Aufgabenblock Pritschen

- Ein Volleyball -

Hinweise:

o

@)
@)
@)

Es zahlen immer die Wiederholungen in Folge

Wenn drinnen nicht genug Platz ist, bitte auf eine freie Flache gehen!
Pro fehlerfreier Wiederholung einen Punkt

Ist eine Maximalpunktzahl vorgegeben, trag nicht mehr als diese ein

Pritschen
e Im Stehen gerade hoch pritschen
e Ziel: Max. 20 Wdh.

Meine Punkte: |:|

Dreh dich - Pritschen
e Im Stehen hoch pritschen + % Drehung ausfiihren
e Ziel: Max. 3 Drehungen = 12 Punkte

Meine Punkte: |:|

Push up - Volleyball
e Auf dem Ricken liegend liber dem Gesicht nach oben pritschen
e  Variante: Im Wechsel vor und hinter den Knien spielen
e  Ziel: Max. 10 Wdh. pro Ausfiihrung

Meine Punkte: |:| Variante: |:|

Kuckuck
e Ball anwerfen, Handflachen vor das Gesicht fiihren und von dort aus Pritschbewegung
ausfiihren (besonders auf ausdrehende Handgelenksbewegung achten)
e Ziel: Max. 10 Wdh.

Meine Punkte: |:|

Prellpritschen (Am besten drauBen!)
e  Ball kraftvoll auf Boden aufprallen, darunter laufen und hoch pritschen
e Ziel: Max. 10 Wdh.

Meine Punkte: |:|

Annahme (Partner!)
e  Partner wirft den Ball zu: mit korrekter Pritschtechnik zuriickspielen (Beinarbeit!)
e  Ziel: Max. 10 Wdh. pro Variante

Meine Punkte: |:| Variante 2 Bille: |:|

Schneidersitz (fir die Profis)
e Beginnend im Stand lber dem Kopf pritschen, wahrend des Pritschens langsam und
kontrolliert setzen und wieder aufstehen
e Ziel: 1-mal sauber schaffen (10 Bonuspunkte)

Meine Punkte: |:|
Meine Gesamtpunkte: :l /92 +7?



