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Ubung des Monats

Name: 2 Balle ,,in der Luft halten* Klassenstufe: 6-10

Dominante koordinative Fahigkeiten: Orientierungsfahigkeit, kinésthetische Differenzie-
rungsfahigkeit, Beidhandigkeit, Mehrfachwahrnehmung

Beschreibung:

Ein Schiler halt in jeder Hand einen Ball (Basket- oder VVolleyball) und wirft sie abwech-
selnd nacheinander senkrecht in die Luft, um sie danach mit der gleichen Hand wieder aufzu-
fangen. Die Schwierigkeit besteht darin, dass es nach einiger Ubung gelingen soll, dass der
eine Ball bereits wieder hochgeworfen sein muss, bevor der andere Ball gefangen wird.

Foto/ Skizze:

Organisatorisch-methodische Hinweise:
» Erst kleine Wurfhoéhen, dann die Wurfhéhe steigern!
Wettbewerbsformen:
» Wer schafft die meisten Wiirfe, ohne dass ein Ball zu Boden fallt?
» Wer schafft die grofiten Wurfhéhen?

Variationen:

Verschiedene Bélle benutzen (z.B. Basket- und Tennisball).

Wihrend der Ubung dazu iibergehen, die Bélle mit beiden Hénden zu fangen und zu
werfen (sehr schwierig!).

Wihrend der Ubung nimmt ein Partner die Balle ab, ohne die Ubung zu unterbre-
chen( &ulRerst schwierig!).
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