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Prellen im Achterlauf

Durchfiihrung

Der Spieler startet auf ein Startsignal aus der Hochstartposition von der Start-
linie und lauft prellend (mit dem Handball) so schnell wie mdglich zweimal die
Laufstrecke. Die Laufstrecke (3 x5m), die eine Acht beschreibt, ist durch funf
Hutchen oder Malstangen markiert. Der Ball ist wahrend der Ubung regelgerecht
zu prellen und muss bei jeder Wende mit der vom Hitchen abgewandten Hand
geprellt werden (der Korper istimmer zwischen Ball und Markierung). Gemessen
wird die Gesamtlaufzeit nach dem zweimaligen Durchlauf. Bei klarem Fehler
beim Tippen (Ballverlust, Fihren oder falsche Hand) muss der Spieler zurtick
und die Ausfuhrung an der Stelle des Fehlers wieder aufgenommen werden. Zu
beachten ist die fur Links- und Rechtshander unterschiedliche Startposition.

Achtung:
» Beim Umprellen der Hitchen einen Handwechsel durchflihren.
» Es erfolgt ein Richtungswechsel an den einzelnen Hutchen/Malstangen.

* Die Strecke muss zweimal absolviert werden.
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Schwerpunkte (Koordination)

« Differenzierungsfahigkeit
dosiertes Prellen des Balles

* Kopplungsfahigkeit
sicheres Prellen des Balles im Laufen und nach Richtungsanderungen
mit Handwechsel

+ Orientierungsfahigkeit
Beobachtung der Malstangen zur Anderung der Laufrichtungen bzw.
zum Handwechsel

* Umstellungsfahigkeit
Handwechsel beim Umprellen der Malstangen
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