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Fitness @home
Kleine Ballspiele im Garten

Hallo liebe Sportler und Sportlerinnen!
In dieser Woche wollen wir euch mit ein paar Ubungen rund um den Ball beweglich halten. Das macht richtig Laune zu zweit!

Dazu bendtigt jeder von euch ihr 1 Ball, jeweils 1 Balancepad / Isomatte und nun viel Spal® wiinscht euch gManuela

Zunachst stellt ihr euch im Abstand
Her mit dem von 5 m gegenuber auf und werft
Ball! euch den Ball im Wechsel aus der
rechten und linken Hand zu.

Das war nur zum aufwarmen!

Variante 1:
Den Abstand vergrofiern, um die
Wurfweite zu verlangern!

Variante 2:

Der Ball darf auf dem Weg zum
Partner einmal auf den Boden geprellt
werden.

Variante 3:

Nach dem Abwerfen zum Partner den
Kdrper einmal um die eigene Achse
drehen!

Variante 3:
Beim Abwerfen in die Knie gehen und
beim Auffangen wieder aufrichten!
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Ball werfen
auf

wackeligem
Untergrund

Variante 4:

Ball zuwerfen auf wackeligem
Untergrund. Auch hier beide Hande
bzw. Arme einsetzen.

Dazu kénnt ihr ein Balancepad
benutzen. Es geht aber auch eine
zusammengerollte Isomatte

Variante 5:

Wenn es mit dem Gleichgewicht
klappt, nur mit einem Bein auf das
Balancepad stellen!

Variante 6:

Auf die Balancepads setzen mit und
den Ball zuwerfen.

Steigerung mit angewinkelten Beinen
ohne mit den Fissen den Boden zu
berlhren.

Variante 7

Ein Partner setzt sich rlicklings auf
sein Balancepad und wirft den Ball
Uber den Kopf nach hinten zum
Partner.

Ball in die
Zange
nehmen

Schlussiibun
Ihr durft den Ball jetzt kraftig dricken!!

Dazu legt ihr euch seitlich auf eure
Isomatte (wie abgebildet). Der Ball
befindet zwischen euren
Oberschenkeln und ihr bt
gleichmassigen Druck auf den Ball
aus. Steigerung—> das untere Bein
bertihrt den Boden nicht.

Der Ball kann auch zwischen die
Filke genommen werden.

Die Ubung mehrfach
wiederholen.

Auch zur anderen Seite
ausfuhren.

Auf gerade Koérperaus-
richtung achten.
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