DEUTSCHER DFB.DE/MEIN-FUSSBALL TRAININGSEINHEIT FUR AKTIVE U20 1
FUSSBALL-BUND
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IM 1 GEGEN 1 AM FLUGEL DURCHSETZEN

AUFWARMEN 1:

DRIBBELN IM GROSSEN UND
KLEINEN QUADRAT

(-

ORGANISATION

» Ein 10 x 10 Meter grofes Innenquadrat sowie ein
15 x 15 Meter grof3es Aul3enquadrat errichten und
diese farblich kennzeichnen (z.B. rote und gelbe
Hutchen)

» Der Trainer hélt je 1 rotes und 1 gelbes Hitchen in
der Hand

» Die Spieler mit je 1 Ball in den Feldern postieren
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ABLAUF

» Alle Spieler dribbeln frei im Au3enquadrat.

» Der Trainer bestimmt ein Feld, indem er das ent-
sprechendfarbige Hitchen hochhalt (z. B. Innen-
quadrat).

» Daraufhin dribbeln alle Spieler kreuz und quer im
Innenquadrat usw.

VARIATIONEN

» Verschiedene Dribbelarten vorgeben: z.B. Innen-,
Aulenseite, Sohle usw.

» Halt der Trainer das Hutchen fir das Auf3enquadrat
in die H6he, missen die Spieler schnellstméglich
zu den jeweiligen Eckhiitchen dribbeln und sich
dort gleichmafig verteilen.

» Im Innenquadrat zusatzlich einige Hitchen auf-
stellen, die umdribbelt werden mussen.

TIPPS UND KORREKTUREN

» Auf eine enge Ballfiihrung achten: Den Ball mit
jedem Schritt bertihren!

» BeidfuiBig dribbeln!
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