
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 : A U S D A U E R G R U N D L A G E N  U N D  G E S C H I C K L I C H K E I T S Ü B U N G E N

A U F W Ä R M E N  1 :

D R I B B E L N  U N D  L A U F E N  I N
D E R  D O P P E LT E N  R A U T E

O R G A N I S AT I O N

� Zwei 20 x 15 Meter große Rauten nebeneinander

markieren

� An jedem Hütchen 2 Spieler aufstellen

� Die jeweils ersten Spieler haben je 1 Ball

A B L A U F

� Die jeweils ersten Spieler dribbeln gleichzeitig von

Hütchen zu Hütchen und übergeben dort an den

jeweils nächsten Spieler, der ebenfalls startet.

VA R I AT I O N E N

� Nur mit rechts/links dribbeln.

� Den Ball mit der Sohle von Hütchen zu Hütchen

führen.

� Den Ball in die Hand nehmen und von Hütchen zu

Hütchen prellen.

� Dabei einen Hopserlauf ausführen.

� Den Ball in den Händen halten und mit jedem

Schritt hochwerfen und wieder auffangen.

� Ohne Ball von Hütchen zu Hütchen laufen und

dabei verschiedene Geschicklichkeitsaufgaben

ausführen (z. B. Hopserlauf, Seitsteps vor-/rück-

wärts, Skippings usw.).

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

� Darauf achten, dass alle Spieler stets in Bewegung

sind.

� Nach einer Weile die Lauf- bzw. Dribbelrichtung

wechseln.
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