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Banktreffer AR 0 &

Du brauchst:

e 1 Bank

(auf der Seite liegend)

* 1 Fupboll oder

1 Softball )

e 1 oder 2 Partner

Schieft den Ball
abwechselnd gegen
die Bank.

Versucht es, ohne den
Ball zu stoppen.

Wie oft schafft ihr es?

einfacher %

Du stoppst den zuruckkommenden Ball mit dem
Fu und schiept ihn wieder gegen die Bank.

Wie oft schafft ihr es?

schwieriger Y% <3 %

Denkt euch (mit dem Fufball und der Bank)
eine Spielform aus.

Flhrt dieses Spiel euren Mitschulern vor.
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Dribbelkinig ARSI

Du brauchst:

e 1 FuBball oder

1 Softball ! (7
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Dribble mit dem Ball im Slalom
um die Hiitchen. Benutze dabei
beide Beine.

Schaffst du es, ohne die
Hutchen zu bertlihren?

einfacher v% schwieriger Y% <3 %

Stelle die Hiitchen weiter auseinander. Dribble einmal nur mit rechts und einmal
nur mit links um die Hutchen.
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Dribbeln — Schiefen — Annehmen e ﬁ @

Du brauchst: Passe durch die ersten beiden
Hiitchentore deinem Partner den
« FuBball oder Ball zu. Dein Partner dribbelt den
1 Softball () Ball zu den zweiten Hiitchen-
o toren und schiefit ihn dir zurick.
Nun dribbelst du den Ball wieder
zu den ersten Hutchentoren und
schieft ihn zu deinem Partner

e 8 Huitchen
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e 1 Partner o) \
0 o
& & <EEE Qe
einfacher % schwieriger Y% <3 %
Passt euch den Ball zwischen zwei Stellt die Hutchen enger zusammen.
HitchentorCiegyg i zuriick. Konnt ihr die Ubung schneller und trotzdem
kontrolliert durchfihren?
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Du brauchst:

e 1 FuBball
TN

« 1 Softball ()

e 1 Partner
Werft euch den Softball
zu. Gleichzeitig passt ihr
euch den Fufball zu.
einfacher % schwieriger Y% <3 %
Werft euch den Softball 6-mal zu. Dein Partner startet mit beiden Bdllen.
Im Anschluss passt ihr euch den Fufball 6-mal zu. Schafft ihr es immer noch?
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ZZupritschen AR 0 S

Du brauchst:

1 Badeball @

/\

1 Softball

1 Volleyball @

2 Hochsprungstdnder

[ ]
mit hochgespannter Pritscht euch die
Zauberschnur verschiedenen Balle in
. hohem Bogen zu.
e 1Partner Mit welchen Bdllen
« 1 Luftballon ( klappt es am besten?
einfacher % schwieriger Y% <3 %
Pritscht euch den Luftballon zu. Pritscht euch den Soft- und den Volleyball in einem

sehr hohen Bogen zu.

Wie oft schafft inr es, ohne dass der Ball den
Boden berthrt?
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Du brauchst:

e 1 Badeball oder
1 Volleyball oder
/m\
1 Softball QV;)

e 1 Partner
Dein Partner wirft dir den Ball zu.
Kannst du den Ball mit beiden Armen so zuriickspielen,
dass ihn dein Partner fangen kann?
Deine Hande liegen ineinander!
Schiebe deine Schultern nach vorne!
einfacher % schwieriger Y% <3 %
Benutzt den Wasserball. Koénnt ihr den Ball 3-mal hin- und

. o
Dein Partner wirft dir den Ball sehr genau zu. zurtickbaggern?
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Aufschlagtraining AR &

Du brauchst:

¢ 1 Volleyball oder
TN
1 Softball Qv)

¢ 1 Hallenwand

e 1 Partner

Schlage von unten mit
einem Arm den Ball hoch
gegen die Wand.

einfacher %

Schlage von unten den Ball zu deinem Partner.

Dein Partner faingt den Ball und schlagt ihn
zuruck zu dir.

schwieriger Y% <3 %

Kannst du ein Ziel an der Wand treffen?
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Wandpritschen ﬁ i% @

Du brauchst:

¢ 1 Hallenwand

¢ 1 Volleyball oder @ O
TN
1 Softball &v) /

e 1 Badeball
Pritsche den Ball hoch
gegen die Wand.
) Wie oft schaffst du es,
43@ zu pritschen?
einfacher %

den Ball gegen die Wand

schwieriger Y% <3 %

Pritsche den Wasserball gegen die Wand.
Fange ihn auf. Pritsche ihn wieder gegen die Wand.

Pritsche den Volleyball oder Softball gegen
die Wand.

Verdndere den Abstand zwischen dir und der
Wand.
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