
Spieler/innen-Persönlichkeit

Mentale Stärke

Einordnung

Fussball- und Lebenskompetenzen als Teil 
der Persönlichkeit

Die Fähigkeit, gut Fussball zu spielen, also hohe Fussball-
kompetenzen zu haben, hängt von den taktischen, technischen 
und konditionellen, aber auch von den mentalen Fähigkeiten 
eines Spielers oder einer Spielerin ab. Zusammen mit den 
Lebenskompetenzen, welche Selbst- und Sozialkompetenzen 
beinhalten, stellen die Fussballkompetenzen einen Teil der 
Persönlichkeit dar.

Entwicklung der mentalen Stärke ist auch Persön-
lichkeitsentwicklung

Die Entwicklung der mentalen Fähigkeiten – der mentalen Stärke –
ist eng verbunden mit der Persönlichkeit von Spielern und 
Spielerinnen und damit auch mit deren Selbst- und Sozialkom-
petenzen. So kann das Fussballtraining einen wichtigen Beitrag 
zur Entwicklung der Persönlichkeit leisten.
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Mentale Stärke Die 6 Elemente mentaler Stärke

Selbstbewusstsein
Die eigenen Stärken und Schwächen kennen, dies zum Ausdruck 

bringen und entsprechend handeln.

Engagement
Einsatz zeigen, sich anstrengen und Energie aufwenden. 

Emotionale Regulation
Die Emotionen und Gefühle für die Zielerreichung in die 

richtigen Bahnen lenken.

Konzentration
Die Aufmerksamkeit willentlich auf Relevantes fokussieren. 

Jederzeit im Hier und Jetzt sein.

Kommunikation
Klare Informationen, Anweisungen und Unterstützung geben. 

Flexibilität
Sich an wechselnde Anforderungen anpassen und geistig 

beweglich agieren.

Begriffserklärung Erkennungsmerkmale

Der Spieler / die Spielerin …

• 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 an immer neue Spielanforderungen an. 
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Mentale Stärke:
Selbstbewusstsein
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Mentale Stärke: 
Selbstbewusstsein

Mutig agieren
Sich trauen, auch bei Unsicherheit schwierige Situationen 

anzugehen und etwas zu wagen.

Herausforderungen annehmen
Schwierige Aufgaben suchen, sie umsetzen und an ihnen wachsen.

Risikobereitschaft zeigen
Mögliche negative Folgen hinnehmen und konsequent den

Erfolg suchen.

Entschlossen handeln
Entschieden, sicher und nachdrücklich (ohne zu zögern)

Ziele verfolgen und handeln.

Der Spieler / die Spielerin …

• setzt sich hohe Ziele und verfolgt sie konsequent.

•  will sich auch bei Schwachstellen oder unangenehmen 

Aufgaben verbessern.

• reagiert auf schwierige Aufgaben mit vermehrtem Einsatz.

•  sucht Herausforderungen und getraut sich, Fehler zu machen.

• sieht Fehler als vorübergehend.

•  zeigt auch nach Fehlern eine positive oder neutrale 

Körpersprache.

• sieht Erfolg als Resultat seiner / ihrer Anstrengung.

Spielfeldgrösse 
Je nach Niveau der Spieler 
Beispiel: 40 m x 40 m

Spieler 
6 Feldspieler und 1 Torhüter

Dauer 
5 Sequenzen pro Durchgang

3 Angreifer gegen 1, 2 oder 3 Verteidiger
Drei Angreifer haben 5 Angriffe zur Verfügung. 
Dabei dürfen sie jeweils wählen, ob sie gegen 
1, 2 oder 3 Verteidiger antreten wollen. Das 
verteidigende Team darf bei Balleroberung auf 
die beiden Tore punkten. Die Angreifer prognos-
tizieren vor Beginn der Übung, wie viele Punkte 
sie erzielen.

Die Angreifer erhalten bei Torerfolg für jeden 
eingesetzten Verteidiger einen Punkt. 

Bei Torerfolg der Verteidiger erhalten diese die 
umgekehrte Anzahl Punkte (bei 1 Verteidiger 
gibt es 3 Punkte und umgekehrt).

