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Ubungen mit dem Tennisball
(Koordinationsschulung im Sitzen/im Stand ohne/mit Partner)

1., Frikadelen for men“

e Ball zwischen Handinnenflachen rollen
e Ball auf re./li. HandaulRenflache rollen

2. ,Balancierender Ball“

e Ball auf re./li. Handinnenflache balancieren
e auf HandaulRenfl&che balancieren

e vor- und zuriickrollen lassen

e Arme dabei in Vor-/Seithalte bewegen

., Fliegender Ball®

e Ball hoch werfen + mit beiden Handen
auffangen

e mit re./li. Hand hochwerfen + beidhéndig
fangen

e mit re./li. Hand hochwerfen + auffangen

e vor beidhandigem Fangen 1/2mal in die
Héande klatschen

. »Springender Ball”
e Ball auf Tisch aufprellen lassen und wieder
auffangen

e mit beiden Handen - re/li. Hand

5., Partner”

e Ball auf dem Tisch zum Partner rollen
e |angsam — schnell
e mit 1 —2 Béllen




