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C-JUNIOREN

AUFWARMEN 1:
DRIBBEL-VIERECKE

ORGANISATION

» Zwei 5 x 5 Meter grof3e Felder nebeneinander
markieren

» 5 Meter vor und hinter jedem Feld jeweils ein
Starthutchen aufstellen

» Die Spieler mit Ballen an die Starthitchen ver-
teilen

ABLAUF

» Die jeweils ersten Spieler starten ins Dribbling und
stoppen auf der Seitenlinie des Feldes.

» Dann laufen die Spieler ins Feld, umlaufen den
Partner und dribbeln mit dem eigenen Ball zum
Starthitchen zurtck.

VARIATIONEN

» Den Partner unter Beibehaltung der Blickrichtung
umlaufen.

» Den Partner mit eingehakten Armen umlaufen.

» Den Partner einmal komplett umlaufen und mit
dem anderen Ball zum gegentberliegenden Start-
hatchen dribbeln.

TIPPS UND KORREKTUREN

» Die Spieler stimmen sich nach einigen Durch-
gangen ab und starten selbststandig.

» Den Ball sicher mit der Fuf3sohle auf der Seiten-
linie des Feldes stoppen, so dass er ruht.

DEUTSCHER FUSSBALL-BUND



