
A U F W Ä R M E N  1 :  

R E I F E N - K R E U Z- L Ä U F E  

 

O R G A N I S AT I O N  

� Mit 4 Hütchen ein 10 x 10 Meter großes Feld mar-

kieren. 

� Mittig im Feld mit 9 Reifen ein Reifenkreuz errich-

ten. 

� Die Spieler hinter dem Reifenkreuz postieren. 

 

A B L A U F  

� Die Spieler durchlaufen das Reifenkreuz von allen 

4 Seiten. 

� Der nächste Spieler startet, sobald der Vorder-

mann die ersten 5 Reifen durchlaufen hat. 

 

VA R I AT I O N E N  

� Die Reifen mit 1, 2 Kontakten durchlaufen. 

� Die Reifen vorwärts, seitwärts durchlaufen. 

� Jeweils um das nächste Hütchen zum nächsten 

Startpunkt laufen. 

 

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

� Im Reifenkreuz orientieren und anderen Spielern 

ausweichen. 

� Die Laufrichtung immer wieder wechseln.

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 :  T R A I N I N G  G E H T  D O C H  I M M E R
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