Mögliche Schwerpunkte ME
Herausforderung annehmen, entschlossen 
handeln, mutig agieren, Risikobereitschaft zeigen.

Umsetzungshinweise 
Prognose der Angreifer mit den Ergebnissen 
vergleichen, bezüglich Risikobereitschaft, Mut, 
entschlossenen Handelns und Annehmen von 
Herausforderungen vs. Überschätzung 
diskutieren und gewünschtes Verhalten loben. 

Organisation Ablauf CoachingPrognosetraining mit Schwierigkeitswahl

Begriffserklärung Erkennungsmerkmale
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Durchhaltetraining

Mentale Stärke: 
Engagement

Seine / ihre Aufgabe erfüllen
Seine / ihre Aufgabe kennen, akzeptieren und umsetzen.

Ehrgeizig handeln
Bedingungslos nach Leistung streben, Erfolg suchen 

und Ziele unbedingt erreichen wollen.

Jedes Duell gewinnen wollen
Den unbedingten Willen, sich gegen Gegenspieler/innen 

durchzusetzen.

Immer alles geben
Zu jedem Zeitpunkt die ganze Energie und alle Fähigkeiten 

einsetzen.

Initiative ergreifen
Handlungen anstossen und in Gang halten.

Aktiv sein
Zielstrebig, unermüdlich und vorausschauend handeln.

Verantwortung übernehmen
Handlungen in Gang setzen, wenn dies notwendig ist. 

Dafür einstehen und ihre Folgen tragen.

Begriffserklärung Erkennungsmerkmale

Der Spieler / die Spielerin …

• zeichnet sich konsequent durch hohen Einsatz aus.

•  ist überzeugt, dass Training zusammen mit harter Arbeit 

zu Verbesserung und damit auch zu Erfolg führt.

•  zeigt auch bei Schwierigkeiten und nach Rückschlägen 

hohe Anstrengungsbereitschaft.

• bereitet sich auf Training und Spiel seriös vor.

•  will permanent besser werden und hat den Ehrgeiz,

am besten zu sein.

•  weiss, was die eigene Aufgabe auf und neben dem Feld ist, 

akzeptiert sie und ist motiviert, sie umzusetzen.

•  schaut voraus, setzt sich Ziele und kontrolliert deren 

Erreichung. 

•  überlegt eigenständig, wie sich gesetzte Ziele erreichen lassen.

Spielfeldgrösse 
Je nach Niveau der Spieler
Beispiel: 15 m x 15 m

Spieler
4 Feldspieler

Dauer
Ca. 30" bis 90" pro Sequenz

1 gegen 3 auf ein kleines Tor
Die drei Angreifer haben 10 Bälle/Angriffe 
zur Verfügung und sollen möglichst viele Tore 
erzielen. Der Verteidiger verhindert die Tore und 
versucht, nach Balleroberung den Ball in eines 
der beiden kleinen Tore zu spielen. Die Zone vor 
dem Tor darf von beiden Teams nicht betreten 
werden. 

Das Spiel dauert maximal 90 Sek. 
Es wird die Zeit gestoppt, welche der Verteidiger 
durchhalten kann.

Mögliche Schwerpunkte ME 
Immer alles geben, jedes Duell gewinnen wollen, 
ehrgeizig handeln, seine Aufgabe erfüllen.

Umsetzungshinweise 
Nach der Übung werden die zentralen Punkte 
kurz besprochen und wird ein entsprechendes 
Feedback gegeben. Gewünschtes Verhalten wird 
individuell und unabhängig vom Erfolg gelobt. 

Organisation Ablauf Coaching
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Dampfkochtopf

Mentale Stärke: 
Emotionale Regulation

Spielfreude zeigen
Mit Körpersprache Freude am Spiel ausstrahlen.

Mit Leidenschaft spielen
Liebe und Begeisterung für Fussballspiel erkennen lassen.

Energie geben
Andere bekräftigen, anfeuern, Mut zusprechen und durch 

Taten mitreissen.

