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A U F W Ä R M E N  1 :

L A U F E N  U N D  D R I B B E L N
I M  M I N I - F E L D

O R G A N I S AT I O N

� Ein 10 x 10 Meter großes Feld markieren

� Die Spieler mit Bällen hintereinander auf den

 Seitenlinie des Feldes verteilen

A B L A U F  Ü B U N G  1

� Die jeweils ersten Spieler von zwei gegenüber -

liegenden Gruppen starten gleichzeitig und

durchlaufen mit den Bällen in der Hand das Feld

zur jeweils anderen Seite.

� In der Feldmitte verschiedene Zusatzaufgaben

ausführen (z. B. den Partner umlaufen, den Partner

mit Schulterkontakt oder eingehakten Armen

 umlaufen usw.).

A B L A U F  Ü B U N G  2

� Grundablauf wie zuvor.

� Jetzt dribbeln die Spieler durch das Feld.

A B L A U F  Ü B U N G  3

� Den Grundablauf aus Übung 2 beibehalten.

� Jetzt haben nur die Spieler auf zwei nebenein -

anderliegenden Seitenlinien Bälle.

� Die jeweils ersten Ballbesitzer passen im Wechsel

zum ersten Spieler auf der gegenüberliegenden

Seitenlinie, der ins Feld an- und mitnimmt und zur

anderen Seite dribbelt.

� Die Passgeber laufen ihren Abspielen zur jeweils

gegenüberliegenden Seite nach und stellen sich

dort wieder an.

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

� Die jeweils ersten Spieler von zwei gegenüber -

liegenden Seiten sollen sich gegenseitig

 abstimmen und gleichzeitig starten.

� Zur Erleichterung als Trainer zunächst jeden

Durchgang auf ein Trainerkommando starten.

� Bei allen Übungen mit Ball sicher dribbeln und

den Ball stets kontrollieren.
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