
D E U T S C H E R  F U S S B A L L- B U N D
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A U F W Ä R M E N  2 :

L A N G B A N K- W E T T K A M P F

O R G A N I S AT I O N

� Den Grundaufbau und die Organisation bei -

behalten

� Die Langbänke längs vor den Starthütchen auf-

stellen

� Auf der gegenüberliegenden Grundlinie ein Tor

errichten

A B L A U F

� Die jeweils ersten Spieler starten gleichzeitig,

überlaufen die Langbänke und fordern ein Zuspiel

vom nächsten Spieler.

� Die Spieler nehmen an und mit und passen ins

Tor.

� Der Spieler, der zuerst trifft, gewinnt 1 Punkt für

seine Gruppe.

� Einen Wettbewerb durchführen: Welche Gruppe

gewinnt zuerst 10 Punkte?

VA R I AT I O N E N

� Die Langbänke seitlich/rückwärts überlaufen.

� Die Langbänke 4-mal überspringen.

� Das Zuspiel um die Langbänke herum an- und

mitnehmen.

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

� Die Langbänke zunächst normal, später umge-

dreht aufstellen.

� Als Trainer die erzielten Treffer jeweils laut mit -

zählen.
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