
Übung 4: Dribbelvariationen
Die Aufgabe entspricht zunächst der Pendelstaffel. 
Zusätzlich erhalten die Übenden nun die Aufgabe, 
diesmal nicht gradlinig auf die anderen zuzudrib-
beln, sondern Variationen in die Dribblings einzu-
bringen, beispielsweise Dribbelwege in Form einer 
Sinuskurve, kleine Schlangenlinien, das Führen des 
Balls mit der Fußsohle (vorwärts und rückwärts) …

Übungen zum Dribbeln

Übung 1: Schattenlaufen
Je ein Teilnehmer mit Augenklappe und ein Teil-
nehmer ohne bilden ein Paar und erhalten einen 
Blindenfußball. In der folgenden Übung läuft der 
Sehende langsam vorweg und der Blinde hat die 
Aufgabe, den Partner mit dem Ball am Fuß zu 
verfolgen. Der Sehende soll seinen Partner vor 
Zusammenstößen mit anderen bzw. den Hallen-
wänden bewahren und die Dribbel-Versuche des 
Gegenübers aufmerksam zu beobachten. Geht 
der Ball einmal verloren oder bleibt liegen, hat der 
sehende Partner die Aufgabe zu helfen.

Übung 2: Die Pendelstaffel
Zwei Übende (oder vier) stellen sich auf der einen 
Seite der Halle mit Ball und aufgesetzten Augen-
klappen auf. Ihnen gegenüber steht ein weiterer 
Teilnehmer (ggf. zwei), der ebenfalls eine Augen-
klappe trägt. Aufgabe ist, zum Partner auf der 
anderen Hallenseite zu dribbeln und den Ball am 
Ende der Dribbelstrecke zu übergeben.

Übung 3:  
Dribbling durch einen lebenden Parcours
Eine beliebige Anzahl Lernender wird als lebende 
Hütchen eingesetzt und bildet einen Parcours, der 
dann von den anderen mit Ball durchdribbelt wird. 
Nach einer Übungssequenz wechseln die Hütchen 
mit den Dribbelnden, sodass alle den Parcours 
absolvieren können.
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