DEUTSCHER
FUSSBALL-BUND MEIN FUSSBALL

M F-unioren

AUFWARMEN 1: Organisation
Hiitchen-Wande - 4 Starthiitchen zu einem 20-x-20-Meter-

Quadrat aufstellen

von Klaus Pabst (02.06.2015) « Zwischen jeweils 2 Starthiitchen mit je
4 Hutchen eine Hatchenwand markieren

- Die Spieler mit Bdllen an die Starthitchen
verteilen

Ablauf

Ubung 1

* Die jeweils ersten Spieler starten
gleichzeitig, umdribbeln die Hitchenwand
und dribbeln zum Starthttchen zurtck.

- Der nachste Spieler startet, sobald der
Vordermann die Hitchenwand umdribbelt
hat.

Ubung 2

- Wie Ubung 1, nur jetzt ziehen die Spieler den
Ball vor der Hitchenwand mit der Sohle
zurick und dribbeln zum anderen
Starthltchen auf der gleichen Seite.

Ubung 3

+ Wie Ubung 1, nur jetzt machen die Spieler
vor der Hitchenwand eine Kdrpertduschung
oder Finte (z.B. Ubersteiger, Schussfinte
usw.) und dribbeln zum Starthitchen
diagonal gegenuber.

Tipps und Korrekturen

» Um den organisatorischen Ablauf zu
erleichtern, als Trainer zundchst jeden
Durchgang durch Zuruf starten.

+ Die Hitchenwande beidfiifig von
rechts/links umdribbeln lassen.

* Bei allen Richtungswechseln und Finten mit
einem Kontakt in die neue Richtung
vorspielen.

« Bei den Ubungen 2 und 3 kreuzen sich die
Dribbelwege. Deshalb den Blick vom Ball
|6sen, sich orientieren und Zusammenstope
mit Mitspielern vermeiden.
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