
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 : T R A I N I N G  D E R  D R E I E R K E T T E

A U F W Ä R M E N  1 :

K O O R D I N AT I O N S -,  D R I B B E L-
U N D  PA S S PA R C O U R S

O R G A N I S AT I O N

� 4 Starthütchen in einem 20 x 20 Meter großen

Viereck aufstellen

� 5 Meter vor jedem Starthütchen ein 2 Meter brei-

tes Hütchentor markieren

� Die Spieler an die Starthütchen verteilen, wobei

die jeweils ersten Spieler einen Ball haben

A B L A U F

� Die jeweils ersten Spieler starten gleich zeitig, drib-

beln ins Hütchentor und stoppen den Ball.

� Dann laufen sie zum Hütchentor gegenüber, pas-

sen den dort liegenden Ball zum  nächsten Spieler

am Starthütchen gegen über und laufen nach.

VA R I AT I O N E N

� Wie Übung 1, nur jetzt aus dem Hütchentor

 gegenüber gerade zurück dribbeln und durch das

eigene Hütchentor zum nächsten Spieler am eige-

nen Starthütchen passen.

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

� Zunächst jeden Durchgang als Trainer durch Zuruf

starten. Später sollen sich die jeweils ersten Spie-

ler abstimmen und selbstständig gleichzeitig

 starten.

� Den Ball sicher mit der Fußsohle im  Hütchentor

stoppen, so dass er nicht mehr weiterrollt.

� Den Blick vom Ball lösen, in freie Räume dribbeln

und frühstmöglich bei freiem  Passweg spielen.

� Die Hütchentore immer weiter verkleinern und so

ein noch genaueres Passspiel  fordern.
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