DEUTSCHER
FUSSBALL-BUND MEIN FUSSBALL

M F-unioren

AUFWARMEN 1: Organisation
Herz-Kreislauf.Aktivierunq - 3 Hutchen im Abstand von jeweils 10 Metern

aufbauen

und Kraftigunq + 2 Gruppen zu 5 und 4 Spielern einteilen und

die Gruppen an je einem Hitchen verteilen

von Rica PIogmann (31052016) » Das zentrale Hitchen bleibt unbesetzt
* Der jeweils erste Spieler hat 1Ball in der
Hand
Ablauf

+ Der jeweils erste Spieler Gbergibt den Ball
durch die Beine an seinen Hintermann.

- Dieser nimmt den Ball, streckt sich und gibt
ihn durch die Beine an seinen Vordermann
zuruck.

- Der Empfanger gibt den Ball mit ausge-
streckten Armen Uber dem Kopf wieder
zurlck zu seinem Hintermann, umlauft das
zentrale Hitchen und stellt sich wieder bei
seiner Gruppe an.

Variationen

+ Die Spieler fiihren die Bewegungen ihres
Partners jeweils mit aus.

+ Beim Lauf zum Hitchen absolvieren die
Spieler unterschiedliche Bewegungs-
aufgaben aus dem Lauf-Abc.

- Das zentrale Hitchen einmal umrunden und
bei der Gruppe gegenlber anstellen.

- Einen Wettbewerb durchfiihren: Welche
Gruppe schafft einen kompletten Durchlauf
am schnellsten?

Tipps und Korrekturen

- Bei der Ballibergabe stets auf einen
geraden Ricken achten.

- Die Ubung kontrolliert aber mit Tempo
durchfihren.

- Der Ball sollte nie den Boden berihren.
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