
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 :  K O O R D I N A T I O N  U N D  S C H N E L L I G K E I T  S C H U L E N

A U F W Ä R M E N  1 :  

R E I F E N -V I E R E C K E  

 

O R G A N I S AT I O N  

� 2 Starthütchen nebeneinander aufstellen 

� 5 Meter vor jedem Starthütchen 1 Stange auf  

2 Hütchen legen 

� 2 Teams bilden 

� Die Teams an je 1 Starthütchen postieren 

 

Ü B U N G  1  

� Die jeweils ersten Spieler umlaufen das rechte 

Hütchen, durchlaufen die rechten beiden Reifen 

und umlaufen das linke Hütchen. 

� Anschließend fordern sie ein Zuspiel vom nächs-

ten Spieler, das sie zum Starthütchen an- und mit-

nehmen. 

 

Ü B U N G  2  

� Wie Übung 1, jedoch das zweite Hütchen umlau-

fen, durch die anderen beiden Reifen laufen und 

nach dem nächsten Hütchen ein Zuspiel fordern. 

 

Ü B U N G  3  

� Wie Übung 2, jedoch 4 beliebige Reifen durch -

laufen und alle 3 Hütchen umlaufen. 

 

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

� Die nächsten Spieler starten direkt nach dem 

 Zuspiel. 

� Die Distanz der Hütchen zu den Reifen variieren. 

� Die Reifen mit einem oder zwei Kontakten durch-

laufen.

Übung 1

Übung 2
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