
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 :  P A S S T R A I N I N G  U N T E R  G E G N E R D R U C K  I M  Z E N T R A L E N  B E R E I C H

A U F W Ä R M E N  2 :  

4 - FA R B E N - S P I E L  

 

O R G A N I S AT I O N  

� Den Aufbau beibehalten und 4 gleich große 

Teams bilden. 

� Die Teams durch verschiedenfarbige Leibchen 

kennzeichnen. 

 

A B L A U F  

� Auf ein Trainerkommando spielen die ersten bei-

den Teams gegen das Dritte 8 gegen 4 auf Ball -

halten. 

� Ziel ist es, innerhalb von 1 Minute möglichst viele 

Pässe zu spielen. 

� Die Spieler des vierten Teams bewegen sich frei 

im Raum. 

 

VA R I AT I O N E N  

� Die Spieler des vierten Teams bauen Formen des 

Lauf ABC in die Bewegung ein. 

� Die Mannschaften in Ballbesitz sollen abwech-

selnd direkt und mit 2 Kontakten spielen. 

 

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

� Die Spieler müssen sich schnell im Raum orien -

tieren, um die Überzahlsituation effektiv auszu-

spielen zu können. 

� Dabei müssen die Spieler die Mitspieler wie auch 

die Gegenspieler bzw. die frei im Raum laufenden 

Spieler erkennen. 

� Es sollten an den Ecken ausreichend Ersatzbälle 

bereitgelegt werden.

Rot, Blau,
Gelb!
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