Mit Druck umgehen
Auch bei hohen eigenen und fremden Erwartungen sowie bei 

Selbstzweifeln das eigene Potenzial abrufen.

Emotionen kanalisieren
Angenehme und unangenehme Gefühle zur Erreichung der 

eigenen Ziele sowie der Teamziele regulieren.

Frustrationen bewältigen
Enttäuschung über vergebliche Bemühungen und unerwartete 

Widerstände abhaken und das Ziel mit gleicher oder erhöhter 

Anstrengung weiterverfolgen.

Begriffserklärung Er ken nungs merk mal

Der Spieler / die Spielerin …

• bleibt ruhig und denkt klar, auch unter Druck.

•  kommuniziert mit dem Team und dem Staff mit ruhiger Stimme, 

auch wenn es hektisch wird.

•  spricht Mitspielern und Mitspielerinnen Mut zu, feuert sie an, 

klatscht mit ihnen ab und ermuntert sie auch nach Misserfolg.

•  schaltet sowohl nach Misserfolg als auch nach Erfolg schnell 

wieder aufs Spiel um und steckt die Energie in die nächsten 

Aktionen.

• zeigt Leidenschaft und Spielfreude.

• wächst in unangenehmen Situationen über sich heraus.

Spielfeldgrösse 
Je nach Niveau der Spieler
Beispiel: 50 m x 45 m

Spieler
10 Feldspieler und 1 Torhüter

Dauer
10 Durchgänge / Bälle

5 gegen 1, 2, 3, 4, 5
Fünf Angreifer starten mit einem 5 gegen 1 
und versuchen, Tore zu erzielen. Nach jedem 
Torerfolg, oder wenn der Ball ins Aus geht, holt 
ein Angreifer den nächsten Ball. Die Verteidiger 
dürfen nach Balleroberung auf die kleinen Tore 
abschliessen. Nach jeweils 20 Sek. kommt ein 
nächster Verteidiger ins Feld, bis zum 5 gegen 
5. Die Angreifer haben 10 Bälle zur Verfügung. 
Es werden die erzielten minus die erhaltenen 
Tore gezählt.

Mögliche Schwerpunkte ME 
Spielfreude zeigen, mit Druck umgehen, 
Frustration bewältigen, Emotionen kanalisieren.

Umsetzungshinweise 
Vor Spielbeginn betonen, dass es in der Übung 
darum geht, dass die Angreifer die Zeit der 
Überzahl möglichst schnell nutzen und alle 
Tore erzielt haben, bevor die verteidigende 
Mannschaft komplett ist. 

Organisation Ablauf Coaching
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Mentale Stärke:
Konzentration

KONZENTRATIONFOKUS 
AUF AUFGABE

JEDERZEIT AUF-
MERKSAM SPIELEN

FOKUS SITUATIONS-
GERECHT WECHSELN

Konzentrationsdreieck

Mentale Stärke: 
Konzentration

Fokus auf Aufgabe
Die Aufmerksamkeit bewusst auf die für die Spielposition wichti-

gen Dinge lenken.

Jederzeit aufmerksam spielen
Die Aufmerksamkeit bewusst im Spiel behalten können. 

Merken, wenn man abgelenkt ist, und den Fokus wieder auf das 

Spiel zurücklenken.

Fokus situationsgerecht wechseln
Je nach Situation den Fokus von Mit- zu Gegenspielern und 

-spielerinnen, von Abwehr auf Angriff usw. lenken.

Begriffserklärung Erkennungsmerkmale

Der Spieler / die Spielerin …

•  ist sich der relevanten Standorte, Verschiebungen und 

Bewegungen seiner Mit- und Gegenspieler/innen sowie der 

freien Räume bewusst.

•  hat den Kopf oben und sucht aktiv durch Kopfbewegungen 

nach visuellen Informationen.

•  ist auch in ermüdetem Zustand aufmerksam und hat den 

Fokus auf dem Spielfeld.

•  kann auch bei «Störungen» (Emotionen, enge Spielstände, 

Druck) den Fokus auf spielrelevanten Dingen behalten.

