
Deine Fußball-Übungen für die Sommerferien
Teil 1/3

1 Ball hochhalten

2 Dribbling-Parcours

3 Passen gegen die Wand

4 Torschuss aufs Ziel

5 Beide Füße trainieren

6 Tricks & Finten

7 Kopf, Brust, Oberschenkel

8 Sprint mit Ball

9 Passgenauigkeit

10 Bordstein-Rebound



Deine Fußball-Übungen für die Sommerferien
Teil 2/3

11 Ein-Bein-Balance

12 Freeze-Dribbling

13 Elfmeter-Serie

14 Die Uhr-Übung

15 Spiegel-Check

16 Rückwärts-Dribbling

17 Sohlen-Achterbahn

18 Dreh-Übung

19 Doppelpass mit der Ecke

20 Einwurf-Ziel



Deine Fußball-Übungen für die Sommerferien
Teil 3/3

21 Zonen-Torschuss

22 Ballkontrolle im Kreis

23 Tunnel-Schuss

24 Sohlen-Antippen

25 Schritt-für-Schritt-Dribbling

26 Jonglier-Kombo

27 Ein-Kontakt-Pass

28 Dribbeln im Kasten

29 Stern-Parcours

30 Wand-Reflextest



Ferien-Trainingsplan – Woche 1

Montag

Dienstag

Mittwoch

Donnerstag

Freitag

Deine 30 Übungen im Überblick

1 2 3 4

5 6 7 8

9 10 11 12

13 14 15 16

17 18 19 20

21 22 23 24

25 26 27 28

29 30



Ferien-Trainingsplan – Woche 2

Montag

Dienstag

Mittwoch

Donnerstag

Freitag

Deine 30 Übungen im Überblick

1 2 3 4

5 6 7 8

9 10 11 12

13 14 15 16

17 18 19 20

21 22 23 24

25 26 27 28

29 30



Ferien-Trainingsplan – Woche 3

Montag

Dienstag

Mittwoch

Donnerstag

Freitag

Deine 30 Übungen im Überblick

1 2 3 4

5 6 7 8

9 10 11 12

13 14 15 16

17 18 19 20

21 22 23 24

25 26 27 28

29 30



Ferien-Trainingsplan – Woche 4

Montag

Dienstag

Mittwoch

Donnerstag

Freitag

Deine 30 Übungen im Überblick

1 2 3 4

5 6 7 8

9 10 11 12

13 14 15 16

17 18 19 20

21 22 23 24

25 26 27 28

29 30



Ferien-Trainingsplan – Woche 5

Montag

Dienstag

Mittwoch

Donnerstag

Freitag

Deine 30 Übungen im Überblick

1 2 3 4

5 6 7 8

9 10 11 12

13 14 15 16

17 18 19 20

21 22 23 24

25 26 27 28

29 30



Ferien-Trainingsplan – Woche 6

Montag

Dienstag

Mittwoch

Donnerstag

Freitag

Deine 30 Übungen im Überblick

1 2 3 4

5 6 7 8

9 10 11 12

13 14 15 16

17 18 19 20

21 22 23 24

25 26 27 28

29 30


