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Koordination

1 Handball (Größe 0)

Stoppuhr

Durchführung
Die Spieler gehen in den Grätschstand, nehmen einen Handball beidhändig 
hinter den Rücken, tippen in von hinten durch die gegrätschten Beine auf 
den Boden, spielen ihn dann mit dem Fuß in die Luft und versuchen ihn ohne 
dass der Ball den Boden berührt wieder aufzufangen. 

Zeit: 30 Sekunden

Achtung:
•	 Der Ball muss von hinten leicht nach vorne getippt werden und mit 

dem Fuß nach oben gespielt werden.

•	 Der Ball muss nach dem Auftippen sichtbar mit dem Fuß nach oben 
gespielt werden. 

•	 „Stoppen“ des Balles auf dem Fuß und schnelles Aufnehmen ist nicht 
zulässig und zählt nicht.

Schwerpunkte (Koordination):
•	 Differenzierungsfähigkeit  

Ball dosiert prellen lassen mit präzisem Schießen, um Ball sicher zu 
fangen

•	 Kopplungsfähigkeit  
dosiertes Schießen des Balles mit anschließendem Fangen

•	 Umstellungsfähigkeit  
dosiertes Schießen des Balles nach dem Auftippen und sicheres Fangen 
des Balles

•	 Reaktionsfähigkeit  
den Ball auch bei Abweichungen von der geplanten Flugbahn mit dem 
Fuß treffen mit anschließendem Fangen

 Ballgewandheit

Gelungene Versuche in 30 Sekunden
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Punkte

https://youtu.be/leNJxfkwWN4


