
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 : K R E A T I V I T Ä T  I M  1  G E G E N  1

A U F W Ä R M E N  1 :

Z E N T R A L E  S TA N G E

O R G A N I S AT I O N

� Ein 20 x 20 Meter großes Feld markieren

Mittig im Feld 1 Stange aufstellen

Die Spieler mit Bällen gleichmäßig an den Hütchen

verteilen

A B L A U F  Ü B U N G  1

� Die ersten Spieler von jedem Hütchen starten

gleichzeitig, dribbeln auf die Slalomstange in der

Feldmitte zu, wechseln die Richtung und dribbeln

zum Starthütchen zurück.

Der jeweils nächste Spieler startet, sobald der Vor-

dermann wieder am Hütchen angekommen ist.

A B L A U F  Ü B U N G  2

� Den Grundablauf von zuvor beibehalten.

Jetzt kappen die Spieler vor der Stange in der Feld-

mitte zur Seite ab und dribbeln im Gegenuhrzeiger-

sinn zum jeweils nächsten Eckhütchen.

A B L A U F  Ü B U N G  3

� Den Grundablauf beibehalten.

Jetzt umdribbeln die Spieler die mittlere Stange

 jeweils von rechts und dribbeln zum diagonal

 gegenüberliegenden Eckhütchen.

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

� Die Dribbelrichtung selbstständig mit vielen

 verschiedenen Varianten wechseln: z. B. den Ball 

mit der Sohle zurückziehen, verschiedene Finten

ausführen oder den Ball mit der Innen-/Außenseite

abkappen.

Beim Dribbling den Blick vom Ball lösen, die Spiel-

umgebung beobachten und Zusammenstöße mit

Mitspielern vermeiden.
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