
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 R A F T ,  S C H N E L L I G K E I T  U N D  A N G R I F F S V E R H A L T E N

A U F W Ä R M E N  1 :

L A U F E N  I M  K O O R D I N AT I O N S -
PA R C O U R S

O R G A N I S AT I O N

� Einen 25 x 30 Meter großen Parcours markieren

� Auf allen Seiten mit Koordinationsleiter, Stangen,

Minihürden, Hütchen und Ringen mehrere

 Stationen errichten

� Die Spieler stellen sich am Starthütchen auf

A B L A U F

� Die Spieler laufen nacheinander durch den

 Parcours und absolvieren die Geschicklichkeits-

aufgaben:

– Mit verschiedenen Schrittfolgen durch die Koor -

dinationsleiter laufen;

– Im Slalom um die Stangen laufen;

– Beidbeinig über die Minihürden springen;

– Vorwärts/rückwärts um die Hütchen laufen;

– Die Stangen rück-/seitwärts durchlaufen;

– Mit Sidesteps um die Hütchen laufen;

– Ein-/beidbeinig durch die Ringe springen;

– Die Stangen im Slalom umlaufen.

VA R I AT I O N E N

� Jeder Spieler hält einen Ball mit ausgestreckten

Armen vor der Brust bzw. über dem Kopf.

� Den Ball durch das Feld prellen.

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

� Der Parcours kann je nach vorhandenem Material

beliebig gestaltet werden.

� Nicht zu schnell hintereinander starten: Der

 jeweils nächste Spieler startet erst, wenn der

 Vordermann die erste Geschicklichkeitsübung

 absolviert hat.

� Die Übungen zunächst langsam durchführen! Das

Tempo dann je nach Leistungsstärke der Spieler

kontinuierlich steigern.

� Auf eine gute Körperspannung sowie einen koor-

dinierten Einsatz der Arme achten.
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