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Merkliste - Rollstuhlsport - Stationentraining:
Koordination

Rollstuhisport - Stationentraining: Koordination - Passvariation

Eine verbesserte Differenzierung sowie die schnellere Reaktion sind die primaren Ziele dieser
Ubung zu zweit.

Passen mit 2 Béllen, A fiihrt einen Aufsetzerpass (via Boden)aus, B einen direkten Pass. Nach 10 Passen
wechseln.

Variationen
einfacher

« Nur ein Ball, Partner zeigt mit Hand an, ob via Boden oder direkt gepasst werden soll.
schwieriger
« Unterschiedliche Balle verwenden.

« A wahlt bei jedem Pass spontan die Passart, B muss sofort reagieren und die
gegenteilige Passart machen.

Material: Volleyballe, Basketballe, Tennisballe
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Quelle: Karin Suter und Davide Bogiani, Rollstuhlsport Schweiz SPV, Nottwil
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Rollstuhisport - Stationentraining: Koordination - Ballkiinstler

Die Orientierung wird stimuiert und das Rhythmusgefiihl verbessert: In dieser Ubung passen sich
die Teilnehmenden weiche Balle auf unterschiedliche Art beidhandig zu.

Aund B haben einen Ball (Jonglierball, Footbag) in der rechten Hand. Sie passen den Ball gleichzeitig jeweils
einarmig in die linke Hand des Partners, dann von der linken Hand in die rechte Hand des Partners, usw.

Variationen
einfacher

« Nur mit einem Ball passen, entweder gerade oder diagonal werfen.
schwieriger

« A wirft zwei Balle gleichzeitig zu B. Dieser fangt beide und wirft beide gleichzeitig
zurdck.

« A wirft zwei Balle gleichzeitig zu B, wahrend B einen Ball zu A wirft. Die Balle werden
mit einer Hand gefangen.

Material: Jonglierballe, Footbags

Quelle: Karin Suter und Davide Bogiani, Rollstuhlsport Schweiz SPV, Nottwil
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Rollstuhlsport - Stationentraining: Koordination - Boccia

Es braucht kein spezielles Spielfeld, um Boccia zu spielen. In dieser spielerischen Wettkampf-
Form stehen Orientierung und Differenzierung an erster Stelle.

Zielwurfwettkampf in Reifen oder anderes Ziel - jeder hat 6 Bélle - wer schafft mehr Treffer?

Variationen

einfacher

o Zielwurfin Reifen oder anderes Ziel miteinander.
« Zuzweit ein eigenes Spiel erfinden.
o Abstand zum Reifen verkleinern.

schwieriger

« Rackwarts werfen.
« Mit geschlossenen Augen werfen.

Material: Jonglierballe, Reifen

Quelle: Karin Suter und Davide Bogiani, Rollstuhlsport Schweiz SPV, Nottwil
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Rollstuhlsport - Stationentraining: Koordination: Blitzball

Diese Ubung spricht auf mehrere koordinative Fahigkeiten an: Reaktion, Orientierung und
Differenzierung.

A schaut gegen die Wand (Abstand ca. 1 Meter) und fangt einen Volleyball, den B hinter ihm direkt oder via Boden
gegen die Wand wirft.

Variationen

einfacher

« Distanz zur Wand vergrossern.
« Ballrollen und stoppen, statt werfen und fangen.

schwieriger
+ Mit Tennisball.
« Mit zwei Ballen in kurzem Abstand hintereinander, einen Ball links fangen, einen Ball

rechts.
o Evtl. 2 unterschiedliche Balle nehmen.

Material: Volleyballe und Tennisballe

Quelle: Karin Suter und Davide Bogiani, Rollstuhlsport Schweiz SPV, Nottwil
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Rollstuhlsport - Stationentraining: Koordination: Schiessstand

Willkommen an der Chilbi! In dieser Zielwurf-Ubung wird in erster Linie die Differenzierung
stimuliert.
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Schiessstand: mit kleinen Béllen Pylonen auf dem Kasten treffen, hinter eine Markierung(z. B. Linie) stehen fir
Wurf.

Variationen

einfacher

« Pylonen auf den Boden stellen und Balle rollen, grossere Bélle nehmen (z. B. Volleybélle
oder Basketballe verwenden).

schwieriger

« Wurfdistanz vergrdssern.
« Verschiedene Balle nehmen.

Material: Pylonen, Schwedenkasten, kleine Bélle, Volleyballe, Basketballe

Quelle: Karin Suter und Davide Bogiani, Rollstuhlsport Schweiz SPV, Nottwil
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Rollstuhlsport - Stationentraining: Koordination: Jongleur

Die Jonglage steht im Zentrum dieser Ubung: Mit verschiedenen Objekten arbeiten die
Teilnehmenden an der Rhythmisierung und der Geschicklichkeit.

Geschicklichkeit mit Diabolo, Jonglierteller mit Stab, Bélle mobilesport.ch, Jongliertlicher. Jeder kann ein Gerat
wahlen und ubt fir sich.

Variationen

einfacher

« Jonglieren mit einem Ball.
« Jonglieren mit zwei Jongliertichern.

schwieriger

« Jonglieren zu zweit mit mehreren Ballen.

Material: Diabolo, Jonglier-Balle, -Teller, -Keulen, Tiicher, Tennisbélle, Volleyballe usw.

Quelle: Karin Suter und Davide Bogiani, Rollstuhlsport Schweiz SPV, Nottwil
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