
D E U T S C H E R  F U S S B A L L- B U N D
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A U F W Ä R M E N  1 :

L A N G B A N K- K O O R D I N AT I O N

O R G A N I S AT I O N

� 2 Starthütchen nebeneinander positionieren

� 10 Meter vor jedem Starthütchen 2 Langbänke

 nebeneinander quer aufstellen

� Die Spieler mit Bällen an die Starthütchen ver -

teilen

A B L A U F

� Die ersten Spieler tragen den Ball in der Hand,

 laufen zu den Langbänken, überdribbeln die Lang-

bänke und dribbeln zum Starthütchen zurück.

� Der nächste Spieler startet, sobald der Vorder-

mann die Langbank überdribbelt hat.

VA R I AT I O N E N

� Den Ball in der Hand tragen und die Langbänke

überlaufen.

� Den Ball mit der Hand über die Langbänke rollen.

� Den Ball mit der Hand auf den Langbänken

 prellen.

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

� Den Ball sorgfältig führen und nicht über die

Langbank schießen.

� Beim Dribbling von der Langbank zurück auf den

Boden darauf achten, dass der Ball nicht weg-

springt.
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