
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 : D E N  T O R S C H U S S  I M  R U N D L A U F  V E R B E S S E R N

A U F W Ä R M E N  1 :

M AT T E N - R U N D L A U F

O R G A N I S AT I O N

� Ein 20 x 20 Meter großes Feld markieren

� 2 Weichbodenmatten und 2 Pylonenslaloms

 gemäß Abbildung errichten

� Die Spieler an diagonal gegenüberliegenden

Startpositionen verteilen

A B L A U F

� Die Spieler rollen seitlich über die Matten und

 laufen im Slalom durch die Pylonen.

VA R I AT I O N E N

� Vorwärts oder rückwärts über die Matten rollen.

� Mit dem Bauch auf die Matten springen.

� Über die Matten laufen.

� Rückwärts oder seitwärts durch den Slalom laufen.

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

� Rundläufe vermeiden Wartezeiten.

� Alle Kinder bewegen sich gleichzeitig.
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