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

T H E M A : 1  G E G E N  1  I N  D E R  V E R T E I D I G U N G

A U F W Ä R M E N  1 :

K O O R D I N AT I O N S -T R A I N I N G

O R G A N I S AT I O N

� 4 Starthütchen im Abstand von 15 Metern 

zueinander aufstellen

� Zwischen jeweils 2 Starthütchen 2 Stangen in 

einem Abstand von 5 Metern auslegen

� Die Spieler an den Starthütchen verteilen

� Die jeweils ersten Spieler haben 1 Ball

A B L A U F  Ü B U N G  1

� Die ersten Spieler von jedem Starthütchen starten

gleichzeitig, überlaufen die Stangen mit dem Ball

in der Hand zum gegenüberliegenden Starthüt-

chen und werfen zum jeweils nächsten Spieler, der

ebenfalls startet.

� Anschließend stellen sich die Spieler auf der 

jeweils anderen Seite wieder an usw.

A B L A U F  Ü B U N G  2

� Grundablauf wie zuvor.

� Jetzt umlaufen sich die jeweils entgegenkommen

Spieler gegenseitig und laufen dann zur gegen-

überliegenden Seite.

A B L A U F  Ü B U N G  3

� Den Grundablauf beibehalten.

� Jetzt umlaufen sich die entgegenkommenden

Spieler und laufen zum eigenen Starthütchen 

zurück.

VA R I AT I O N E N

� Das Überlaufen der Stangen variieren: Mit 

verschiedenen Schrittfolgen über die Stangen 

laufen.

� Den Ball rollen oder prellen.

� Durch die Stangen dribbeln.

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

� Die Spieler an den Starthütchen sollen möglichst

gleichzeitig starten.

� Gegebenenfalls jeden Durchgang zunächst auf ein

Trainerkommando starten.

� Als Vorbereitung auf die Zweikampfschulung den

Mitspieler zwischen den Stangen mit Schulter-

kontakt oder eingehakten Armen umlaufen.
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