
 

Ausbildungskonzept des FC Niederweningen 
Nachwuchsalter der D-, C- und B-Juniorinnen und Junioren 
 

 Im Nachwuchsalter der D-, C- und B-Juniorinnen und Junioren gilt folgendes 
Ausbildungskonzept.  

 Das Ausbildungskonzept orientiert sich an den Vorgaben des Schweizerischen 
Fussballverbands.  

 Das Ausbildungskonzept stellt einen Rahmen für die Ausbildung der Juniorinnen und 
Junioren dar. 

 Trainerinnen und Trainer des FC Niederweningen orientieren sich an diesem 
Ausbildungskonzept, dürfen aber auch eigene Ideen einbringen. 
 
 

Folgende Ziele gelten im Nachwuchsalter der D-Junioren: 
 Vorbereitung für den Übertritt des 11er-Fussballs 
 Individuelle Fortschritte erzielen 
 Der Spass am Fussball steht im Vordergrund 

 
Folgende Ziele gelten im Nachwuchsalter der C-Junioren: 

 Übergang in den 11er-Fussball 
 Angewöhnung an den grösseren Ball, an das grössere Feld und an die Taktiken des 

11er-Fussballs 
 Individuelle Fortschritte erzielen 
 Der Wettkampf und die Ziele rücken in den Vordergrund 
 Der Spass am Fussball steht weiterhin im Zentrum 

 
Folgende Ziele gelten im Nachwuchsalter der B-Junioren: 

 Aneignung von taktischen Möglichkeiten im 11er Fussball 
 Körperliche Vorbereitung für den aktiven Fussball 
 Individuelle Fortschritte erzielen 
 Anerkennung der Wichtigkeit eines Teams 
 Der Spass am Fussball steht weiterhin im Zentrum 
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Ausbildungsprogramm 
 
Wir trainieren nach dem Prinzip des «spielorientierten Trainings». Die Inhalte der Trainings 
sind in 5 Kategorien aufgeteilt. Die entsprechenden Erscheinungsformen dienen als 
Lernziele für Spielerinnen und Spieler sowie auch als Ausbildungsschwerpunkte für 
Trainierinnen und Trainer. 
 

5 Kategorien Erscheinungsformen 

Spielphase «Wir haben den Ball»  Das Spiel variantenreich und 
situationsangepasst aufbauen 

 Torchancen variantenreich 
vorbereiten und erfolgreich 
abschliessen 

 Offensive Zweikämpfe mutig und 
erfolgreich bestreiten 

Spielphase «Wir haben den Ball nicht»  Ballorientiert kompakt und 
situationsangepasst verteidigen 

 Defensive Zweikämpfe mutig und 
erfolgreich bestreiten 

Spielphasen «Wir erobern den Ball» und 
«Wir verlieren den Ball» 

 Schnell umschalten 

Athletik und Gesundheit  Explosiv und dynamisch agieren 
 Den Körper stabil halten 
 Viele intensive Spielaktionen bis ans 

Spielende ausführen 

Persönlichkeit und Team  Positiv miteinander umgehen 
 Mutig und selbstbewusst zum 

Nutzen des ganzen Teams handeln 

 
 
Basis für das Spielorientierte Training bilden die vier Entwicklungsdimensionen im Fussball: 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Kategorie 1 – Spielphase «Wir haben den Ball»: 
 
Erscheinungsformen: 

 Das Spiel varianten reich und situationsangepasst aufbauen 

https://fcniederweningen.ch/


Ausbildungskonzept FC Niederweningen   

3 
JUKO FC Niederweningen 

 Torchancen variantenreich vorbereiten und erfolgreich abschliessen 
 Offensive Zweikämpfe mutig und erfolgreich bestreiten 

 

 
Taktische Prinzipien 

 Breite und Tiefe nutzen 
 Lösungen anbieten 
 Angriff abschliessen 

 
 
 
 
 

Ziele 
 
 
 
 
 

 
 

 Die Spieler/innen kennen die 
Prinzipien der taktischen 
Ausrichtung in der Spielphase «Wir 
haben den Ball». Begriffe wie 
«Raumgewinn», «Tiefe und Breite 
nutzen» sowie «Gut getimtes 
Freilaufen» sind ihnen geläufig 

 Die Spieler/innen wenden die 
Prinzipien im Spiel an. 

 Die Spieler/innen nehmen Raum, 
Mitspieler/innen und 
Gegenspieler/innen wahr und 
erkennen erfolgversprechende 
Möglichkeiten in offensiver 
Spielrichtung. 

 
 
 
 
 
 

Coachingpunkte 
 
 
 
 
 
 
 

 Informationsaufnahme 
Raum, Mitspieler/innen, 
Gegenspieler/innen und 
Spielmöglichkeiten erkennen. In 
Tornähe entschlossen den Abschluss 
suchen 
 Freilaufen 
Gut «getimt» Anspielmöglichkeit bieten 
[lang oder kurz). 
Positionswechsel 
 Feldbesetzung 
Breite und Tiefe nutzen 
Raumgewinn 
 Kommunikation 
Mitspieler/innen unterstützen 

 
 
 
 
 

Entwicklungsfragen 
 
 
 
 

 

 Ist es dir gelungen, die Breite und 
Tiefe des Spielfeldes zu nutzen? 
Konntest du dir daraus Vorteile 
verschaffen? 

