
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 : K O N D I T I O N E L L E  I N H A L T E  I N S  T R A I N I N G  I N T E G R I E R E N

A U F W Ä R M E N  1 :

D R I B B E L N , PA S S E N , W E R F E N

O R G A N I S AT I O N

� Der Strafraum ist das Spielfeld

� 4 Teams einteilen

A B L A U F

� Eine Gruppe bewegt sich ohne Ball und macht

Übungen des Lauf-ABCs.

� Eine Gruppe dribbelt.

� Eine Gruppe passt sich zu.

� Eine Gruppe wirft sich zu.

� Nach einiger Zeit wechseln die Gruppen die Auf-

gaben.

VA R I AT I O N E N

� Alle Spieler dribbeln.

� Jede Gruppe passt einen Ball und wirft sich einen

Ball untereinander zu.

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

� Alle Spieler sind in Bewegung.

� Den Zuspielen und Zuwürfen aktiv entgegen -

kommen.
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