
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  S P R U N G K R A F T  F U S S B A L L S P E Z I F I S C H  M I T T R A I N I E R E N

A U F W Ä R M E N  1 :  

E I N B E I N - W E C H S E L  

 

O R G A N I S AT I O N  

� 2 Felder markieren. 

� 2 Gruppen bilden. 

� Die Spieler innerhalb der Gruppen nummerieren. 

 

A B L A U F  

� Die Spieler besetzen die beiden äußeren Felder. 

� Die Spieler passen sich zunächst den Ball frei in 

der Gruppe zu. 

� Auf ein Trainerkommando wechseln die aufgeru-

fenen Spieler per Einbeinsprünge ins andere Feld. 

 

VA R I AT I O N E N  

� Sobald die Spieler im anderen Feld angekommen 

sind, müssen sie jeweils zu einem Spieler in einer 

anderen Farbe passen. 

� Die Spieler passen sich per Hand zu. 

 

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

� Vor den ersten Felderwechseln sollten sich die 

Spieler zur allgemeinen Erwärmung 1 bis 2 Minu-

ten in der Gruppe zupassen. 

� Die Sprünge müssen nur im mittleren Feld absol-

viert werden.

3!

3

3

D F B . D E / M E I N - F U S S B A L L         T R A I N I N G S E I N H E I T  F Ü R  B -J U N I O R E N / - I N N E N 1


