DEUTSCHER DFB.DE/MEIN-FUSSBALL TRAININGSEINHEIT FUR F-JUNIOREN/-INNEN 1
FUSSBALL-BUND
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SPIELERISCH DAS PASSEN LERNEN

AUFWARMEN 1:
SEITSTUTZ-FANGEN

ORGANISATION

» Ein 20 x 20 Meter grof3es Feld markieren

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

» 2 Fanger bestimmen

ABLAUF

» Die Fanger tippen die Laufer ab.

» Gefangene gehen in den Quadraten in den Seit-
statz.

» Durch Abklatschen andere Laufer kénnen sie
befreit werden.

VARIATIONEN

» In den Frontstitz gehen.

» Auf den Ricken legen und die Beine anheben.

» Gefangene fihren in den Feldern 3 Spriinge aus
und laufen anschlieffend weiter.

TIPPS UND KORREKTUREN

» Fangspiele sind ein natirliches Schnelligkeits-
training.

» Fangspiele schulen Ausweichbewegungen.

» Mit Zusatzaufgaben fir eine leichte Kraftigung
sorgen.
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