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Ubungen mit Béllen

1. Wirf einen (Tennis-)Ball auf, klatsche in die Hande und fang den Ball wieder!
Wie oft gelingt es dir zu klatschen, dass du den Ball noch fangen kannst?

2. Wirf den Ball mit der rechten Hand 20x auf. Wenn der Ball runterfallt, beginnst du wieder von vorne mit
zahlen.

3. Wirf den Ball mit der linken Hand 20x auf. Wenn der Ball runterfallt, beginnst du wieder von vorne mit
zahlen

4. Wirf zwei Bélle gleichzeitig mit beiden Handen auf und fange sie wieder. Probiere dies mindestens 30x.

5. Wirf zwei Bélle versetzt mit beiden Handen auf und fange sie wieder. Probiere dies mindestens 30x.
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6. Jongliere mit zwei Ballen! g

Merkpunkte: %
Ubers Kreuz werfen.

Rhythmus: werfen - werfen — fangen - fangen - .....

Hande maglichst an der gleichen Stelle lassen.
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7. Jongliere mit drei Ballen!
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Start werfen werfen fangen werfen fangen usw.

Merkpunkte 3-Ball-Jonglage (Kaskade)

Mit der Hand, in der 2 Bille liegen beginnen.

Es wird immer abwechselnd geworfen: rechts-links-rechts-...

Den nachsten Ball erst werfen, wenn der vorhergehende seinen hochsten Punkt erreicht hat.
Ubers Kreuz werfen!

UBUNG MACHT DEN MEISTER!

Ube wéhrend 2 Wochen taglich 5 bis 10 Minuten.
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