
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 : M I T  L A U F E N ,  S P R I N G E N  U N D  S P I E L E N  A N  D I E  H A L L E  G E W Ö H N E N

A U F W Ä R M E N  2 :

P E N D E L- S TA F F E L N

O R G A N I S AT I O N

� Den Aufbau beibehalten

� 2 Teams bilden und jeweils an gegenüberlie -

genden Eckhütchen einer Seitenlinie gegenüber

postieren

� 1 Ball pro Team

A B L A U F  Ü B U N G  1

� Die Ballbesitzer laufen mit dem Ball in der Hand

über den Kasten.

� Anschließend werfen sie zum Mitspieler und

 laufen ihrem Anspiel nach.

� Die Passempfänger laufen ebenfalls über die

 Kästen usw.

� Welches Team absolviert zuerst 3 komplette

Durchgänge?

A B L A U F  Ü B U N G  2

� Grundablauf wie zuvor.

� Jetzt umlaufen die Spieler den Kasten zuvor

 einmal, ehe sie über den Kasten laufen.

A B L A U F  Ü B U N G  3

� Den Grundablauf beibehalten.

� Jetzt laufen die Spieler zunächst am Kasten vor-

bei, überqueren diesen und starten anschließend

zum gegenüberliegenden Starthütchen.

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

� Den Ball ohne Bodenberührung zum Mitspieler

werfen.

� Erst nach vollständiger Überquerung der Kästen

zum Mitspieler werfen.

� Nach einer Weile gegebenenfalls mit 2 Bällen pro

Team starten, sodass sich die Spieler orientieren

und den Mitspielern ausweichen müssen.

Übung 1

Übung 3

Übung 2
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