
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 : A U F  D E R  L A N G B A N K  D A S  G L E I C H G E W I C H T  H A L T E N

A U F W Ä R M E N  2 :

C H I N E S I S C H E  M A U E R

O R G A N I S AT I O N

� 4 Langbänke nebeneinander auf der Mittellinie

aufstellen und zwischen den Langbänken jeweils

einen Zwischenraum lassen

� 2 Spieler als "Mauer-Wächter" ohne Ball in einer

Hälfte in direkter Nähe zu den Langbänken

 postieren

� Die anderen Spieler mit Bällen in der anderen

 Hallenhälfte verteilen

A B L A U F

� Die Spieler versuchen zwischen Bänken in die

 andere Hälfte zu dribbeln.

� Die Mauer-Wächter versuchen die Spieler abzu-

schlagen.

VA R I AT I O N E N

� Die Spieler tragen den Ball in der Hand.

� Die Mauer-Wächter dribbeln.

� 3 Mauer-Wächter an den Langbänken postieren.

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

� Die Aufgabe für die Spieler erleichtern und die

Zwischenräume zwischen den Langbänken ver -

größern.

� Die Mauer-Wächter dürfen nur an den Zwischen-

räumen abschlagen.

Los!
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