
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 : Z I E L S T R E B I G  D R I B B E L N

A U F W Ä R M E N  1 :

I N N E R E  D R I B B E L- R A U T E

O R G A N I S AT I O N

� Ein 20 x 20 Meter großes Feld markieren

� Mittig im Feld eine 10 x 10 Meter große Raute

 errichten

� Die Spieler mit Bällen an den Starthütchen 

verteilen

A B L A U F  Ü B U N G  1

� Die jeweils ersten Spieler starten gleichzeitig,

 umdribbeln das linke Hütchen der Raute und

 dribbeln zum nächsten Starthütchen auf der

 linken Seite.

� Die jeweils nächsten Spieler starten, sobald der

Vordermann das Hütchen in der Raute umdribbelt

hat.

A B L A U F  Ü B U N G  2

� Grundablauf wie zuvor.

� Jetzt umdribbeln die Spieler die entfernte rechte

Rautenspitze zum nächsten Starthütchen auf der

linken Seite.

A B L A U F  Ü B U N G  3

� Den Grundablauf aus Übung 1 beibehalten.

� Jetzt umdribbeln die Spieler das rechte Hütchen

und die linke entfernte Rautenspitze zum diagonal

gegenüberliegenden Starthütchen.

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

� Die jeweils ersten Spieler sollen sich gegenseitig

abstimmen und möglichst gleichzeitig starten.

� Bei sich kreuzenden Laufwegen sollen sich die

Spieler orientieren und immer in freie Räume

 dribbeln.

� Bei freien Räumen den Ball weiter vorspielen und

so das Dribbeltempo steigern.

� An den Hütchen der Raute die Dribbelrichtung mit

möglichst nur einem Kontakt wechseln 

("abkappen").

Übung 1

Übung 3

Übung 2
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