
Aufgabenblock 6. Woche 19.-25.11. 
- Reaktion: Schnell wie der Blitz -  

(bitte bis 25.11. an rosseck@sc-potsdam.de oder per WhatsApp an 0162/2470255) 

 
 

Hinweise: 
 

o Alle Übungen benötigen einen Partner 
o Bei unzureichendem Platz in der Wohnung bitte nach draußen gehen 
o 3-4-mal in der Woche üben 
o Übungsdauer: jeweils 1 Minute 

 

 

1. Linealfalltest 
 
 Partner steht vor dir, lässt Lineal fallen und du versuchst, es zu greifen (und dich mit jedem 

Mal zu verbessern ;) ) 

 Variante: schwache Hand 

   

 

2. Drehwurm 

 

 Du stehst zur Wand, dein Partner hat den Ball 

 Partner ruft „links“, „rechts“ oder „beide“; umdrehen und geworfenen Ball entsprechend 

fangen  

 

3. Ballfalltest 

 

 Partner hält 2 kleine Bälle in geschlossenen Händen, Handfläche nach unten 

 Wenn Partner Ball fallen lässt, greifst du mit beiden Händen 

 

4. Pritschen im Liegen 

 

 Du liegst auf dem Boden, Hände bereits als Dreieck über dir; Partner steht über dir und lässt 

irgendwann Ball fallen, den du sauber zurück pritscht 

 

5. Tippeln mit Kommandos 

 

 Im Quadrat mit Kommandos „links“, „rechts“, „vorne“, „hinten“ 

 Variante: Mit Fingern zeigen 

 

 

Name: ________________________ 
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