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C-JUNIOREN

AUFWARMEN 1:
KONTROLL-STERN

ORGANISATION

» Mit 4 Hutchen einen Stern von 30 x 30 Metern
markieren und in der Mitte ein weiteres Hitchen
aufstellen

» Die Spieler auf die Positionen verteilen

» Die Spieler an zwei benachbarten Hitchen haben
Balle, an den beiden anderen Hitchen nur der
erste Spieler

ABLAUF

» Die ersten beiden Spieler passen zum Spieler in
die Mitte und laufen dem Abspiel nach.

» Die Spieler in der Mitte nehmen an, passen zum
nachsten Spieler am dufberen Hitchen zuriick,
drehen sich und fordern das ndchste Zuspiel aus
der anderen Richtung.

» Den zugespielten Ball nehmen die Spieler zum
hinteren dufleren Hitchen an und mit und der
Zuspieler lduft zum duferen Hitchen gegeniber.

VARIATIONEN

» Am mittleren Hitchen nehmen die Spieler den
zweiten zugespielten Ball zum seitlichen duf3eren
Hutchen an und mit.

» Die Spieler an den duferen Hitchen werfen hoch
zu.

TIPPS UND KORREKTUREN

» Mit wenigen Kontakten kontrollieren und ver-
arbeiten.

» Die Zuspiele mit einem Kommando fihren.

DEUTSCHER FUSSBALL-BUND
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C-JUNIOREN

AUFWARMEN 2:
KONTROLL-DREIECK

ORGANISATION

» Mit 3 Hutchen ein 30 Meter grof3es Dreieck
markieren und in der Mitte ein weiteres Hitchen
aufstellen

» 3 Gruppen einteilen und jede Gruppe einem
Hitchen zuweisen

» Der erste Spieler hat einen Ball

ABLAUF

» Die ersten Spieler umlaufen das mittlere Hutchen,
fordern ein Zuspiel vom nachsten Spieler und
dribbeln zum Hitchen zurtck.

» Die nachsten Spieler starten direkt nach ihrem
Zuspiel

VARIATIONEN

» Den Pass in den Lauf spielen und um das Hitchen
mitnehmen.

» Den Ball hoch zuwerfen.

TIPPS UND KORREKTUREN

» Am Hatchen orientieren und den anderen Spielern
ausweichen.

» Mit dem ersten Kontakt gleich in Spielrichtung
vorlegen.

DEUTSCHER FUSSBALL-BUND



@?&2§€§RF§UND DFB.DE/MEIN-FUSSBALL

\-—-

C-JUNIOREN

HAUPTTEIL 1:

VERZOGERTE KONTROLLE
UND TORSCHUSS

ORGANISATION

» Auf jeder Seite neben einem Tor mit Torhiter ein
Starthttchen aufstellen

» 20 Meter vor einem und 30 Meter vor dem ande-
ren StarthGtchen ein 2 Meter breites Hitchentor
markieren und 3 Meter dahinter ein weiteres Start-
hitchen aufstellen

» Die Spieler mit Ballen an die Starthitchen neben
dem Tor und ohne Balle an die Starthitchen hinter
den Hutchentoren verteilen

ABLAUF

» Die ersten Spieler dribbeln und passen zu den
Spielern hinter den Hiitchentoren, dann laufen sie
ihrem Ball nach.

» Die angespielten Spieler laufen dem Zuspiel ent-
gegen, nehmen vor dem Hitchentor an und mit
und schief3en zeitverzogert.

» Anschlief3end stellen sich die Spieler am anderen
Starthitchen neben dem Tor an.

VARIATIONEN
» Maximal drei Ballkontakte bis zum Torschuss.
» Nur mit links/rechts passen und aufs Tor schief3en.

TIPPS UND KORREKTUREN

» Die angespielten Spieler sollen deutlich zeitver-
zogert schieflen. Schieflen die Spieler zu schnell
nacheinander, die Distanz zum weiter entfernten
Hitchentor vergréfern.

» Gegebenenfalls eine Schussgrenze markieren, ab
der die Spieler spatestens schielen missen.

DEUTSCHER FUSSBALL-BUND
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C-JUNIOREN

HAUPTTEIL 2:

SCHNELLE KONTROLLE
UND SPIEL

ORGANISATION

» Ein 20 x 30 Meter grof3es Feld markieren

» Auf einer Grundlinie ein Tor mit TorhGter und auf
der anderen Grundlinie 2 Hitchentore aufstellen

» Auf jeder Seite neben dem Tor sowie hinter jedem
Hitchentor jeweils ein Starthltchen aufstellen

» 2 Teams einteilen und jedes Team an 2 gegen-
Uberliegenden Starthiitchen postieren
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ABLAUF

» Die ersten Spieler laufen ohne Ball ins Feld und
werden vom Mitspieler angespielt.

» Das Zuspiel nehmen sie an und passen durch das
Htchentor zurlck.

» Der Spieler, der zuerst hinter dem Hutchentor kon-
trolliert, spielt 2 gegen 1 mit seinem Mitspieler
auf das Tor.

» Sobald ein Tor erzielt oder ins Aus gespielt wird,
spielt der andere Spieler zum 2 gegen 2 ein.

VARIATIONEN

» Mit links/rechts passen.

» Den ersten Ball hoch einwerfen.

» Die Verteidiger kontern auf die Hitchentore.

TIPPS UND KORREKTUREN

» Als Trainer deutlich ansagen, welches Team
angreifen darf.

» Die Uberzahlsituation schnell ausspielen.

DEUTSCHER FUSSBALL-BUND
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C-JUNIOREN

SCHLUSSTEIL:
KONTROLL-ANSPIELER-SPIEL

ORGANISATION

» Ein 20 x 40 Meter grof3es Feld markieren

» Auf einer Grundlinie ein Tor und auf der anderen
Grundlinie zwei 2 Meter breite HUtchentore auf-
stellen

» 3 Teams einteilen

ABLAUF

» 2 Teams spielen im 6 gegen 6, eines davon stellt
den Torhdter.

» Das dritte Team stellt Anspieler auf den Seiten-
linien des Feldes, die mit den Ballbesitzern
zusammenspielern.

» Nach jedem Treffer wechselt das unterlegene
Team mit den Anspielern Positionen und
Aufgaben.

VARIATIONEN
» Nach jedem Treffer wechselt die Spielrichtung.
» Mit maximal drei Kontakten spielen.

TIPPS UND KORREKTUREN

» Die Anspieler spielen mit 2 Ballkontakten und
dirfen nicht angegriffen werden.

» Nach einem Treffer im Tempo die neuen Posi-
tionen einnehmen.
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