
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 C H N E L L I G K E I T  M I T  U N D  O H N E  B A L L

A U F W Ä R M E N  1 :  

5 E R - FA N G E N  

 

O R G A N I S AT I O N  

� Vor dem Strafraum mit 2 Stangen und 2 Hütchen 

ein Quadrat aufbauen. 

� 2 Fänger benennen. 

� Alle übrigen Spieler verteilen sich frei im Feld. 

 

A B L A U F  

� Die Fänger versuchen, die Spieler abzuschlagen. 

� Welchem Fänger gelingt es zuerst, 5 Läufer abzu-

schlagen? 

� Anschließend 2 neue Fänger auswählen, erneut 

spielen usw. 

 

VA R I AT I O N E N  

� 3 Fänger bestimmen. Wie lange dauert es, bis alle 

Spieler abgeschlagen sind? 

� Die Fänger tragen einen Ball in der Hand, mit dem 

sie die Läufer berühren müssen. 

 

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

� Die Feldgröße der Spieleranzahl und der Leis-

tungsstärke der Spieler anpassen. 

� Die abgeschlagenen Spieler scheiden aus und 

können bereits ein geeignetes Dehnprogramm 

durchführen.
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