Spielfeldgrösse 
Je nach Niveau der Spieler
Beispiel: 20 m x 20 m

Spieler
12 Feldspieler

Dauer
1' – 2' pro Sequenz

Passspiel im Dreieck
Die beiden Gruppen lassen jeweils einen Ball 
in der eingezeichneten Richtung zirkulieren. 
Nach dem Pass muss der Spieler auf eine andere 
Position wechseln. Beide Bälle sollen möglichst 
lange in Bewegung gehalten werden.

Die Übung kann auch als Gruppenwettkampf 
durchgeführt werden.

Mögliche Schwerpunkte ME 
Fokus auf Aufgabe, jederzeit aufmerksam 
spielen, Fokus situationsgerecht wechseln.

Umsetzungshinweise 
Spieler/innen, welche sich durch hohe Aufmerk-
samkeit auszeichnen, individuell loben.

Organisation Ablauf Coaching



Mentale Stärke:
Kommunikation

KOMMUNIKATION MITSPIELER
UNTERSTÜTZEN
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POSITIVE KÖRPER-
SPRACHE ZEIGEN 

Fussball ohne Worte

Mentale Stärke: 
Kommunikation

Positive Körpersprache zeigen
Durch Körperhaltung, Mimik und Gestik nach aussen Selbstbe-

wusstsein, Sicherheit, Lockerheit, Zuversicht, Mut und Ent-

schlossenheit ausdrücken (z.B. aufrechte Haltung und Schultern, 

Kopf nach oben).

Mitspieler / innen unterstützen
Mitspieler/innen mit Handlungen, Worten und Gesten ermuntern, 

bestätigen und ihnen Rückhalt geben.

Gezielt kommunizieren
Mitspielern/innen konkrete, auf das Spiel gerichtete Informationen 

geben.

Begriffserklärung Erkennungsmerkmale

Der Spieler / die Spielerin …

•  erteilt Anweisungen und gibt Informationen, welche anderen 

helfen, sich richtig zu verhalten.

•  feuert die Mitspieler/innen an und unterstützt diese, sich für 

das Team einzusetzen.

•  hört Anweisungen und Rückmeldungen anderer Spieler/innen 

und des Staffs aufmerksam zu und zeigt den Willen, diese 

umzusetzen.

•  lobt Mitspieler / innen, wenn sie sich besonders anstrengen 

oder sich ef� zient fürs Team einsetzen.

Spielfeldgrösse 
Je nach Niveau der Spieler
Beispiel: 50 m x 45 m

Spieler
10 – 18 Feldspieler und 2 Torhüter

Dauer
3' pro Sequenz

Freies Spiel
Es wird ein normales Spiel mit folgenden Au� agen 
organisiert:
1. Ohne Sprechen
2. Nur 1 Spieler darf sprechen
3. Nur der Torhüter darf sprechen
4.  Die Anzahl der Spieler, welche kommunizieren 

dürfen, wird sukzessive erhöht. 

Nach jeder Spielsequenz wird mit den Spielern 
das Verhalten in Bezug auf die Kommunikation 
besprochen. 
Was ist aufgefallen? 
Was hat sich bewährt? 
Wo gab es Schwierigkeiten? 
Welche Lösungen wurden gefunden / sind möglich?

Mögliche Schwerpunkte ME 
Gezielt kommunizieren, positive Körpersprache, 
Mitspieler unterstützen. Engagement, emotionale 
Regulation. 

Umsetzungshinweise 
Ef� zient kommunizierende Spieler/innen 
öffentlich loben.

Organisation Ablauf Coaching



Fussball ohne Worte

Mentale Stärke: 
Kommunikation

Positive Körpersprache zeigen
Durch Körperhaltung, Mimik und Gestik nach aussen Selbstbe-

wusstsein, Sicherheit, Lockerheit, Zuversicht, Mut und Ent-

schlossenheit ausdrücken (z.B. aufrechte Haltung und Schultern, 

Kopf nach oben).

Mitspieler / innen unterstützen
Mitspieler/innen mit Handlungen, Worten und Gesten ermuntern, 

bestätigen und ihnen Rückhalt geben.

