
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 : D A S  A B W E H R V E R H A L T E N  D U R C H  A N G R I F F S P R E S S I N G  E R W E I T E R N

A U F W Ä R M E N  1 :

D R I B B E L N  I M  Q U A D R AT

O R G A N I S AT I O N

� Im Abstand von jeweils 10 Metern zueinander

acht 5 x 5 Meter große Quadrate errichten

� Jedem Quadrat 2 Spieler mit je 1 Ball zuweisen

� Die Spieler in zwei gegenüberliegenden Quadra-

ten mit A,B,C und D benennen

A B L A U F  Ü B U N G  1

� A und C dribbeln ins jeweils gegenüberliegende

Feld.

� Gleichzeitig umdribbeln B und D die Eckhütchen

ihres Feldes und kehren ins Feld zurück.

� Nach jeder Aktion die Positionen und Aufgaben

tauschen: D wird C, C wird B, B wird A und A wird

D.

VA R I AT I O N E N

� Verschiedene Dribbelaufgaben vorgeben 

(z. B. Außen-/Innenseite, Sohle usw.).

� Laufaufgaben ohne Ball durchführen: z. B. Knie -

hebeläufe, Skippings usw. ausführen.

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

� Auf eine enge Ballführung achten: Möglichst mit

jedem Schritt den Ball berühren!

� Das Dribbeltempo situativ steigern!
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Übung 1
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