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Organisation

@ Die Partner stehen gegeniiber und halten
einen Medizinball zwischen sich.

@ In der Variante wird eine Mittellinie als Mar-
kierung auf dem Boden benétigt.

Ablauf
e Auf kommando versucht jeder, dem ande-
ren den Ball zu entwinden. - Dies fihrt zu
einem Punktgewinn.

Variation
@ Einen Punkt gibt es auch, wenn ein Partner
den anderen so zieht, dass er mit beiden
FiRen den Boden jenseits einer Mittellinie
berihrt.

® Das Startkommando sollte immer angekiin-
digt werden, damit die Ubenden vorab Kor-

Beachte
@ Stellen Sie gleich starke und gleich grof3e

perspannung aufbauen kénnen.

Partner zusammen.
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__9bis 12 Jahre
13 bis 15 jahre
16 Jahre und élter

__ Anforderungsprofil

_Altersbereich

_Kénnensstufe

_ bis 8 Jahre

__Anfénger
_Freizeitsportler

~ Fortgeschrittener

Konner

v.,H.!fqo,rdination

schnelligkeit

Organisatorische

Gerate: Medizinball

Organisation
® 7wei Ubende mit je einem Ball stehen sich in
geringem Abstand gegeniiber.

Ablauf

® Beide springen gleichzeitig beidbeinig, den
Ball in den gestreckten Armen, nach oben.

@ Im hochsten Punkt werden beide Balle leicht
gegeneinander geschlagen.

® Nach der Landung nachster synchroner Sprung.

Variationen

@ Die Springe werden nach einem Seitwarts-
Auftaktschritt durchgefthrt (vgl. Sprung zum
Block beim Volleyball).

® Die Partner passen sich einen Ball nach ab-
wechselnden Springe in der Luft zu:
- Pass im Sprung/Fangen im Stand
- Fangen im Sprung/Passen im Folgesprung
- Fangen/Passen in einem Sprung

Ausdauer

Beachte

® Ziele sind das gemeinsame Uben und ein pas-
sendes Timing!
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