
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 :  I M  P A R C O U R S  D I E  K O O R D I N A T I O N  V E R B E S S E R N

A U F W Ä R M E N  1 :  

P R E L L- B E W E G U N G S - PA R C O U R S  

 

O R G A N I S AT I O N  

� Zwei 10 x 10 Meter große Felder markieren 

� An den Seitenlininen 6 Reifen, 4 Stangen, 4 Hüt-

chentoren und 2 Slaloms gemäß Abbildung 

 errichten 

� Pro Spieler 1 Ball 

 

A B L A U F  

� Die Spieler prellen wahlweise im oder gegen den 

Uhrzeigersinn um das Feld und führen Bewe-

gungsaufgaben aus. 

� Sie laufen durch den Slalom, über die Reifen und 

Stangen, springen über die Hütchen und führen in 

den Hütchentoren eine Rolle vorwärts aus. 

� Auf ein Trainerkommando die Felder wechseln. 

 

VA R I AT I O N E N  

� Den Ball jonglieren. 

� Rückwärts laufen. 

� Die Rolle rückwärts oder seitwärts ausführen. 

 

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

� Bewegungsparcours sorgen für viele Aktionen. 

� Bewegungsaufgaben oftmals mit Ball stellen.
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