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Koordinatives Ball — Sprung Training
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Ubungsbeschreibung:

Dieser Drill kann sowohl im Bereich Rebound als auch
als Ubungsform zur Vorbereitung fir den Springwurf
genutzt werden

e 1. Abschnitt

Jeder Spieler hat einen Ball. Der Spieler wirft den
Ball hoch nach oben, lasst ihn einmal auf den
Boden kommen und fangt den Ball im Sprung
auf. Danach landet er in einem sicheren Stand.

e 4, Abschnitt

2 Spieler haben zusammen einen Ball. Der
Partner wirft den Ball nach oben und der
andere Spieler fangt den Ball wiederum an der
fur ihn héchstmdoglichen Stelle.

e 2. Abschnitt

Jeder Spieler hat einen Ball. Der Spieler wirft den
Ball nach oben und fangt diesen im Sprung an
der fir ihn héchstmdglichen Stelle.

e 5. Abschnitt

2 Spieler haben einen Ball. Die Spieler passen
sich den Ball beidh&ndig ist der Luft zu, d.h. das
Fangen und Passen passiert beides innerhalb
eines Sprunges. Auf kontrollierte Passe achten!

e 3. Abschnitt

Jeder Spieler hat einen Ball. Der Spieler springt
aus dem Stand ab und I&sst den Ball einmal um
seine Hufte kreisen bevor er wieder landet.
(Variation: Der Ball wird im Sprung zweimal von
einer Hand in die andere gewechselt)

e 6. Abschnitt

2 Spieler haben einen Ball. Die Spieler passen
sich den Ball einh&ndig ist der Luft zu, d.h. das
Fangen und Passen passiert beides innerhalb
eines Sprunges. (zunachst mit der starken
Hand, abschlieBend mit der schwachen)

Variation

Lerneffekt/ Ziel der Ubung

e Siehe oben

Springen
Koordination
Timing

Organisation/ Bemerkungen:

e Immer auf eine sichere Landung achten (sofort
einen stabilen Stand haben).

e Sollte der Ball ungenau geworfen werden, so soll
der Standort fir den Absprung zur bereits mit
FuBarbeit korrigiert werden und nicht schrag
abgesprungen werden.

e Auf das Timing achten. Der Spieler muss fur
den Absprung den richtigen Augenblick finden,
um entweder den Ball an der héchsten Stelle zu
fangen oder die Ubungsaufgabe mdéglichst
effektiv [6sen zu kdnnen.

Durchfiihrung in Trainingsphase:

Enthélt folgende Elemente:
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