 Warst du zu jeder Zeit anspielbar? 
 Hast du deine Angriffe erfolgreich 

abgeschlossen? Wenn nein, warum 
nicht? Welches Prinzip hast du 
vernachlässigt? Was kannst du 
verbessern [individuell/als Team)? 

 Hast du kommuniziert? Wie 
kommunizierst du noch besser? Wer 
kommuniziert wann, was, wie? 

Mögliche Übungen: 
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Kategorie 2 – Spielphase «Wir haben den Ball nicht»: 
 
Erscheinungsformen: 

 Ballorientiert, kompakt und situationsangepasst verteidigen 
 Defensive Zweikämpfe mutig und erfolgreich bestreiten 

 

 
Taktische Prinzipien 

 Ballbesitzer/innen unter Druck 
setzen  

 Pässe abfangen (absichern) 
 Pyramide bilden 

 
 
 
 
 

Ziele 
 
 
 
 
 

 
 

 Die Spieler/innen kennen die 
Prinzipien der taktischen 
Ausrichtung in der Spielphase «Wir 
haben den Ball nicht». Begriffe wie 
«Ballbesitzer/innen unter Druck 
setzen», «Pässe abfangen und 
«Pyramide bilden» sind ihnen 
geläufig. 

 Die Spieler/innen wenden die 
Prinzipien der taktischen 
Ausrichtung im defensiven Spiel an. 

 Die Spieler/innen nehmen Raum, 
Mitspieler/innen und 
Gegenspieler/innen wahr und 
erkennen Spielsituationen im 
defensiven Spiel. 

 
 
 

 
Coachingpunkte 

 

 Ballorientierung 
 Kommunikation 
 Ballnächste/r Spieler/in 
Direkten Weg zum Tor schliessen 
Ballführende/n unter Druck setzen 
Gegner/in steuern 
 Ballfernere Spieler/innen 
Mitspieler/innen absichern 
Passweg schliessen 

 
 

 
 

Entwicklungsfragen 
 
 

 Habt ihr die gegnerischen Angriffe 
erfolgreich unterbunden? Wenn 
nein, welches Prinzip habt ihr 
vernachlässigt? Warum? Was müsst 
ihr verbessern (individuell/als 
Gruppe]? 

 Hast du kommuniziert? Wie 
kommunizierst du noch besser? Wer 
kommuniziert wann, was, wie? 
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Mögliche Übungen: 
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Kategorie 4 – Athletik und Gesundheit: 
 
Erscheinungsformen: 

 Explosiv und dynamisch agieren 
 Den Körper stabil halten 
 Viele intensive Spielaktionen bis ans Spielende ausführen 

 
Explosivität: 
 

 
Ziel 

 Die Spieler/innen verbessern die 
Explosivität bei jeder 
Trainingseinheit und während der 
gesamten Saison. 

 
 
 
 
 

Prinzipien 
 
 
 
 
 

 
 

 Eine Trainingsform zur Explosivität 
gehört in jede Trainingseinheit. 

 Am besten am Ende des Einstiegs 
nach einem angepassten und 
zielgerichteten Aufwärmen. 

 Spielerische Situationen und 
Zweikämpfe fordern den maximalen 
Einsatz der Spieler/innen. 

 Erholungszeit: 10- bis 20-fache 
Dauer der Belastungszeit, abhängig 
von der Laufdistanz. 

 Vollständig erholen zwischen den 
Wiederholungen. 

 
 

Coachingpunkte und Organisation 

 Beobachte das Geschehen und 
treibe die Spieler/innen an. 

 Achte auf eine effiziente 
Organisation. 

 
 
Mögliche Übungen: 
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Körperstabilität und Mobilität: 
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Ziel 

 Körperstabilität und Mobilität 
verbessern 

 Verletzungen vorbeugen 

 
 

Prinzipien 
 

 Regelmässiges Koordinations- und 
Muskelaufbautraining 

 Prävention von Verletzungen 
 Arbeit mit Zeitvorgaben - nicht mit 

Anzahl Wiederholungen 

 
 
 

Coachingpunkte und Organisation 

 Passe die Aufgaben und deine 
Anweisungen dem Alter und dem 
Trainingsstand der Spieler/innen an 

 Nenne jeweils 2 oder 3 wichtige 
Punkte in Bezug auf korrektes Üben. 

 Achte auf eine hohe Qualität der 
Ausführungen. 

 
 
Mögliche Übungen: 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

https://fcniederweningen.ch/


Ausbildungskonzept FC Niederweningen   

12 
JUKO FC Niederweningen 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

https://fcniederweningen.ch/


Ausbildungskonzept FC Niederweningen   

13 
JUKO FC Niederweningen 

 
 
 
 
Ermüdungsresistenz: 
 

 
Ziel 

 Ermüdungsresistenz verbessern 

 
 

Prinzipien 
 

 Spielformen bevorzugen 
 Verschiedene Faktoren können die 

Parameter und die Intensität eines 
Spiels beeinflussen: Spielfeldgrösse, 
Anzahl der Spieler, Regeln, 
Coaching. 

