Nr. 1

Sport Plus i

Unterstufe - Oberstufe

Differenzieren, Reaktion, Wurftechnik

Ball hochwerfen mit freier Hand - Fangen mit Squap - evtl. Handwechsel
Ball hochwerfen mit Squap - Fangen mit freier Hand - evtl. Handwechsel

Uebung 1 mit Uebung 2 kombinieren - evitl. freie Hand wechseln
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Wurf mit Squap gegen Wand - Fangen mit freier Hand - Distanz zu Wand
steigern
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Wie oben - aber Wurf und Fang mit Squap

6. Wie 4 und 5, aber immer versuchen, die horizontalen Ziellinien an der Wand zu
treffen, welche auf einer Ho6he von ca. 2 m, 2.5 m und 3 m angebracht sind.

7. Wie 5, aber als Ziel dienen quadratische Zielfelder von 50 cm x 50 cm, welche in
verschiedenen Hohen angebracht sind.

Auf richtige Technik achten (Hand schnell 6ffnen)! Am Anfang
Uebungen mdglichst in einer Hallenecke, damit die Bélle nicht
weit fortrollen kdnnen. Zusétzlich Uebungsfeld mit Langbank oder
Matten begrenzen.

-1 Squap und 2 Balle pro Person, Abdeck-Klebeband (min.
2 cm breit), Langbank oder Matten



Nr. 2

Sport Plus ®
Unterstufe - Oberstufe kk

Orientieren, Differenzieren, Reaktion, Wurftechnik

1. Awirft den Ball mit Hand — B fangt mit Squap und umgekehrt (Abstand anfangs
2 — 3 m, langsam steigern.

2.  Wie 1., aber nach jedem Wurf eine ganze Dreheung mit Rollstuhl (Abstand
anpassen)

3. Wie 1., aber B bewegt sich im Rollstuhl ca. 2 m nach links und rechts seitwarts
und versucht den Ball in der Bewegung zu fangen.

Wie 3., aber Bewegung im Rollstuhl vorwarts und rickwarts.
Wie 1., aber mit dauernden Positonswechseln A-B, B-A

Uebungen 1. — 5. wiederholen, aber Wurf und Fang mit Squap
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Zuspiel durch Schaukelringe in verschiedener Hohe (Malstébe oder Sprungseil
durch die Ringpaare legen).

8. 3 Markierkegel (1, 2, 3) sind im Dreieck aufgestellt. Ausgangsposition: A bei
Kegel 1, B bei Kegel 2. B fahrt von Kegel 2 nach Kegel 3, wahrend A ihm den
Ball zuspielt. B wendet bei Kegel 3, A fahrt von Kegel 1 zu Kegel 2, wahrend B
ihm den Ball zuspielt. Dann fahrt B von Kegel 3 zu Kegel 1 usw.

-1 Squap und 2 Bélle pro Person, Schaukelringe mit
Sprungseilen oder Malstdben, 3 Markierkegel pro Paar



