bereits Spieler 
eingesetzt, die gerade mal 18 oder 19 Jahre alt 
sind. In der Bundesliga stieg der Anteil der U21-
Spieler innerhalb von vier Jahren von 6,4 % auf 
17,4 % an (ft-Redaktion 2011, 7).

Die sportliche Leistungsfähigkeit eines Fuß-
ballspielers wird durch eine Vielzahl von koor-
dinativ-technischen, psycho-sozialen, physisch-
konditionellen, mentalen, taktisch-kognitiven, 
konstitutionellen und gesundheitlichen Fakto-
ren bestimmt (vgl. Weineck 2004, 17; Weineck 
2010, 25). Abbildung 1 verdeutlicht, dass die 
sportliche Leistungsfähigkeit aufgrund ihrer 
multifaktoriellen Zusammensetzung nur kom-
plex zu entwickeln und zu trainieren ist. Dabei 
kommt den psychisch-mentalen, taktisch-kogni-
tiven, konditionellen und vor allem koordinativ-
technischen Eigenschaften eine besondere 
Rolle zu. 

Es gilt: Die absolute Leistungsfähigkeit 
des Fußballspielers wird durch die am 
schwächsten ausgeprägte Komponente 
limitiert, im Sinne der „Kette, die an der 
Stelle des schwächsten Gliedes reißt“. Rea-
lisierbar ist z.B. ein taktisches Konzept nur 
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Das Anforderungsprofil des Fußballspielers

Die psychisch-mentalen Fähigkeiten (Selbst-
vertrauen, Selbstkontrolle, Risikobereitschaft, 
Aggressivität, Motivation, Leistungsbereitschaft 
etc.) und die kognitiven Fähigkeiten (Wahrneh-
mungsfähigkeit, Konzentrationsfähigkeit, Krea-
tivität, Flexibilität, Entscheidungsfähigkeit etc.) 
haben eine große Bedeutung für den Erfolg 
des Fußballspielers (Memmert 2006; Kass et 
al. 2011, 84; Kuhlmann 2010, 66 f.; Rutemöl
ler 2010, 40 f.). Eine ausgeprägte Fähigkeit 
zur Selbstregulierung ist notwendig, um die im 
Wettkampf auftretenden psychisch-emotiona-
len Schwankungen ausreichend zu kontrollie-
ren und affektive Entgleisungen zu vermeiden 
(vgl. Johansson 2003, 18; Weineck 2010, 930). 

Die konditionellen Fähigkeiten determinieren 
die Leistungsfähigkeit des Fußballspielers, da 
sie die physische Basis der komplexen fuß-
ballspezifischen Handlungsfähigkeit darstellen 
(vgl. Henke 2010, 4 f.; Kuhlmann 2010, 66 f.; 
Patra 2011, 70 f.). Bereits im Jugendbereich be-
stehen enge Zusammenhänge zwischen den 
Testergebnissen von Sprint- und Sprungleistun-

Abb. 1: Die Komponenten der Leistungsfähigkeit des Fußballspielers (nach Weineck 2010, 25)

Leistungs
fähigkeit des 
Fußballers

auf dem Boden einer ihm entsprechenden 
koordinativ-technischen Grundlage, korre-
spondierenden konditionellen Vorausset-
zungen und angemessenen psychischen 
und intellektuellen Fähigkeiten. Denn wie 
sollte die taktische Order „Direktspiel“ rea-
lisiert werden, wenn nicht das notwendige 
technische Können vorhanden ist; welchen 
Sinn hätte die Weisung „Manndeckung/
Pressing“, wenn der Gegenspieler in punc-
to Schnelligkeit und Ausdauer in allen Be-
langen überlegen ist; auf welche Weise 
sollte schließlich ein kooperatives Mann-
schaftsspiel zustande kommen, wenn dem 
Mitspieler das Erfassen bzw. Umsetzen ge-
gebener Wettkampfsituationen unmöglich 
ist oder er aufgrund einer unzureichenden 
Leistungsbereitschaft bzw. eines zu gerin-
gen Einsatzes jede Zweikampfsituation 
verliert? (Weineck 2010, 891; vgl. auch 
 Galustian & Wieczorek 2010, 30 f.; Lucas
sen 2010, 14 f.)
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