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Aufwarmen: Handharmonika

Balle zuwerfen und fangen aus unterschiedlichen Distanzen. Damit wird das Raumgefiihl
entwickelt. Gleichzeitig werden Laufen, Werfen und Fangen gefordert. Diese Aufwarmiibung
eignet sich auch fiir jlingere Schiiler.

Zwei Schilerinnen stehen einander gegeniber und spielen sich einen Ball zu. Gleichzeitig verandern sie die
Distanz zueinander. Sie ndhern sich, bis sie sich die Hand geben kdnnen und gehen wieder auseinander.

Material: Balle

Bemerkung: Vor koordinativ anspruchsvollen Tatigkeiten (z. B. alle Spiele) aber auch vor extremen
Bewegungsmustern (Wirfe) oder intensiven Belastungen (Spriinge) ist ein gutes Aufwérmen besonders
notwendig. Zu Beginn eines Trainings oder einer Lektion steht also immer das (spielerische) Einlaufen.
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