
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 :  E I N E  G U T E  T E C H N I K  B E D E U T E T  E I N E N  G U T E N  E R S T E N  K O N T A K T

A U F W Ä R M E N  1 :  

E R S T E R - K O N TA K T-V I E R E C K  I  
 

O R G A N I S AT I O N  

�  Ein 10 x 10 Meter großes Viereck markieren. 

� 5 Meter hinter jeder Seitenlinie 1 Starthütchen 

aufstellen. 

� Die Spieler mit Bällen an den Starthütchen 

 postieren. 

 

A B L A U F  

� Die ersten Spieler dribbeln zum Viereck und stop-

pen den Ball auf der Seitenlinie. 

� Dann laufen die Spieler zum linken Ball und neh-

men diesen Ball zum linken Starthütchen mit. 

 

VA R I AT I O N E N  

� Zum rechten/linken Ball laufen und zum 

linken/rechten Starthütchen mitnehmen. 

� Zum Ball gegenüber laufen und zum eigenen 

Starthütchen mitnehmen. 

 

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

� Die jeweils ersten Spieler sollen eigenständig 

gleichzeitig starten. 

� Den Ball mit der Fußsohle so auf der Seitenlinie 

stoppen, dass er ruhig liegt. 

� Besonders auf den ersten Ballkontakt bei der Mit-

nahme achten.
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