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FUSSBALL-BUND

N=

MIT LAUFEN, SPRINGEN UND SPIELEN AN DIE HALLE GEWOHNEN

AUFWARMEN 1:
LAUFEN UND DRIBBELN

ORGANISATION

» Ein 15 x 15 Meter grof3es Feld markieren

» Auf den Seitenlinien mittig 2 Kastenoberteile auf-
stellen

» Die Spieler mit Ballen an den Eckhiitchen ver-
teilen

ABLAUF UBUNG 1
» Die jeweils ersten Spieler dribbeln um das Kasten-
oberteil und zum eigenen Starthtchen zurick.

ABLAUF UBUNG 2

» Die Spieler halten den Ball in den Handen, tber-
laufen das Kastenoberteil und dribbeln zum
eigenen Starthitchen zurtck.

ABLAUF UBUNG 3

» Von aufBen um den Kasten dribbeln und das Feld
diagonal durchqueren.

» Anschlieflend den anderen Kasten mit Ball in den
Handen Uberlaufen und am gegeniberliegenden
Hutchen wieder anstellen.

TIPPS UND KORREKTUREN

» Jeden Durchgang durch auf ein Trainerkommando
starten.

» Die Spieler nach einer Weile eigenstandig starten
lassen.

» Die Spieler schulen ihre Orientierung und ihre
Geschicklichkeit, da sie entgegenkommenden
Spielern ausweichen mussen.

» Gegebenenfalls weitere Lauf- und Dribbelvaria-
tionen an den Kastenoberteilen vorgeben.

Ubung 2

Ubung 3

DEUTSCHER FUSSBALL-BUND
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MIT LAUFEN, SPRINGEN UND SPIELEN AN DIE HALLE GEWOHNEN

AUFWARMEN 2:
PENDEL-STAFFELN

ORGANISATION

» Den Aufbau beibehalten

» 2 Teams bilden und jeweils an gegeniiberlie-
genden Eckhitchen einer Seitenlinie gegeniber
postieren

» 1 Ball pro Team

ABLAUF UBUNG 1

» Die Ballbesitzer laufen mit dem Ball in der Hand
Uber den Kasten.

» Anschlief3end werfen sie zum Mitspieler und
laufen ihrem Anspiel nach.

» Die Passempfanger laufen ebenfalls Gber die
Kasten usw.

» Welches Team absolviert zuerst 3 komplette
Durchgange?

ABLAUF UBUNG 2

» Grundablauf wie zuvor.

» Jetzt umlaufen die Spieler den Kasten zuvor
einmal, ehe sie Uber den Kasten laufen.

ABLAUF UBUNG 3

» Den Grundablauf beibehalten.

» Jetzt laufen die Spieler zundchst am Kasten vor-
bei, iberqueren diesen und starten anschlie3end
zum gegeniberliegenden Starthitchen.

Ubung 1

TIPPS UND KORREKTUREN

» Den Ball ohne Bodenberihrung zum Mitspieler
werfen.

» Erst nach vollstandiger Uberquerung der Kasten
zum Mitspieler werfen.

» Nach einer Weile gegebenenfalls mit 2 Ballen pro
Team starten, sodass sich die Spieler orientieren
und den Mitspielern ausweichen mussen.

Ubung 2

Ubung 3

DEUTSCHER FUSSBALL-BUND
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HAUPTTEIL 1:
LAUFSCHULE MIT TORSCHUSS

ORGANISATION

» 2 Tore nebeneinander errichten

» 20 Meter vor jedem Tor ein Kastenoberteil auf-
stellen und darauf beidseitig je 1 verschieden-
farbiges Hiitchen platzieren

» Hinter den Kasten Starthitchen markieren

» 2 Teams bilden und je 1 Spieler ins Tor stellen

» Die Ubrigen Spieler jeweils mit Ballen an das Start-
hitchen vor dem gegnerischen Tor postieren

ABLAUF

» Der Trainer ruft eine Hitchenfarbe auf.

» Die jeweils ersten Spieler dribbeln an der ent-
sprechenden Kastenseite vorbei und schlief3en
auf das Tor mit Torh{ter ab.

» Bei einem Fehlschuss tauschen die Spieler mit
dem eigenem Torhuter die Positionen und Auf-
gaben.

» Welches Team erzielt zuerst 10 Treffer?

VARIATIONEN

» Den Kasten von der Seite des aufgerufenen Hut-
chens komplett umdribbeln.

» An der aufgerufenen Seite vorbeispielen und tber
das Hindernis springen.

» An der nicht aufgerufenen Seite vorbeidribbeln.

TIPPS UND KORREKTUREN

» Den nachsten Durchgang erst starten, wenn die
Torhter ihre Positionen eingenommen haben.

» Gegebenenfalls eine Schussgrenze markieren, ab
der die Spieler spatestens schiefen missen.
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HAUPTTEIL 2:

SPRUNGSCHULE MIT
TORSCHUSS

ORGANISATION
» Den Grundaufbau und die Teams beibehalten
» Die farbigen Hitchen entfernen.

ABLAUF

» Auf ein Kommando dribbeln die jeweils ersten
Spieler zum Kasten, Gberlupfen und tberspringen
diesen und schlief3en auf das Tor mit Torhiter ab.

» Bei einem Fehlschuss tauschen die Spieler mit
dem eigenem Torhdter die Positionen und
Aufgaben.

» Welches Team erzielt zuerst 10 Treffer?

VARIATIONEN

» Beidbeinig auf das Kastenoberteil springen.

» Mit rechts/links abspringen und mit links/rechts
auf dem Kastenoberteil landen.

» Die Spieler springen ber den Kasten, umlaufen
auf einer Seite, springen erneut Gber den Kasten,
umlaufen auf der anderen Seite und iberwinden
abschlieffiend nochmals den Kasten (In Form einer
'8").

TIPPS UND KORREKTUREN

» Kénnen die Spieler das Kastenoberteil nicht Gber-
springen, nur darauf springen lassen.

» Gegebenenfalls eine Schussgrenze markieren, ab
der die Spieler spatestens schielen missen.

» Zielstrebig abschliefen.

DEUTSCHER FUSSBALL-BUND
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SCHLUSSTEIL:
CHAMPIONS-/EUROPA-LEAGUE

ORGANISATION

» Jede Hallenhalfte als Spielfeld markieren

» An den Grundlinien in einem Feld 2 Tore und im
anderen Feld 2 Kastenoberteile errichten

» 4 Teams bilden und den Feldern zuweisen

ABLAUF

» 3 gegen 3 auf die Tore bzw. Kastenoberteile.

» Der jeweils 'letzte' Spieler darf als TorhGter agieren.

» Auf den Feldern jeweils 1 Halbfinale spielen.

» Anschlieend bestreiten die Gewinner das Cham-
pions-League-Finale und die Verlierer das Europa-
League-Finale.

» Spielzeit jeweils 6 Minuten.

VARIATIONEN

» In jedem Feld eine Mittellinie markieren und
Treffer nur in der gegnerischen Halfte zulassen.

» Jeweils auf diagonal zueinander stehende Tore
spielen lassen.

» Ein Turnier nach dem Modus 'jeder gegen jeden’
durchfihren.

TIPPS UND KORREKTUREN

» Die Hallenwande als Banden nutzen.

» Am Ende einen Champions-League-Sieger und
einen Europa-League-Sieger klren.

DEUTSCHER FUSSBALL-BUND
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