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Wand ab
Anfanger Fortgeschrittene Konner
(2 Punkte pro Wiederholung) (3 Punkte pro Wiederholung) (4 Punkte pro Wiederholung)
Einen Ball mit beiden Handen an die Wand Einen Ball mit beiden Handen gegen Zwei Bélle gleichzeitig mit beiden Handen
werfen und fangen. die Wand prellen (ohne zu fangen). gegen die Wand prellen.
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Beidhandig
Anfanger Fortgeschrittene Koénner
(2 Punkte pro Wiederholung) (3 Punkte pro Wiederholung) (4 Punkte pro Wiederholung)
Den Ball einhdndig in folgender Reihenfolge Den Ball gegen die Wand prellen, linke Zwei Balle gleichzeitig an die Wand werfen
an die Wand werfen: einmal links, und rechte Hand im Wechsel. und fangen.

einmal rechts. Fangen mit beiden Handen.
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Durch die Beine

Anfanger
(2 Punkte pro Wiederholung)

Abwechslungsweise links und rechts den
Ball unter dem angehobenen Bein durch
an die Wand werfen. Mit beiden Handen
wieder fangen.

Bundesamt fiir Sport BASPO
mobilesport.ch

Fortgeschrittene
(3 Punkte pro Wiederholung)

Abwechslungsweise den Ball von innen
nach aussen unter dem angehobenen

Bein durch an die Wand werfen. Jeweils mit
der Gegenhand wieder fangen.
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Konner
(4 Punkte pro Wiederholung)

Einen Ball von aussen nach innen unter
dem angehobenen Bein durch an die Wand
werfen und mit der Wurfhand fangen.
Gleichzeitig mit der anderen Hand einen
zweiten Ball aufwerfen und fangen.
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Hinter dem Riicken
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Boden beriihren

Anfanger
(2 Punkte pro Wiederholung)

Den Ball an die Wand werfen, beidhandig
den Boden bertihren und den Ball mit beiden
Handen fangen.
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Fortgeschrittene
(3 Punkte pro Wiederholung)

Den Ball an die Wand werfen, beidhandig
den Boden beriihren, in die Hande
klatschen und den Ball mit beiden Handen
fangen.
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Konner
(4 Punkte pro Wiederholung)

Zwei Balle an die Wand werfen, beidhandig
den Boden berihren, in die Hande klatschen
und jeden Ball mit einer Hand fangen.
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Uber den Kopf
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Boxen
J—
e
Anfanger Fortgeschrittene Konner
(2 Punkte pro Wiederholung) (3 Punkte pro Wiederholung) (4 Punkte pro Wiederholung)
Einen Ball mit beiden Handen gegen Einen Ball einhandig gegen die Wand Gleichzeitig zwei Balle mit beiden Handen
die Wand boxen. boxen. Zweimal rechts und zweimal links. gegen die Wand boxen.
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Vom Korper an die Wand

Anfanger
(2 Punkte pro Wiederholung)

Den Ball mit dem Knie an die Wand spielen
und mit beiden Handen fangen.
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Fortgeschrittene
(3 Punkte pro Wiederholung)

Den Ball aufwerfen, mit dem Kopf
an die Wand spielen und mit beiden
Handen fangen.
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Konner
(4 Punkte pro Wiederholung)

Einen Ball ohne Unterbruch an die Wand
kdpfeln. Einen zweiten Ball mit beiden
Handen vor dem Kérper halten.
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Ruckwarts werfen
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Drehen und Fangen O
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