DEUTSCHER DFB.DE/MEIN-FUSSBALL TRAININGSEINHEIT FUR F-JUNIOREN 1
FUSSBALL-BUND
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AUF DER LANGBANK DAS GLEICHGEWICHT HALTEN

AUFWARMEN 1:
LANGBANK-KOORDINATION

ORGANISATION

» 2 Starthitchen nebeneinander positionieren

» 10 Meter vor jedem Starthiitchen 2 Langbéanke
nebeneinander quer aufstellen

» Die Spieler mit Ballen an die Starthitchen ver-
teilen

ABLAUF

» Die ersten Spieler tragen den Ball in der Hand,
laufen zu den Langbéanken, tberdribbeln die Lang-
banke und dribbeln zum Starthiitchen zurtck.

» Der nachste Spieler startet, sobald der Vorder-
mann die Langbank Uberdribbelt hat.

VARIATIONEN

» Den Ball in der Hand tragen und die Langbéanke
Uberlaufen.

» Den Ball mit der Hand Uber die Langbanke rollen.

» Den Ball mit der Hand auf den Langbdnken
prellen.

TIPPS UND KORREKTUREN

» Den Ball sorgféltig fihren und nicht Gber die
Langbank schief3en.

» Beim Dribbling von der Langbank zuriick auf den
Boden darauf achten, dass der Ball nicht weg-
springt.

DEUTSCHER FUSSBALL-BUND



