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Direkt jonglieren Niveau: ® © @

Anzahl Personen: 1
Material: Balle

Jongliere den Ball direkt. Link und rechts.

Variationen

e Verschiedene Balle: aufblasbarer Wasserball,
Volleyball, Softball, Tennisball

e Abwechslungsweise links und rechts

e Rhythmusvorgabe: z. B. zwei Mal rechts, drei Mal
links, etc.
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Bank-Balance Niveau: ® ® ®

Anzahl Personen: 1
Material: Ball, Langbank

Balanciere auf dem Unterarm einen Ball und laufe
uber eine Langbank. Links und rechts.

Variationen

e Einaugig

e \erschiedene Balle: aufblasbarer Wasserball,
Volleyball, Softball, Tennisball
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Sprimg—Faﬂgen Niveau: ® @ ®

Anzahl Personen: 1
Material: Balle

Prelle den Ball auf den Boden, spring ab und fange
den Ball am hochsten Punkt.

Variationen

e Verschiedene Balle: aufblasbarer Wasserball,
Volleyball, Softball, Tennisball

e Prelle den Ball vorwarts, damit du sprinten musst

e Einhandig fangen
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Boden-Wand-ab Niveau: ® ® ®

Anzahl Personen: 1
Material: Balle

Spiele den Ball indirekt an die Wand und beruhre
nach jedem Ballkontakt den Boden. Links und rechts.

Variationen

e Distanz zur Wand

e \erschiedene Balle: aufblasbarer Wasserball,
Volleyball, Softball, Tennisball

e Abwechslungsweise links und rechts
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Wand-Service direkt Niveau: ® ® ®

Anzahl Personen: 1
Material: Balle

! Serviere den Ball an die Wand und fange ihn
direkt. Links und rechts.

Variationen
e Distanz zur Wand

e \erschiedene Balle: aufblasbarer Wasserball,
Volleyball, Softball, Tennisball
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Monatsthema 04/2021: Mini-Faustball

Wand-ab indirekt

mobilesport.ch

Niveau: ® ® ®
Anzahl Personen: 1
Material: Balle

Bundesamt fiir Sport BASPO
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Wirf den Ball via Boden an die Wand und nimm
ihn direkt ab. Links und rechts.

Variationen

e Distanz zur Wand

e Verschiedene Balle: aufblasbarer Wasserball,
Volleyball, Softball, Tennisball

e Abnahme hochspielen oder wieder an die Wand
zurickspielen

e Fange deine Abnahme
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360 Grad-Wand-ab Niveau: ® ® ®

Anzahl Personen: 1
Material: Balle

Spiele den Ball indirekt an die Wand und drehe
dich nach jedem Ballkontakt um die eigene Achse

Variationen

e Distanz zur Wand variieren

e Verschiedene Balle: aufblasbarer Wasserball, Vol-
leyball, Softball, Tennisball

e Drehrichtung variieren
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Wand-ab direkt mit fangen Niveau: ® ® ®

Anzahl Personen: 1
Material: Balle

| Serviere den Ball an die Wand, spiel ihn direkt
v/ ( ‘ an die Wand zuriick und fange ihn anschliessend.
Links und rechts.

Variationen
e Distanz zur Wand

e Verschiedene Balle: aufblasbarer Wasserball, Vol-
leyball, Softball, Tennisball
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Wand-ab direkt Niveau: ® ® ®

Anzahl Personen: 1
Material: Balle

Spiele ohne Pause direkt an die Wand. Links
und rechts.

Variationen
e Distanz zur Wand

e Verschiedene Balle: aufblasbarer Wasserball, Vol-
leyball, Softball, Tennisball
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Servieren zu zwelt mit Abnahme Niveau: ® ® ©

Anzahl Personen: ?
Material: Balle

Stellt euch gegeniiber. Serviert euch den Ball
gegenseitig. Den Service nehmt ihr jeweils ab und
fangt den Ball. Links und rechts.

Variationen
e Distanz zueinander

e \erschiedene Balle: aufblasbarer Wasserball,
Volleyball, Softball, Tennisball
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. - Niveau: ® ® ®
D|re kt ZU Z\/\/@IJ[ Anzahl Personen: 2

Material: Balle

Spielt euch den Ball gegenseitig direkt hin und
her. Links und rechts.

Variationen
e Distanz zur Wand

e \erschiedene Balle: aufblasbarer Wasserball,
Volleyball, Softball, Tennisball
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Direkt via Wand zu zwelt Niveau: ® ® @

Anzahl Personen: ?
Material: Balle

Spielt euch den Ball gegenseitig direkt via Wand
zu. Links und rechts.

Variationen
e Distanz zur Wand

e \erschiedene Balle: aufblasbarer Wasserball,
Volleyball, Softball, Tennisball
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: Niveau: ® @ ®
AUtOPGSS ZU Z\/\/@IJ[ Anzahl Personen: 2

Material: Balle

Spielt euch den Ball gegenseitig mit einem
Autopass indirekt zu. Links und rechts.

Variationen

» Autopass direkt ohne Boden

e Autopass und Pass zu Partner direkt
e Distanz zueinander

e \erschiedene Balle: aufblasbarer Wasserball,
Volleyball, Softball, Tennisball
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Faustball-Kunst mit zwel Ballen Niveau: © @ @

Anzahl Personen: ?
Material: Balle

Wirf einen Ball nach oben, dein Partner spielt

dir einen Ball zu und Du spielst den zweiten

Ball direkt zuriick, bevor du den ersten Ball wieder
fangst.

Variationen

e Distanz zur Wand

e Verschiedene Balle: aufblasbarer Wasserball, Vol-
leyball, Softball, Tennisball
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Wurf an Wand blockieren Niveau: © @ @

Anzahl Personen: 1
Material: Balle

Wirf den Ball mit gestrecktem Arm der Wand
entlang hoch und blockiere diesen am hochsten
Punkt mit der flachen Hand. Versuche dabei
auf der Zehenspitze deines Fusses die Korper-
spannung zu behalten. Links und rechts.

Variation

e \erschiedene Balle: aufblasbarer Wasserball,
Volleyball, Softball, Tennisball

.. o)
®
Bundesamt fiir Sport BASPO EBSWISS

mobilesport.ch FAUSTBALL



mobilesport.ch

Mit Anlauf in den Reifen Niveau: ® ® ®

Anzahl Personen: 1
Material: Balle, Reifen

e Wirf den Ball mit einem 3-Schritt-Anlauf in
den Reifen an der Wand. Links und rechts.

Variationen
e Distanz zur Wand

e \erschiedene Balle: aufblasbarer Wasserball,
Volleyball, Softball, Tennisball
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Uberkopf-Service in Reifen Niveau: ® ® ®

Anzahl Personen: 1
Material: Balle, Reifen

Serviere den Ball von oben in den aufgehangten
Reifen an der Wand.

Variationen
e Distanz zur Wand

e \erschiedene Balle: aufblasbarer Wasserball,
Volleyball, Softball, Tennisball
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