
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 :  S C H N E L L E  F Ü S S E  F Ü R  E I N  S C H N E L L E S  S P I E L

A U F W Ä R M E N  1 :  

S TA N G E N - L A U F - S TA F F E L  

 

O R G A N I S AT I O N  

� 2 Starthütchen nebeneinander aufstellen 

� 5 Meter vor jedem Starthütchen 1 Stange auf  

2 Hütchen legen 

� 2 Teams bilden 

� Die Teams an je 1 Starthütchen postieren 

 

A B L A U F  

� Auf ein Trainerkommando überlaufen die ersten 

Spieler die Stange vorwärts, rückwärts, umlaufen 

die Stange und klatschen mit dem nächsten 

 Spieler ab. 

� Einen Wettbewerb durchführen: Welches Team 

beendet zuerst 3 komplette Durchgänge? 

 

VA R I AT I O N E N  

� Die Stange nur vorwärts und rückwärts überlaufen. 

� Die Stange 3-mal seitwärts überlaufen. 

� Das Hindernis nur umlaufen. 

� Beim Um- bzw. Überlaufen der Stange stets nach 

vorne blicken. 

 

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

� Der nächste Spieler startet erst, wenn er abge-

klatscht wurde. 

� Beim Überlaufen der Stange stets mit beiden 

 Füßen Bodenkontakt haben. 

� Die Stange überlaufen, nicht überspringen. 

� Nachdem die Spieler alle Durchgänge absolviert 

haben, hinsetzen, um so den Sieger direkt fest -

stellen zu können.

Los!
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