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I Ballkoordination Bank

‘($)— Koordination Durchfiihrung
Der Spieler lauft vorwarts Uber zwei hintereinander mit der Sitzflache nach
. 2 Langbanke oben aufgestellte Langbanke. Auf dem Hinweg halt er einen Ball in der Wurf-
hand und spielt damit einen Luftballon von unten an, sodass dieser in der

1 Handball (GroRe0) | yft bleibt. Am Ende der Bank dreht sich der Spieler um 180 Grad, (ibergibt
1 Luftballon den Ball in die andere Hand und lauft wieder zurlck. Der Luftballon muss
wahrend der Drehung und der Ballibergabe in der Luft und nicht mit der an-
deren Hand festgehalten werden. Beim Zurlcklaufen spielt er den Luftballon
wieder von unten an, sodass er in der Luft bleibt.

1 Stoppuhr

Achtung:

» Wenn der Spieler die Bank verlasst oder den Luftballon verliert, muss
er ihn selber holen und an der Stelle die Ubung fortsetzen an der er
die Bank verlassen hat

+ Luftballon muss in der Luft gehalten und nicht nur ,geschoben’ werden.

* Luftballon muss wahrend der Drehung ebenfalls in der Luft gehalten
werden.

Schwerpunkte (Koordination)

« Gleichgewichtsfahigkeit
sicheres Laufen und Drehen auf der Bank beim Fihren des Luftballons

+ Differenzierungsfahigkeit
Umgang mit dem Ball, um den Luftballon sicher zu flihren

» Orientierungsfahigkeit
richtiges Einschatzen der Korperposition nach der halben Kérperdrehung

+ Umstellungsfahigkeit
Anpassen der Distanz beim Flhren des Luftballons und Handwechsel
des Balles

* Rhythmusfahigkeit
rechtzeitiges Flhren des Luftballons, damit dieser nicht zu Boden fallt

https://youtu.be/DI-mDpy7HQM

Laufzeit in Sekunden
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