
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  A N -  U N D  M I T N A H M E  K O N T I N U I E R L I C H  S C H U L E N

A U F W Ä R M E N  1 :  

B A L L K O N T R O L L- Ü B U N G  

 

O R G A N I S AT I O N  

� 4 Starthütchen im Viereck in einem Abstand von 

15 Metern zueinander aufstellen 

� Mittig zwischen 2 Starthütchen je 2 aneinander-

grenzende Hütchendreiecke (Seitenlänge:  

3 Meter) markieren 

� Je 1 Spieler ohne Ball in den Hütchendreiecken, 

alle anderen Spieler mit Bällen an den Starthüt-

chen postieren 

 

A B L A U F  Ü B U N G  1  

� Die Spieler im Hütchendreieck umlaufen das zen-

trale Hütchen und fordern ein flaches Zuspiel vom 

ersten Spieler am Starthütchen. 

� Die Passempfänger nehmen nach vorne zum 

Starthütchen an und mit. 

� Die Zuspieler laufen ihren Abspielen in die Hüt-

chendreiecke nach. 

 

A B L A U F  Ü B U N G  2  

� Grundablauf wie zuvor. 

� Jetzt nehmen die Spieler diagonal nach vorne 

 benachbarten Starthütchen an und mit. 

 

A B L A U F  Ü B U N G  3  

� Den Grundablauf von zuvor beibehalten. 

� Jetzt nehmen die Spieler diagonal zum benach-

barten Hütchen auf der jeweils anderen Seite an 

und mit. 

 

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

� Den Ablauf zunächst erleichtern, und jeden 

Durchgang zunächst auf ein Trainerkommando 

starten. 

� Darauf achten, dass die Passgeber erst nach Blick-

kontakt zu den Mitspielern in den Hütchendrei-

ecken zuspielen. 

� Den Zuspielen aktiv entgegenstarten. 

� Beim Dribbling zu entfernten Starthütchen den 

Blick vom Ball lösen, sich orientieren und Zusam-

menstöße mit Mitspielern vermeiden.

Übung 1

Übung 3

Übung 2
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