
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 : S P I E L E N D  S C H N E L L E R  W E R D E N

A U F W Ä R M E N  2 :

Z A H L E N - B U C H S TA B E N - S P R I N T

O R G A N I S AT I O N

� 6 Starthütchen in einem Abstand von etwa 25

 Metern gegenüber aufstellen

� Zwischen 2 Starthütchen jeweils 4 Spieler hinter -

einander postieren

� Die Spielerreihen mit Zahlen 1 bis 4 nummerieren

A B L A U F

� Sobald der Trainer eine Zahl zwischen 1 und 4

 aufruft, sprinten die jeweiligen Spieler um das

 vordere und hintere Starthütchen herum zurück

auf ihre Position.

� Welcher Spieler erreicht zuerst wieder seine

 Position?

VA R I AT I O N E N

� Die Übung mit Ball durchführen

� Die Hütchen mit Buchstaben versehen und bei der

Nennung eines Buchstaben nur das besagte

 Hütchen umlaufen.

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

� Die Spieler zwischen den Starthütchen in einem

ungefähren Abstand von jeweils 5 Metern hinter-

einander postieren.

� Jede Spielerreihe ungefähr gleich oft aufrufen.
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