Gezielt kommunizieren
Mitspielern/innen konkrete, auf das Spiel gerichtete Informationen 

geben.

Begriffserklärung Erkennungsmerkmale

Der Spieler / die Spielerin …

•  erteilt Anweisungen und gibt Informationen, welche anderen 

helfen, sich richtig zu verhalten.

•  feuert die Mitspieler/innen an und unterstützt diese, sich für 

das Team einzusetzen.

•  hört Anweisungen und Rückmeldungen anderer Spieler/innen 

und des Staffs aufmerksam zu und zeigt den Willen, diese 

umzusetzen.

•  lobt Mitspieler / innen, wenn sie sich besonders anstrengen 

oder sich ef� zient fürs Team einsetzen.

Spielfeldgrösse 
Je nach Niveau der Spieler
Beispiel: 50 m x 45 m

Spieler
10 – 18 Feldspieler und 2 Torhüter

Dauer
3' pro Sequenz

Freies Spiel
Es wird ein normales Spiel mit folgenden Au� agen 
organisiert:
1. Ohne Sprechen
2. Nur 1 Spieler darf sprechen
3. Nur der Torhüter darf sprechen
4.  Die Anzahl der Spieler, welche kommunizieren 

dürfen, wird sukzessive erhöht. 

Nach jeder Spielsequenz wird mit den Spielern 
das Verhalten in Bezug auf die Kommunikation 
besprochen. 
Was ist aufgefallen? 
Was hat sich bewährt? 
Wo gab es Schwierigkeiten? 
Welche Lösungen wurden gefunden / sind möglich?

Mögliche Schwerpunkte ME 
Gezielt kommunizieren, positive Körpersprache, 
Mitspieler unterstützen. Engagement, emotionale 
Regulation. 

Umsetzungshinweise 
Ef� zient kommunizierende Spieler/innen 
öffentlich loben.

Organisation Ablauf Coaching



Mentale Stärke:
Flexibilität

FLEXIBILITÄTSITUATIV RICHTIG
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AN SPIELANFORDE-
RUNGEN ANPASSEN



Feldwechsel

Mentale Stärke: 
Flexibilität

Flexibilität ist eine Kompetenz, über die vor allem ältere und 

fortgeschrittene Spieler / innen verfügen sollten. Sie kann 

jedoch auch schon früh erworben werden.

Situativ richtig handeln
Je nach Bedingungen der Situation wie z. B. Spielstand, Taktik 

oder Zeitpunkt angepasst handeln.

An Spielanforderungen anpassen
Je nach Spielstand, taktischen Vorgaben und Zeitpunkt � exibel 

handeln.

Begriffserklärung Erkennungsmerkmale

Der Spieler / die Spielerin …

•  ist bereit, neue Aufgaben zu erfüllen.

•  kann während eines Spiels neue taktische Vorgaben umsetzen.

• kann und will auf verschiedenen Positionen spielen.

•  erkennt Chancen und Optionen von und in neuen 

Spielsituationen.

Spielfeldgrösse 
Je nach Niveau der Spieler
Beispiel: 70 m x 40 m

Spieler
9 – 12 Feldspieler

Dauer
Gesamtvolumen: 10' – 15'

3 gegen 1 in vier Feldern
Die 3 roten Spieler versuchen nach mindestens 
5 Pässen, einen weissen Spieler anzuspielen. 
Wenn der Pass gelingt, versuchen die 3 weissen 
Spieler, zusammen so schnell wie möglich in die 
Zone des Balls zu gelangen. Die 3 roten Spieler 
verteilen sich auf die 3 verbliebenen Vierecke. 
Der nächste blaue Verteidiger greift ein. Ein neues 
3 gegen 1 wird gespielt. Wenn der Verteidiger 
den Ball erobert, versucht er, einen der Spieler in 
den 3 anderen Vierecken anzuspielen.

Mögliche Schwerpunkte ME 
Situativ richtiges Handeln, Anpassung an sich 
ändernde Spielanforderungen. 

Umsetzungshinweise 
Flexibles Handeln loben.

Organisation Ablauf Coaching




