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Beweglichkeit erhalten

Ballkreisen

Setzt euch auf den Boden und versucht, den Ball mit den H&dnden um die
Beine und den Korper zu fihren. Schafft ihr es mit méglichst wenig gebeug-
ten oder sogar ganz durchgestreckten Beinen?

Varianten:

e Versucht das Gleiche im Gratschsitz.

e Fuhrt den Ball im Uhrzeigersinn oder im Gegenuhrzeigersinn um euch
herum. Schafft ihr «es» auch prellend?
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Beweglichkeit erhalten

BalliUbergabe

Stellt euch zu zweit Ricken an Ricken mit kleinem Abstand hin. Jemand von
euch halt einen Ball in den Hénden. Dreht euch nun beide gleichzeitig nach
links und Ubergebt euch in der Mitte den Ball. Anschliessend nach rechts dre-
hen und den Ball ibergeben. Damit beschreibt der Ball eine Acht.

Varianten:

e Ein/e Schiler/-in dreht sich nach rechts, der/die andere Schiiler/-in nach
links, der Ball beschreibt so einen Kreis.

e \erandert die Distanz zwischen euch.

|

o

-
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Beweglichkeit erhalten

Bruckenbau

Legt euch zu zweit nebeneinander. Hebt eure Hiften zu einer Bricke an, so
dass A den Ball unter beiden Briicken hindurchrollen kann. B stoppt den Ball.
Ihr rollt euch nun beide zum Langsitz auf. B rollt den Ball um die eigenen
Fisse und Ubergibt ihn A. Anschliessend heben A und B erneut die Hiuften zur
Briicke an etc.
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Modul «Fussball+»
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Beweglichkeit erhalten

Beweglichkeitstest

Nehmt den Ball in die rechte Hand und rollt ihn auf dem Ricken langsam zum
Kopf hoch. Mit der linken Hand versucht ihr, den Ball von oben zu berihren.

O

Varianten:

e Probiert es auch auf die andere Seite.

e Macht dasselbe ohne Ball und versucht euch hinter dem Riicken die Hand
zu geben.
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Geschicklichkeit verbessern

Sternschnuppenjager

Team A wirft Bélle in die Langsrichtung eines Feldes. Die Mitglieder
von Team B stehen auf einer L&ngsseite und versuchen, mdglichst %Q %':;
viele Bélle in der Luft zu treffen. Welches Team trifft mehr Bélle?

Varianten:

e |hr konnt die Béalle auch rollen statt werfen.

¢ Die Sternschnuppenbélle sind grdsser (z.B. Volleybélle, evtl. sogar
Swissballe); damit erhéhen sich die Erfolgschancen fur die Stern-
schnuppenjager.

e |hr spannt in der Breite eine Schnur, Uber die die Sternschnup-
penbaélle geworfen werden, um genug hoch am Himmel zu sein. £y
Damit erhdéhen sich die Erfolgschancen fir die Sternschnuppen- -
jager.

Modul «Fussball+»
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Geschicklichkeit verbessern

Ballrakete

Werft den Ball méglichst hoch in die Luft. Bevor ihr den Ball wieder O
auffangt, berthrt mit einer Hand schnell den Boden; erst dann den Ball
wieder auffangen. Schafft ihr das, bevor der Ball den Boden beriihrt? O

Varianten:

e \ersucht zwischen dem Hochwerfen und dem Fangen, ...
...einmal, zweimal, dreimal... in die Hande zu klatschen,
...zwischendurch kurz auf den Boden sitzen,

...unter dem Ball durchzulaufen. Wievielmal schafft ihr es?

¢ |hr kdnnt den Ball statt hochwerfen auch kréaftig auf den Boden prel-
len. !
i

Modul «Fussball+»
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Geschicklichkeit verbessern

Balljongleur

Ihr haltet den Ball in euren Handen und lasst ihn auf euren Ober-
schenkel fallen. Durch einen leichten Kick werft inr den Ball wieder
hoch und fangt ihn wieder auf. Ihr kénnt den Ball auch mit dem Fuss
hochspielen. Wie oft schafft ihr das? Q

Varianten:

e Lasst den Ball 1x prellen, kickt ihn mit dem Fuss oder dem Ober-
schenkel wieder hoch, lasst ihn wieder 1x prellen ...

e Versucht, den Ball so lange wie mdglich zu jonglieren, ohne dass
er zu Boden féllt.

Modul «Fussball+»
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Geschicklichkeit verbessern

Fusspreller

Lasst den Ball aus den Handen auf den Boden fallen und versucht,
diesen mit dem Fuss zu prellen und so den Ball in Bewegung zu hal-
ten.

Varianten:
e Versucht den Ball einmal méglichst hoch, einmal méglichst tief zu

prellen. Q
e Prellt den Ball nur jedes 2. Mal. =
e Wer schafft es in einer Minute, mdglichst oft zu prellen?

Modul «Fussball+»
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Knochen starken

Kanguru-Fangis

Haltet euren Ball mit beiden Handen fest und hipft wie ein Kénguru
auf einem vorgegebenen Platz kreuz und quer. Der Fanger muss mit
seinem Ball ein anderes Kanguru bertihren, dann ist das néchste
Kanguru der Fanger.

Varianten:

e Haltet den Ball auf eurem Ricken fest.

e Klemmt den Ball zwischen euren Knien ein.
e Klemmt den Ball zwischen den Fissen ein.
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