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

A U F W Ä R M E N  1 :  

Z E N T R A L E  D R I B B E L- S TA N G E  

 

O R G A N I S AT I O N  

� Mit 4 Starthütchen ein 15 Meter großes Quadrat 

markieren 

� 5 Meter vor den Starthütchen je 1 Hütchentor 

 errichten 

� Mittig des Quadrats 1 Stange aufstellen 

� Die Spieler mit Bällen an den Starthütchen 

 verteilen 

 

A B L A U F  

� Die jeweils ersten Spieler dribbeln durch das Hüt-

chentor, kappen vor der Stange nach rechts ab 

und dribbeln zum nächsten Starthütchen. 

 

VA R I AT I O N E N  

� Nach links kappen. 

� Mit der Sohle zurückziehen und zum eigenen 

Starthütchen dribbeln. 

� An der Stange eine frei wählbare Finte ausführen 

und zum gegenüberliegenden Starthütchen drib-

beln. 

 

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

� Beim Kappen den Ball mit einem Kontakt in die 

neue Richtung vorspielen. 

� Den Ball durch eine enge Ballführung stets unter 

Kontrolle behalten. Genauigkeit vor Schnelligkeit! 

� Darauf achten, dass die Aufgaben immer mit 

 beiden Füßen trainiert werden.
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