Workout — Koordination mit Tennisball g O
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Ubungsdauer: beliebig ‘m

Ubungsbeschreibung:

Benotigtes Material: Tennisball

Koordinative Ubungen mit dem Tennisball

http://www.bewegungskompetenzen.at/cc/index.php/2-uncategorised/8-sekundarstufe-1-
koordinationstraining-mit-ball-1

Mag. Markus Hollauf, Sportlehrer im Sportgymnasium Maria Enzersdorf

Klicke auf diese Ubungen:

1. -

Ubung: Grundwurf 6.Ubung: Gréatschwurf 1 11. Ubung: Kopfspiel 15. Ubung:
Nackenfangen

2. -

= 7.Ubung: Gratschwurf 2 12. Ubung: AuBenfangen 7

Ubung: Grapschen

16. Ubung: Nackenwurf

Ubung: Riickenwurf 13. Ubung: X -
Riickenfangen 17. Ubung: Ubungsserie

Ubung: Abfedern . -
g 14.Ubung: Rickewurf 18:Ubung: Klatschen 1

- B

Ubuna: Knie hoch . 10. Ubung: Knieprellen

19. Ubung: Klatschen 2

Zusammengestellt von Michaela Brixel, ARGE-Bewegung und Sport 00



