
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 : S P I E L E R I S C H  D A S  P A S S E N  L E R N E N

A U F W Ä R M E N  1 :

S E I T S T Ü T Z- FA N G E N

O R G A N I S AT I O N

� Ein 20 x 20 Meter großes Feld markieren

� Im Feld 6 Quadrate (2 x 2 Meter) in 3 Farben

 markieren

� 2 Fänger bestimmen

A B L A U F

� Die Fänger tippen die Läufer ab.

� Gefangene gehen in den Quadraten in den Seit -

stütz.

� Durch Abklatschen andere Läufer können sie

 befreit werden.

VA R I AT I O N E N

� In den Frontstütz gehen.

� Auf den Rücken legen und die Beine anheben.

� Gefangene führen in den Feldern 3 Sprünge aus

und laufen anschließend weiter.

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

� Fangspiele sind ein natürliches Schnelligkeits -

training.

� Fangspiele schulen Ausweichbewegungen.

� Mit Zusatzaufgaben für eine leichte Kräftigung

sorgen.
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