
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  K O O R D I N A T I O N S L E I T E R N  Z U R  B E S S E R E N  L A U F G E S C H I C K L I C H K E I T

A U F W Ä R M E N  1 :

L E I T E R - R U N D L A U F

O R G A N I S AT I O N

� Ein 12 x 12 Meter großes Feld markieren

� An 2 gegenüberliegenden Seitenlinien je 1 Koor-

dinationsleiter platzieren

� Auf einer anderen Seitenlinie 1 Weichbodenmatte

sowie gegenüberliegend 2 Kleinkästen errichten

A B L A U F

� Die Spieler laufen im Uhrzeigersinn und über -

queren die Hindernisse.

VA R I AT I O N E N

� Mit einem Fuß außerhalb und einem innerhalb die

Leitern durchlaufen.

� Den Rundlauf rückwärts durchlaufen.

� Auf der Matte eine Rolle vorwärts/rückwärts aus-

führen.

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

� Koordinationsleitern verbessern die Laufgeschick-

lichkeit.

� Fehlende Leitern durch Hütchenreihen ersetzen.

� Rundläufe verringern Wartezeiten, sodass alle

Spieler gleichzeitig in Bewegung sind.
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