 
 
 

Coachingpunkte und Organisation 

 Führe die Spielformen so spielnah 
wie möglich durch. 

 Passe, wenn notwendig, die 
Parameter an. 

 Leg genügend Bälle bereit, damit 
keine Pausen entstehen. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Mögliche Übungen: 
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Kategorie 5 – Persönlichkeit und Team: 
 

https://fcniederweningen.ch/


Ausbildungskonzept FC Niederweningen   

16 
JUKO FC Niederweningen 

Erscheinungsformen: 
 Positiv miteinander umgehen 
 Mutig und selbstbewusst zum Nutzen des ganzen Teams handeln 

 
Mentale Stärke: 
 

 
 

Ziel 

 Die Spieler/innen verbessern ihre 
mentale Stärke. 

 Sie entwickeln ein positives und 
zielführendes Verhalten auf dem 
Platz. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

Erkennungsmerkmale 
 

Der/die Spieler/in ... 
 nimmt mutig Herausforderungen an 

und handelt entschlossen. 
 ist jederzeit mit Aufmerksamkeit bei 

der Aufgabe. 
 übernimmt Verantwortung. 
 gibt immer alles. 
 erfüllt ehrgeizig und mit hohem 

Einsatz die gestellte Aufgabe. 
 setzt sich mit grosser Anstrengung 

für die Sache und das Team ein. 
 lenkt die Spielfreude und 

Leidenschaft sowie Druck und 
Frustration in die richtigen Bahnen. 

 kommuniziert mit den 
Teammitgliedern verbal und 
nonverbal gewinnbringend. 

 ist geistig beweglich. 
 passt sich neuen 

Spielanforderungen an. 

 
 

Coachingpunkte und Organisation 

 Beobachte das Geschehen und 
treibe die Spieler/innen an. 

 Achte auf eine effiziente 
Organisation. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Mögliche Übungen: 
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Trainingsschema – Struktur und Inhalt 
 
Wir vorbereiten, wenn immer möglich, unsere Trainings und halten uns dabei an folgende 
Struktur: 
 

 
 
TA Taktik 
TE Technik 
PE Persönlichkeit 
AT Athletik 
 
 
Definitionen 
 
Übung: 
Eine Übung ist gekennzeichnet durch eine Aufgabe, bei welcher die Ausführung derselben 
Handlung immer wieder wiederholt wird. Mit einer Übung wird meist ein spezifischer 
Teilaspekt aus Technik, Taktik, Athletik oder Persönlichkeit trainiert. Durch die hohe Anzahl 
der Wiederholungen wird die trainierte Kompetenz entwickelt und gefestigt. In der Regel 
besitzen die Übungen einen spezifischen Anfangs- und/oder Endpunkt. 
 
Spielform: 
Eine Spielform kombiniert verschiedene fussballspezifische Handlungen und ist dadurch 
komplex. So werden verschiedene Teilaspekte des Fussballspiels in Abhängigkeit 
voneinander trainiert und die Fussballkompetenzen dadurch in spielnahen Situationen 
entwickelt. In der Regel kommt der Wettbewerbscharakter zu tragen, was sich auf die 
Spannung und Freude auswirkt. Es gibt verbindliche Regeln und Vorgaben, einen offenen 
Ausgang und die Handlungen sind zeitlich und räumlich begrenzt. Der Lernerfolg ist eher 
langfristig und der Transfer ins Spiel wird vereinfacht. 
 
Spiel: 
Bei einem Spiel werden hauptsächlich die Organisation, der Raum und die Zeit bestimmt. Es 
gibt möglichst keine weiteren Vorgaben und die Spieler können sich ungezwungen nur noch 
mit dem Spiel beschäftigen. 

https://fcniederweningen.ch/


Ausbildungskonzept FC Niederweningen   

22 
JUKO FC Niederweningen 

Übungsbibliothek 
 
Unter Clubcorner gibt es eine Übungsbibliothek des Fussballverbands. Dort gibt es für jeden 
spezifischen Bereich des erwähnten Trainingsschemas diverse Übungsvorschläge. 
Zusätzlich sind wir als Verein Mitglied von «advance.football». Alle Trainerinnen und Trainer 
haben ein Anrecht auf ein Login. Mit dem Login gelangt man zu vielen verschiedenen 
Übungen. Die Übungen werden auch via Videos erläutert. Gerne dürfen diese Übungen in 
die Trainings eingebaut werden. 
 

Anhang 
 
Im Anhang gibt es diverse weitere wichtige Informationen, welche die Ausbildung unserer 
Juniorinnen und Junioren unterstützen. Auch ist der Verhaltenskodex ein Teil des Anhangs. 
 

Demotraining Muster 
 

Demotraining leeres Formular 
 

Verhaltenskodex 
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