Ubungen mif dem Ball:

Ballprellen:

o Es eignen sich dafiir alle Bélle (Volleybélle, Plasfikbélle, FuBballe,

Tennisballe, Tischfennisballe, ...).

o Ballprellen erfolgf zuerst im Stehen, im Gehen (vorwérls/rickwérls/seitwarts),
bzw. schnelles Gehen (im Zimmer méglich).

o Hoch, fief

e Mit der rechfen/linken Hand/abwechselnd

o Beidhandig

o Schnell, langsam

e Mif dem FuB

o Auf einem Bein

o Ein Auge geschlossen

o 2 Bélle gleichzeilig

o Wahrend des Prellens Hindernisse tiberqueren (Polsfer; Decken,

Biicherstapel, Schulfasche efc.)

Ball hochwerden und wieder fangen:

o Einhandig/beidhandig fangen

o |m Sifzen fangen, in der Hocke, im Liegen

o Direklin der Luff fangen

o Ball hochwerfen, sich niedersefzen, wieder aufsfehen und fangen

o Sich niederlegen und wieder aufstehen (Bauchlage)

o Mit beiden Hénden den Boden bertihren

o Tx, 2x, 3x... Kérperdrehung 360° nach rechts/links

e lx, 2x, 3x... klatschen

o 2 Bélle gleichzeilig (linke und rechfe Hand) hochwerfen und wieder fangen
o 2 Bélle gleichzeilig (linke und rechfe Hand) hochwerfen, Hande tiberkreuzen

und wieder fangen



SchnelligkeiTSTrqining:

10 x 3 sec pro Tag

o Tapping sfehend (hiips://www.youlube.com/wafch®vATBHbgAwJZU )
o Handiapping am Oberschenkel

o Gelsen erschlagen (Kérper ganz schnelle abschlagen mif beiden Handen)

o Popcorn zerfrefen (so fun als ob man verschiifiefe Popcorns zerfrefen wiirde)

o Klatschen

o Fligelschlag Kolibri (Flugelschlag des kleinsten Vogels der Welf
nachmachen)

o Schlagzeugsolo

o Punchingball (so fun als ob man gegen dieses Boxirainingsgeraf kampfi)

o Speed Boxen
o Schutfelfrost (

Gleichgewichlsibungen:

Auf einem Bein sfehen:

o FuBgelenke kreisen

e Unterschenkel kreisen

o Mif Bein Achterkreisen

o Mit Bein seinen Namen in die Luff schreiben
o Augen schlieBen und Gleichgewicht halfen
o Auf Decke schauen

o Vorher 360° Kérperdrehung

o Vorher Toppings

. Ubung auf einer Decke oder einem Polsfer ausfiihren

4-FuBler-Stand:

o linker Arm nach vorne sfrecken und gleichzeilig rechfes Bein nach hinfen
dann rechter Arm und linkes Bein


https://www.youtube.com/watch?v=XTBHbqAwJZU

Plank (Unferarmsfiifz): hifps://www.youfube.com/walch®v8G2g-XEr1rY

o FuB weg sfrecken; Arm weg sfrecken, diagonal weg

Standwaage: ( hifps: //www.youtube.com/wafch®veAmfcaldDUA )

o Hande fassen deinen Knéchel - Augen schlieen
e Arme nach vorne ausstrecken
o Slandwage + Delphinarme bzw. Kraularme

o ,Der Baum” (Yogaiibung)

(hifps: /www.youtube.com/walch®vH qvOKywEE _k )


https://www.youtube.com/watch?v=0G2g-XEr1rY
https://www.youtube.com/watch?v=cAmfcatdDUA
https://www.youtube.com/watch?v=TqvOKywEE_k

