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A U F W Ä R M E N  1 :

R E I F E N - K O O R D I N AT I O N  I

O R G A N I S AT I O N

� Mit 4 Starthütchen ein 20 x 20 Meter großes Vier-

eck aufstellen

� Zwischen jeweils mit 2 Starthütchen mit je 

5 Reifen auf einer Seite eine Gasse zum Passen

bilden

� Die Spieler an die Starthütchen verteilen, die

 jeweils ersten sind in Ballbesitz

A B L A U F

� Die jeweils ersten Spieler dribbeln kurz an, passen

zum Spieler gegenüber und durchlaufen die Rei-

fen auf der rechten Seite mit jeweils einem Kon-

takt innerhalb des Reifens zum gegenüber -

liegenden Starthütchen.

� Der angespielte Spieler nimmt den Ball kurz an

und mit, passt zum Spieler gegenüber und durch-

läuft ebenfalls die Reifen auf der rechten Seite mit

jeweils einen Kontakt zum Starthütchen gegen-

über.

VA R I AT I O N E N

� Die Reifen mit 2 Kontakten durchlaufen.

� Die Reifen im Wechsel mit einem/zwei Kontakten

durchlaufen.

� Die Reifen seitlich durchlaufen.

� Die Reifen rückwärts durchlaufen.

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

� Nicht direkt passen, sondern immer mit zwei

 Kontakten spielen.

� Nach dem Pass sofort zum Lauf durch die Reifen

starten.

D F B . D E / M E I N - F U S S B A L L         T R A I N I N G S E I N H E I T  F Ü R  C-J U N I O R E N / - I N N E N 1


