Aufgabenblock 14. Woche

- Tutorial Kopfpass -

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

Hinweise:

o Bitte Platz im Raum schaffen
Fiir einige Ubungen werden ein Partner und ein Stuhl benétigt
o Vorher erwdrmen, nach dem Training kurz stretchen
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1. Daumenbewegung

e Auf den Stuhl setzen, Partner steht davor

e Vom Partner geworfenen Ball in Pritschhaltung fangen, Daumenbewegung nach
hinten ausfiihren, wieder nach vorn klappen und zu Partner nach zuriickpritschen

2. Wandspiel

e Stuhl mit Lehne an die Wand stellen und hinsetzen

e Ball kontrolliert nach hinten gegen die Wand spielen, wieder fangen
e Wenn das gut klappt, dann hintereinander weg pritschen

3. Ruck-Vor-Pass

e Stuhl mit Lehne an die Wand stellen und hinsetzen

e Partner wirft Ball an, dann einmal Gber Kopf an die Wand spielen und danach wieder
zurlick zum Partner

4. Kopfpass nach halber Drehung

e Im Stand mit 2-3m Entfernung gegeniiber von Partner positionieren

e Partner wirft Ball, dann einmal gerade hoch pritschen (ca 2m), eine halbe Drehung
ausfiihren und mit Kopfpass zum Partner zurtlickspielen
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