
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 :  G E G N E R I S C H E  A N G R E I F E R  I M  R Ü C K E N  S T E L L E N

A U F W Ä R M E N  1 :  

S P I E L E R - H I N D E R N I S S E  

 

O R G A N I S AT I O N  

� Ein Feld markieren. 

� Die Spieler in 2 gleich große Gruppen einteilen. 

� Eine Gruppe verteilt sich sitzend im Feld. 

� Die Spieler der anderen Gruppe haben je 1 Ball. 

 

A B L A U F  

� Die Spieler mit Ball dribbeln mit wechselnden Auf-

gaben um die sitzenden Spieler: 

–  Freies Dribbling um die sitzenden Spieler. 

–  Dribbling nur mit der Innen-/Außenseite. 

–  Jeden sitzenden Spieler einmal komplett 

 umdribbeln. 

–  Die sitzenden Spieler breiten die Arme aus. Die 

Ballbesitzer passen jeweils vorbei, springen über 

einen Arm und dribbeln weiter. 

� Nach jeweils 2 Minuten erfolgt ein Aufgaben-

wechsel zwischen den beiden Gruppen. 

 

VA R I AT I O N  

� Die Spieler der anderen Mannschaft agieren als 

Störspieler. Nach einer Balleroberung passen sie 

sofort zurück. Welche Gruppe schafft in 3 Minuten 

die meisten Ballgewinne? 

 

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

� Diese Übung eignet sich besonders bei großen 

Gruppen, in denen nicht für jeden Spieler ein Ball 

zur Verfügung steht. 

� Die Spieler sollen eng und sicher dribbeln. 

� Die Torhüter in die Ballaufgaben integrieren.
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