
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 E I  D E R  K O O R D I N A T I O N  D I E  S P R Ü N G E  N I C H T  V E R G E S S E N !

A U F W Ä R M E N  1 :  

H Ü R D E N - PA S S - S P R U N G  

 

O R G A N I S AT I O N  

� 2 Hürden nebeneinander errichten. 

� Vor jeder Hürde ein Starthütchen aufstellen. 

� Die Spieler mit Bällen an den Starthütchen ver -

teilen. 

� Je 1 Spieler hinter jeder Hürde postieren. 

 

A B L A U F  

� Der Ballbesitzer passt durch die Hürde zum Spieler 

gegenüber, überspringt die Hürde und läuft dem 

Pass nach. 

� Der Passempfänger dribbelt an der Hürde vorbei 

zum Starthütchen. 

 

VA R I AT I O N E N  

� Mit rechts/links passen und mit rechts/links 

 abspringen. 

� Beidbeinig abspringen. 

� Die Hürden in Form einer 'Acht' überwinden, dabei 

jeweils mit dem hürdenfernen Bein abspringen. 

 

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

� Die Hürden überspringen, nicht überlaufen. 

� Die Höhe der Hürden dem Leistungsstand der 

Spieler anpassen.
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