DEUTSCHER DFB.DE/MEIN-FUSSBALL TRAININGSEINHEIT FUR F-JUNIOREN/-INNEN 1
FUSSBALL-BUND
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MIT KOORDINATIONSLEITERN ZUR BESSEREN LAUFGESCHICKLICHKEIT

AUFWARMEN 1:
LEITER-RUNDLAUF
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ORGANISATION

» Ein 12 x 12 Meter grof3es Feld markieren

» An 2 gegeniberliegenden Seitenlinien je 1 Koor-
dinationsleiter platzieren

» Auf einer anderen Seitenlinie 1 Weichbodenmatte
sowie gegenilberliegend 2 Kleinkasten errichten
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ABLAUF
» Die Spieler laufen im Uhrzeigersinn und tber-
queren die Hindernisse.
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VARIATIONEN

» Mit einem Ful3 aufBerhalb und einem innerhalb die
Leitern durchlaufen.

» Den Rundlauf riickwarts durchlaufen.

» Auf der Matte eine Rolle vorwarts/rlickwarts aus-
flhren.

TIPPS UND KORREKTUREN

» Koordinationsleitern verbessern die Laufgeschick-
lichkeit.

» Fehlende Leitern durch Hitchenreihen ersetzen.

» Rundlaufe verringern Wartezeiten, sodass alle
Spieler gleichzeitig in Bewegung sind.
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