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Übungsblatt 2                     _____        Ballsport 

Einen Ball für jedes Kind. (am besten Gymnastikbälle)

 1. Die Kinder dürfen mit dem Ball in der Halle herumlaufen und alles ausprobieren,
     was ihnen einfällt. 
         

 2. Ballgefühl entwickeln: Die Kinder stehen, machen eine leichte Grätsche und gehen dabei in die Knie. 
     Sie führen den Ball im Kreis 10 x um den rechten Unterschenkel, dann um den linken.

 3. Das gleiche wie oben, nur rechts und links verbinden. Den Ball zuerst 1x im Kreis
     um den linken Unterschenkel, dann gleich 1x um den rechten. Es entsteht dabei eine 8-er. 10 x

 4. Aufrechter Stand, leichte Grätsche: Die Kinder halten den Ball mit beiden Händen auf Hüfthöhe und führen
     ihn unter ständigem Tippen von der linken auf die rechte Hand mit gestreckten Armen über den Kopf und
     wieder runter auf Hüfthöhe. 10 x rauf und runter.

 5. Dribbling im Stand mit der rechten Hand. Unter ständigem Dribbling in die Hocke
     gehen und wieder aufstehen. 5 x.

 6. Dribbling im Stand mit der linken Hand. Unter ständigem Dribbling in die Hocke
     gehen und wieder aufstehen. 5 x.  
 7. Dribbling abwechselnd linke/rechte Hand (Ball dazwischen nicht mit beiden Händen
     aufnehmen) Bis 20 zählen. 
 8. Grätschstand, gebeugte Knie: Den Ball zwischen den Beinen in der Luft halten
     (rechte Hand ist vor dem rechten Oberschenkel, die linke Hand ist hinter dem linken
     Oberschenkel). Die Hände lassen den Ball kurz aus, wechseln schnell die Positio
     (jetzt ist die rechte Hand hinter dem rechten Oberschenkel und die linke vor dem
     linken Oberschenkel) und der Ball fällt dabei nicht runter. 10 x.
 9. Rückenlage : Ball auf die Unterschenkel (gebeugt in der Luft) legen und von dort
     auf die Hände zurückwerfen.

10. eine Länge links dribbeln, und mit der rechten Hand zurück. Das ganze 3x.

11. eine Länge mit dem rechten Fuß dribbeln, und mit dem linken Fuß zurück. 3x. 

12. Brustpass : An die Wand und wieder fangen (keine oder nur geringe Flugkurve) 
     3x10

13. Bodenpass : An die Wand passen, Ball auf dem Boden aufkommen lassen und 
      dann fangen. 3 x 10.

14. Partnerübung : Passen im Lauf

