
A U F W Ä R M E N  2 :  

D R I B B L I N G  I M  V I E R E C K  

 

O R G A N I S AT I O N  

� Den Grundaufbau und die Teams beibehalten. 

� Jeder Spieler hat 1 Ball. 

 

A B L A U F  

� Die Spieler dribbeln im Hütchenviereck. 

� Auf ein Trainerkommando dribbeln die Spieler 

 eines Teams um eines der Hütchen und kehren  

ins Feld zurück. 

 

VA R I AT I O N E N  

� Die Hütchen 2-mal umdribbeln. 

� Zu einem Hütchen dribbeln, 5 Liegestütze aus -

führen und anschließend ins Feld zurückdribbeln. 

 

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

� Verschiedene Dribbeltechniken vorgeben (nur mit 

rechts/links, nur mit der Innen-/Außenseite usw.). 

� Das Dribbeltempo stetig variieren.

Blau,
los!
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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 :  I N  D E R  V O R B E R E I T U N G  V E R S C H I E D E N E  P R E S S I N G V A R I A N T E N  T R A I N I E R E N
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