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MEIN FUSSBALL

Organisation

• Zwei 10 x 10 Meter große Quadrate neben-
einander markieren

• 20 Meter vor jedem Quadrat 1 Zielhütchen
aufstellen

• 2 Gruppen bilden und den Feldern zuweisen
• Die Spieler jeweils auf den Positionen ver -

teilen
• Der jeweils erste Spieler bei A hat 1 Ball

Ablauf

• A passt zu B, der auf C prallen lässt.
• C legt auf D ab, der einen Flugball zu 

E spielt.
• E kontrolliert das Zuspiel, passt zum jeweils

nächsten Spieler bei A usw.
• Alle Spieler rücken jeweils eine Position

 weiter.

Variationen

• Die Spieler bei A, B und C müssen im Direkt-
spiel agieren.

• Mit genau 2 Kontakten spielen (annehmen,
passen).

• Die Flugbälle mit dem Fuß, dem Ober -
schenkel oder der Brust an- und mitnehmen.

• Die Zielhütchen auf der jeweils anderen
 Seite aufstellen und die Aktionen bei D
 starten: In entgegengesetzter Richtung
spielen.

Tipps und Korrekturen

• E soll das hohe bzw. halbhohe Zuspiel
schnell kontrollieren, so dass er sofort
 wieder in die Bewegung mitnehmen kann.

• Darauf achten, dass die Zuspiele im Feld
stets flach mit der Innenseite erfolgen.

AUFWÄRMEN 1:
Flugball-Vorbereitung
von Michael Feichtenbeiner (15.11.2016)
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