
D E U T S C H E R  F U S S B A L L- B U N D

D F B . D E / M E I N - F U S S B A L L         D -  U N D  C - J U N I O R E N

T H E M A :  S TAT I O N S T R A I N I N G

A U F W Ä R M E N :  

E R W Ä R M U N G  A N  ' S TAT I O N  3 '  

 

O R G A N I S AT I O N  

� Mit Hütchen ein Feld abstecken 

� Dieses Feld nochmal in 12 Zonen gemäß 

 Abbildung aufteilen 

� An den Grundlinien je 3 Minitore aufstellen 

� Die Spieler besetzen die Felder 

� 1 Spieler hat 1 Ball 

 

A B L A U F  

� Die Spieler passen sich über das gesamte Feld 

 gegenseitig zu. 

� Dabei dürfen die Spieler ihre Felder nicht verlassen. 

 

VA R I AT I O N E N  

� Der Passgeber läuft anschließend in ein freies 

Feld. 

� Der Passempfänger dribbelt in ein freies Feld, 

passt zum Mitspieler und läuft in ein freies Feld. 

� Beim Passen stets ein Feld überschlagen. 

� Nur diagonale Pässe erlauben. 

 

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

� Mit dem ersten Kontakt dynamisch in die neue 

Spielrichtung an- und mitnehmen. 

� Auf präzise und in der Schärfe angemessene Pässe 

achten. 

� Den Ball, die Mitspieler und die freien Räume stets 

im Blick haben, um schnell handeln zu können. 

� Die Anschlussaktionen in hohem Tempo durch-

führen.


