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UBUNGSKARTEI

FANG DEN BALL

Ziel: Auge-Hand-Koordination, Kraftdosierung

Kurzbeschreibung: Zwei2 Schiler*innen stehen sich in groBerem Abstand gegentber.
Sie werfen sich einen Tennisball zu und sollen dabei gezielt Aufgaben erfillen, z.B.: Der
Ball darf nur von oben gegriffen werden; der Ball muss 1x auf den Boden prallen; der Ball
darf nur mit links/rechts geworfen/gefangen werden; nach dem Wurf muss man sich 1x
um die eigene Achse drehen etc. Der Modifikation sind kaum Grenzen gesetzt.

Material: Softballe

E Differenzierung: E
! e Tennisballe, kleinere, hartere Balle. !
! e Es werden zwei Tennisballe verwendet. !
\ e Ein Ball wird hoch zugeworfen, der :
I andere auf den Boden geprellt. :
E e Der Ball muss mehrfach aufprellen. E
E Achtung: Dies ist eine koordinativ sehr an- E
! spruchsvolle Ubung. Sie sollte langsam und !
\ einfach begonnen werden. :

___________________________________________________________________________________
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RICHTIGES STEHEN UND SICHERES GEHEN

Ziele: Grundstellung sicher einnehmen, individuelle SchrittgroBe erlernen.

Kurzbeschreibung: Die Schiler*innen stehen in der Grundposition (ca. schulterbreit,
FuBspitzen parallel nach vorne, eine Schrittldnge Abstand). L steht mit dem Rucken zu
ihnen und bewegt sich schrittweise in alle vier Richtungen. Die Schuler*innen folgen den
Bewegungen. Wenn die Schritte korrekt ausgeftihrt wurden, gelangt man direkt auf den
Ausgangspunkt zurtick. Die Hande werden als Deckung gehalten.

Material: Matten, Klebepunkte 0.a4. zum Markieren des Ausgangspunktes

Differenzierung:

¢ | sagt die Richtung an, Schiler*innen
haben die Augen geschlossen.

¢ Rollenwechsel: Ein S gibt die
Schrittrichtungen vor.

e Die Fihrungshand ist zur Erinnerung
markiert.

Achtung: L muss mit dem Ricken zur

Gruppe stehen.
\__ /

MIT DER FUHRUNGSHAND FUHREN,
MIT DER SCHLAGHAND GEZIELT TREFFEN

Ziele: Erlernen einer Geraden mit der Fiihrungs- und der Schlaghand im Stand und in der
Bewegung.

Kurzbeschreibung: Die Schiler*innen stehen in der Grundstellung und Gben zunachst
einzelne Schldge. Es wird auf den korrekten Schulter- und Hufteinsatz geachtet. Die schla-
gende Hand geht weit nach vorne und wird gerade zurtickgezogen.

Differenzierung:

e Der Schlag erfolgt nach einem akusti-
schen Signal.

¢ Die S bewegen sich im Raum.

e Es werden kleine Gewichte verwendet.

Achtung: Die nicht-schlagende Hand wird
als Deckung am Jochbein gehalten.

I Material: Matten, Markierungen 0.4. I

b o e~~~ — 1
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SENSIBILISIERUNG: TREFFEN UND TREFFEN LASSEN

Ziele: Dosierung der Schlagharte, Vertrauen in den Partner erleben.

Kurzbeschreibung: A steht ohne oder mit Deckung und l&sst sich von B treffen. Er gibt
gegebenenfalls Riickmeldung tber die Schlaghérte. B trifft auf abgesprochene Punkte
(Brust, Stirn, Schulter etc.) oder darf den Trefferpunkt frei wahlen.

Material: Boxhandschuhe, nach Moglichkeit Mundschutz/Bandagen

E Differenzierung: E
! e A bewegt sich langsam. !
: e B halt A durch langsame Schlage mit der :
I Fuhrungshand und/oder Schlaghand auf Distanz. \
: e A geht auf B zu und schldgt langsam mit der I
E FUhrungs- und/oder Schlaghand. E
! e B halt die Augen geschlossen. :

Achtung: Diese Sensibilisierungstibbung muss an-
gebahnt werden. Die Besonderheit des leichten
Schlagens ist mit den Schiler*innen herauszuarbei-
ten.

___________________________________________________________________________________

EINEN TREFFER VERMEIDEN

Ziele: Einem entgegenkommenden Schlag zur Stirn wird durch Bewegung des
Oberkdrpers ausgewichen (Pendelbewegung).

Kurzbeschreibung: Die Partner*innen stehen sich gegeniber, A schldgt Fiihrungshand
zur Stirn, B weicht durch leichte Bewegung im Oberkdrper aus.
Die Aufgaben wechseln nach festgelegter Zeit.

Material: Boxhandschuhe, nach Méglichkeit Mundschutz

e Abgesprochene Schldge oder Schlagkombinationen maglich;

e Steigerung der Schlaggeschwindigkeit;

e Spielform: A hat z. B. drei Schlage, danach sofortiger Wechsel
und B schlagt.

Achtung: Es soll auf die Stirn gezielt werden, die Schiler*innen
muUssen in der Lage sein, Schlagharte und Schlaggeschwindigkeit
zu dosieren. Die Ausweichbewegung erfolgt immer in die
Richtung, aus der kein erneuter Schlag zu erwarten ist (,, Aus

k dem Schlag heraus bewegen”). j

___________________________________________________________________________________

E Differenzierung: E
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WARUM WACKELT DAS SO? TREFFEN BEWEGLICHER ZIELE

Ziele: Verbesserung der Auge-Hand-Koordination und
der Antizipationsfahigkeit.

E Kurzbeschreibung: Die Schiler*innen trainieren E
! Einzelschlage oder Schlagkombinationen an ver- !
! schiedenen beweglichen Gegenstanden (Pendelball, !
: Doppelendball, Reflexball etc.). Sie entwickeln !
: Distanzgefihl, Gefuhl fur die Dosierung der Schlagharte \
E und den richtigen Zeitpunkt des Schlages (, Timing”). E
E Material: Boxhandschuhe, Pendelball, Doppelendball, E
! Reflexball \

Differenzierung:
e Steigerung der Komplexitat der Schlagkombination;
e Verldngerung der Ubungszeit.

Achtung: Keine harten Schlége. Die nicht-schlagende
Hand verbleibt in der Deckung.
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