
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 : A U S D A U E R G R U N D L A G E N  F Ü R  D I E  R Ü C K R U N D E

A U F W Ä R M E N  2 :

P E N D E L S TA F F E L  I M  T E C H N I K-
B A U M

O R G A N I S AT I O N

� Den Aufbau von zuvor beibehalten

� 2 Mannschaften bilden und jeweils einem Feld

 zuweisen

� Die Spieler ohne Bälle an den Starthütchen

 verteilen

A B L A U F

� Auf ein Trainerkommando starten die jeweils

 ersten Spieler von einer Seite in den Parcours und

umlaufen die Hütchen in vorgegebener Reihen -

folge.

� Anschließend klatschen die Spieler den jeweils

ersten Mitspieler am gegenüberliegenden Start-

hütchen ab, der daraufhin ebenfalls ins Feld

 startet usw.

� Welche Mannschaft hat zuerst komplett die Seiten

gewechselt?

VA R I AT I O N E N

� An den Hütchen eine vorgegebene Zusatzaufgabe

ausführen (z.B. eine ganze Drehung, 3-mal auf

 einem Bein hüpfen usw.).

� Mit je 1 Ball spielen: Durch den Technikparcours

dribbeln und den Ball am gegenüberliegenden

Starthütchen an den jeweils ersten Mitspieler

übergeben.

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

� Darauf achten, dass alle Spieler stets die vorgege-

benen Laufwege einhalten und nicht quer durch

den Parcours abkürzen.

� Als kleinen Anreiz für den Wettlauf eine Zusatzauf-

gabe für die Verlierer als Einsatz festlegen (z.B. 20

Liegestütze).
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