
D E U T S C H E R  F U S S B A L L- B U N D

D F B . D E / M E I N - F U S S B A L L

E - J U N I O R E N

A U F W Ä R M E N  1 :

D O P P E L- S TA N G E N

O R G A N I S AT I O N

� Ein 20 x 20 Meter großes Feld markieren

� Mittig auf 2 gegenüberliegenden Seitenlinien je

ein 5 Meter breites Stangentor errichten

� Die Spieler mit Bällen in gleich großen Gruppen

an den Eckhütchen verteilen

A B L A U F  Ü B U N G  1

� Die ersten Spieler von jedem Hütchen starten

gleichzeitig, dribbeln jeweils von rechts durch die

Stangentore und stellen sich beim jeweils gegen-

überliegenden Hütchen wieder an.

� Der jeweils nächste Spieler startet, sobald der Vor-

dermann die Slalomstangen durchdribbelt hat.

A B L A U F  Ü B U N G  2

� Grundablauf wie zuvor.

� Jetzt umdribbeln die Spieler die hintere Stange

von rechts und stellen sich am eigenen Start -

hütchen wieder an.

A B L A U F  Ü B U N G  3

� Den Grundablauf von zuvor beibehalten.

� Jetzt umdribbeln die Spieler diagonal die jeweils

hintere Stange auf der anderen Seitenlinie.

� Anschließend dribbeln sie zum eigenen Start -

hütchen zurück.

T I P P S  U N D  K O R R E K T U R E N

� Um die Laufstrecken kennenzulernen, die Spieler

gegebenenfalls zunächst mit dem Ball in der Hand

laufen lassen.

� Den organisatorischen Ablauf zunächst erleichtern

und jeden Durchgang auf ein Trainerkommando

starten.

� Die Lauf- und Dribbelwege kreuzen sich. Daher

stets darauf achten, dass die Spieler den Blick vom

Ball lösen, die Spielumgebung beobachten und

ihren Mitspielern ausweichen.

� In das Dribbling um die Stangen bekannte Finten

einbauen.
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