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Spieltag 5

Zeitraum: KW24

Verkiindung der Ubungen: 08.06.

Verkiindung der Ubungen, die bepunktet werden: 12.06.
Einreichung der Ergebnisse bis: 15.06.

Spieltagsaufgabe 1 (im Training ,,Ubung 3“):
Aufgabe: Springe beidbeinig in der Reihenfolge 1,2,3,4. Versuche im Feld 1 vor dem Bauch zu klatschen
und im Feld 3 hinter dem Riicken zu klatschen.
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Ziel: Versuche moglichst viele Spriinge ohne Fehler zu machen.
Anweisungen fiir Spielerinnen und Spieler:

Zdhle oder lass zdhlen wie viele Runden du fehlerfrei springen kannst. Eine Runde beginnt, wenn du auf
Feld 1 bist.

Du hast 30 Sekunden Zeit.

Wenn du einen Fehler machst, ist der Versuch beendet, aber muss nicht ungliltig sein. Die angefangene
Runde wird noch mitgezdhit.

Anweisungen fiir die Trainerinnen und Trainer:

Einzutragen ist die Anzahl der fehlerfrei absolvierten Runden in 30 Sekunden.

Spieltagsaufgabe 2 (im Training Ubung 5):

Aufgabe: Stell dich seitlich neben die vier Felder und prelle deinen Ball seitlich neben dir in der tblichen
Reihenfolge (1,2,3,4).

Ziel: Versuche moglichst viele korrekte Prellschlage zu machen und den Ball nicht zu verlieren.
Anweisungen fiir Spielerinnen und Spieler:

Zéhle oder lass zdhlen wie viele Runden du fehlerfrei prellen kannst. Eine Runde beginnt, wenn du auf
Feld 1 bist. Du hast 30 Sekunden Zeit.

Wenn du einen Fehler machst, ist der Versuch beendet, aber muss nicht ungliltig sein. Die angefangene
Runde wird noch mitgezdhit.

Anweisungen fiir die Trainerinnen und Trainer:

Einzutragen ist die Anzahl der fehlerfrei absolvierten Runden in 30 Sekunden.

PFHV-Soforthilfe

Soforthilfe@pfhv.de



299 Plilzer www.pfhv.de
~* o ndball
-~ Verband

Spieltagsaufgabe 3 (im Training Ubung 6):

Aufgabe: Wirf deinen Ball mit der rechten Hand von hinten (iber die linke Schulter und fange ihn vor
dem Korper mit beiden Handen wieder auf.

Ziel: Versuche moglichst viele Wiederholungen ohne Ballverlust zu schaffen.

Anweisungen fiir Spielerinnen und Spieler:

Zéihle oder lass zéhlen wie oft du es schaffst den Ball von hinten (iber die Schulter zu werfen und zu
fangen. Es zéhlt nur, wenn der Ball gefangen wird.

Du hast 45 Sekunden Zeit.

Wenn du einen Fehler machst, ist der Versuch beendet, aber muss nicht ungliltig sein. Die angefangene
Runde wird noch mitgezdhit.

Anweisungen fiir die Trainerinnen und Trainer:

Einzutragen ist die Anzahl der gefangenen Wiirfe (iber die Schulter.

Spieltagsaufgabe 4 (im Training ,,Ubung 7%):

Aufgabe: Halte deinen Ball ca. auf Kniehdhe zwischen deinen Beinen. Eine Hand halt den Ball von vorne,
eine von hinten. Wirf den Ball zwischen deinen Beinen nach oben, wahrend der Ball in der Luft ist greifst
du mit den Handen um, sodass sie ihre Positionen vor und hinter dem Kérper wechseln.

Ziel: Versuche moglichst viele Wiederholungen ohne Ballverlust zu schaffen.

Anweisungen fiir Spielerinnen und Spieler:

Zdhle oder lass zdhlen wie oft du es schaffst die Position zu wechseln. Der Ball darf nicht auf den Boden
fallen.

Du hast 30 Sekunden Zeit.

Féllt der Ball auf den Boden, ist der Versuch beendet, aber muss nicht ungliltig sein. Die angefangene
Runde wird noch mitgezdhlt.

Anweisungen fiir die Trainerinnen und Trainer:

Einzutragen ist die Anzahl der Positionswechsel der Arme, die in 30 Sekunden ohne Ballverlust, erreicht
werden.
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