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Aufwarmen: Zonenball

Diese Aufwarmiibung mit Ball eignet sich vor Ballspielen. Den Schiilerinnen und Schiilern werden
viel Ubersicht, eine hohe Laufmotivation und taktische Uberlegungen abverlangt.

Zwei Teams gegeneinander. Ein Punkt wird erzielt, wenn der Ball nach einem Pass von einem eigenen Mitspieler
in der gegnerischen Endzone abgelegt werden kann. Prellen ist nicht erlaubt. Die Anzahl Schritte mit dem Ball ist
jeweils vorgeben.

Variation

schwieriger
Mit einem Badminton-Shuttle spielen. So verktirzen sich die Passwege und die Intensitat wird erhoht.

Material: Bélle, evtl. Badminton-Shuttles

Bemerkungen: 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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