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Aufwarmen: Ballraub

Baélle auf einem Racket balancieren und versuchen, anderen Schiilerinnen ihre Bélle zu rauben.
Varianten dieser Ubung kénnen sportartiibergreifend sowohl drinnen als auch draussen
durchgefiihrt werden.

In einem abgegrenzten Feld balanciert jeder Spieler einen oder mehrere Bélle auf seinem Schlager und darf bei
jeder Mitspielerin Balle stehlen und auf den eigenen Schilager legen. Bélle, die herunter fallen, gehen verloren.
Wer hat nach einer bestimmten Zeit am meisten Balle auf seinem Racket?

Material: Tennis-, Badmintonausriistung, etc.

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