
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 :  F U S S B A L L S P E Z I F I S C H E S  A U S D A U E R T R A I N I N G

A U F W Ä R M E N  1 :  

L A U F E N , S P R I N G E N  U N D  D R I B -
B E L N  I M  H Ü T C H E N D S C H U N G E L  

 

O R G A N I S AT I O N  

� Ein Sechseck errichten (Durchmesser: 15 Meter) 

� 12 Hütchen im Feld verteilen 

� Die Spieler an den Ecken des Feldes postieren 

� Jeder Spieler hat 1 Ball 

 

A B L A U F  

� Die jeweils ersten Spieler laufen mit dem Ball in 

der Hand zur jeweils gegenüberliegenden Gruppe. 

� Dabei weichen sie den Hütchen und den entge-

genkommenden Spielern aus. 

� Anschließend starten die jeweils nächsten Spieler 

usw. 

 

VA R I AT I O N E N  

� Rückwärts durch den Parcours laufen. 

� Den Ball mit gestreckten Armen nach oben halten. 

� Verschiedene Laufaufgaben ausführen (z. B. Skip-

pings, Sidesteps, Hopserlauf usw.). 

� Jeweils 5 Hütchen im Feld mit einer vollen Dre-

hung umlaufen. 

� Mit dem Ball in der Hand über 5 Hütchen 

 springen. 

� Durch den Parcours dribbeln. 

� 5 Hütchen mit der Innen-/Außenseite oder der 

Sohle umdribbeln. 

 

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

� Das Lauftempo kontinuierlich steigern. 

� Nach einer Weile eine Dehnphase durchführen. 

� Sprint- und Sprungübungen erst nach dem Deh-

nen ausführen!
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