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A U F W Ä R M E N  1 :

D R E I E C K S - D R I B B L I N G

O R G A N I S AT I O N

� 3 Starthütchen in einem Abstand von 20 Metern

zu einem Dreieck aufstellen

� 10 Meter vor jedem Starthütchen ein 2 Meter

 breites Hütchentor markieren und mittig zwischen

den Hütchentoren eine Stange aufstellen

� Die Spieler mit Bällen an die Starthütchen ver -

teilen

A B L A U F  Ü B U N G  1

� Die jeweils ersten Spieler von jedem Starthütchen

starten gleichzeitig ins Dribbling, stoppen im

 Hütchentor, umlaufen die Stange und dribbeln

zum Starthütchen zurück.

� Die nächsten Spieler starten, sobald der Vorder-

mann seinen Ball aus dem Hütchentor gedribbelt

hat.

A B L A U F  Ü B U N G  2

� Wie Übung 1, nur jetzt umlaufen die Spieler die

Stange von rechts, laufen ins nächste Hütchentor

nach links und dribbeln diesen Ball zum linken

Starthütchen.

A B L A U F  Ü B U N G  3

� Wie Übung 2, nur jetzt dribbeln die Spieler den

Ball aus dem linken Hütchentor um die Stange

 herum durch das rechte Hütchentor zum rechten

Starthütchen.

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

� Sicher mit der Fußsohle im Hütchentor stoppen.

� An der Stange orientieren, in freie Räume laufen

und dribbeln.

Übung 1

Übung 3

Übung 2


