
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 :  B A L L O R I E N T I E R T E S  V E R T E I D I G E N

A U F W Ä R M E N  1 :  

E I N Z E L A R B E I T  M I T  B A L L  

 

O R G A N I S AT I O N  

� Mit 4 Hütchen 1 Übungsraum markieren 

� Pro Spieler 1 Ball 

 

A B L A U F  

� Die Spieler führen folgende balltechnische Auf -

gaben aus: 

� Die Spieler dribbeln frei im Feld und vermeiden 

dabei Zusammenstöße mit Mitspielern. 

� Die Spieler halten den Ball aus dem Dribbling 

 heraus mit der Sohle an, setzen sich kurz auf den 

Ball und dribbeln dann in entgegengesetzter 

 Richtung weiter, nachdem sie den Ball mit der 

 Innenseite hinter das Standbein gespielt haben. 

� Jeweils 2 Spieler dribbeln aufeinander zu und 

 tauschen den Ball. Nach einer Ballübergabe er-

folgt jeweils ein kurzes Tempodribbling in den 

freien Raum. 

� Den Ball aus dem Jonglieren heraus über Kopf -

höhe spielen, mit der Stirn nach hinten köpfen 

und rücklings mit beiden Händen fangen. 

 

VA R I AT I O N E N  

� Die Spieler führen im Dribbling schnelle Körper-

drehungen hinter dem Ball aus. 

� Nachdem die Spieler den Ball aus dem Jonglieren 

über Kopf gespielt haben, setzen sie sich schnell 

hin und fangen den herunterfallenden Ball im 

 Sitzen. Danach werfen sie den Ball im Aufstehen 

so hoch, dass sie direkt weiterjonglieren können. 

� Auf Kommando "stürmen" die Spieler mit Ball 

 einige Meter aus dem Feld und bauen dabei viele 

Finten und Drehungen ein. 

 

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

� Abwechslungsreiche Übungsformen mit Ball 

 immer wieder ins Aufwärmen einbauen! 

� Die Spieler ermuntern, Kreatives und Eigen -

ständiges auszuprobieren. 

� Zwischendurch mit Dehnungsübungen unter -

brechen. 

� Die Torhüter wärmen sich separat auf.
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