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FIFA 11+ Kids: Ein Aufwärmprogramm zur Verletzungsprävention im Kinderfussball 

Die Kurzversion „für den Platz“ 

 

 

 

 Level 1 Level 2 Level 3 Level 4 Level 5 

Übung 1:  

Laufspiel 

„Wachmann“ 

Stopp-Kommando     

hören 

Stopp-Kommando  

sehen 

Ball in den Händen und 

Kommando hören  

Ball in den Händen und 

Kommando sehen  

Ball dribbeln und 

Kommando hören  

 

Übung 2:  

Skating-

Sprünge 

Landen lernen Ball in beiden Händen 

 

Ball in einer Hand 

balancieren 

 

Ball auf den Boden 

tippen 

Dynamische Standwaage 

mit Ball 

 

 

 

 

 

Übung 3:  

Einbeinstand 

Ball zuwerfen Ball zuwerfen und um 

das Spielbein kreisen 

Passspiel 

 

Ball zuwerfen und mit 

dem Fuss zurückpassen 

Gleichgewicht des 

Partners testen 

 



 Level 1 Level 2 Level 3 Level 4 Level 5 

Übung 4:  

Liegestütz 

Tunnel 

 

 

 

 

 

 

Unterarmstütz: Schien-

beine auf dem Ball 

Ball um die Hände rollen Ball zwischen Händen 

und Füssen rollen 

Hände auf dem Ball 

Übung 5:  

Einbeinsprünge 

Nach vorne Vor und zurück Seitwärts Trainer gibt die 

Richtung an 

 

 

 

 

 

Trainer gibt Richtung an 

Ball in den Händen 

Übung 6:  

Spiderman 

Ball antippen Recken und Strecken 

 

 

 

 

 

Krabbeln Dribbeln 

 

Kugelläufer 

Übung 7:  

Seitliches 

Abrollen 

Aus der Hocke 

 

Langsam aus dem Stand 

 

Dynamisch aus dem 

Stand 

Aus dem langsamen 

Gehen 

 

 

 

 

 

Aus der schnelleren 

Vorwärtsbewegung 
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