Bojen

Einstimmung — Ganzkorpererwidrmung
(einzeln oder paarweise)

Bille liegen auf dem Wasser; verschiedene Bewe-

gungsformen um die Bille herum ausfiihren,
w ohne diese zu beriihren (z.B. gehen, laufen,
federn etc.)

Wer dennoch den Ball beriihrt, muss an der ent-
sprechenden Korperstelle eine Hand auflegen und
mit ,,Handicap* weitermachen;

Bille mit verschiedenen Korperteilen nacheinan-
der beriihren

Je nach Einsatzzusammenhang 7

GYMNASTIK MIT DEM BALL

Zum besseren Vortrieb mit kurzen Schritten und
hohem Knieeinsatz laufen
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Bugwelle

Einstimmung — Ganzkorpererwidrmung

Ball ohne Hénde, nur durch Erzeugung einer

w Bugwelle (Oberkorper vor- und zuriickbewegen)
durch das Wasser treiben

Erzeugung der Bugwelle mit anderen Korpertei-
len, jedoch ohne Ballkontakt;

Pull-Buoy, Schwimmbrett, Frisbee;
Geschwindigkeit der Bewegungsdurchfiihrung

Je nach Einsatzzusammenhang

GYMNASTIK MIT DEM BALL

Hohlkreuzposition vermeiden
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Einstimmung — Ganzkorpererwirmung

Je nach Einsatzzusammenhang

j Ball in Form einer Acht durch die Beine fiihren

= =
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(== Einhindig; beidhindig;

gehen/laufen am Ort oder in der Fortbewegung [ =
=

< 4~
[—

72

<L

p—

=

S

S

Zum besseren Vortrieb mit kurzen Schritten und
hohem Knieeinsatz laufen
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Servier-Ball

Dehnung der seitlichen Rumpfmuskulatur,
Mobilisation der Brust- und Lendenwirbelsiule
(paarweise)

Aufstellung gegeniiber; eine Person hat zwei Biille;
beide Personen drehen sich mit dem Oberkorper
w nach rechts, Ubergabe des Balles in die linke Hand
des/der Partner/in; Drehung des Oberkorpers nach @
links, Ubergabe des Balles in die rechte Hand usw.

In der individuell méglichen Dreh-Endposition
eine Haltephase integrieren

——EN_ T

8 - 12 Wiederholungen

GYMNASTIK MIT DEM BALL

Funktionelle Standposition;
Fii3e halten Kontakt zum Boden
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Dehnung/Kriftigung der Brustmuskulatur
(je nach Bewegungsausfiihrung)
(paarweise)

Aufstellung gegeniiber; eine Person hat zwei

Bille; Arme aus der Riickhalte (Dehnung) nach
w vorne fiihren (Kriftigung) und die Bille dem/der
Partner/in iibergeben

In der Dehn-Endposition eine Haltephase integrieren;
Geschwindigkeit der Bewegungsdurchfithrung
beim Vorfiihren des Balles;

Frisbee

8 - 12 Wiederholungen

GYMNASTIK MIT DEM BALL

Funktionelle Standposition;
Hohlkreuzstellung beim Riickfiihren der Arme
vermeiden, evtl. Schrittstellung einnehmen
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Scapular

Dehnung/Kriftigung der oberen Riickenmuskulatur
(je nach Bewegungsausfiihrung)
(paarweise)

Aufstellung hintereinander; eine Person hat zwei
Bille; Arme aus der weiten Vorhalte (Dehnung) so

w weit wie moglich zuriickfiihren (Kriftigung) und die

Bille iibergeben; halbe Drehung der Partner/innen

In der Dehn-Endposition eine Haltephase integrieren;
Geschwindigkeit der Bewegungsdurchfiihrung
beim Riickfiihren der Bille;

Frisbee

8 - 12 Wiederholungen

GYMNASTIK MIT DEM BALL

Funktionelle Standposition;
Hohlkreuzstellung beim Riickfiihren der Arme
vermeiden, evtl. Schrittstellung einnehmen
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Luftikus

Forderung der Kraftausdauer der Beinstreckmus-
kulatur

Ball nach oben werfen und im Springen auffan-

w gen

Mit halber oder ganzer Drehung;
Geschwindigkeit der Bewegungsdurchfiihrung;
Art des Balles

Hud@ ~ W

12 - 16 Wiederholungen

GYMNASTIK MIT DEM BALL

Zunichst ruhigen Abwurf ohne Sprung ausfiihren,
dann springen
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Bockspringen 8

Forderung der Kraftausdauer der Beinmuskulatur

Den Ball mit beiden Hinden unter Wasser drii-
w cken, dabei mit Schwung vom Boden abstoflen
und iiber den Ball gritschen.

Art des Balles;
Schwimmbrett

6 - 8 Wiederholungen

GYMNASTIK MIT DEM BALL

Achtung: Ball ,,schieBt“ riicklings aus dem Wasser!
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Munchhausen 9

Forderung der Kraftausdauer der Beinmuskulatur

Auf den Ball setzen; auf und nieder hiipfen @

Geschwindigkeit der Bewegungsdurchfiihrung; /
Art des Balles / / /

Je nach Einsatzzusammenhang

)

GYMNASTIK MIT DEM BALL

Arme zur Gleichgewichtsunterstiitzung einsetzen
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Forderung der Kraftausdauer der Gesamtkorper-
muskulatur
(einzeln oder paarweise)

Riickenlage; Ball zwischen die Fiile klemmen
w und ihn einem Partner/einer Partnerin zum Auf-
fangen zuspielen

Ball sich selbst zuspielen;
Art des Balles

Je nach Einsatzzusammenhang

GYMNASTIK MIT DEM BALL

Evtl. Auftriebshilfe zur stabilisierenden Riicken-
lage verwenden
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BEWEGUNGSSPIEL MIT DEM BALL

Fangspiel mit Ball

v,
A

Ball unter Wasser driicken, so dass er heraus-
schnellen und wieder aufgefangen werden kann.
Vorsicht: Ball ,,schie3t* nicht immer zielgenau
nach oben. Kreisaufstellung; ein/e Spieler/in steht
in der Kreismitte, ruft einen Namen der anderen
Mitspieler/innen, die/der den herausschnellenden
Ball fangen muss. Kann der Ball nicht gefangen
werden, muss diese Person in die Mitte.

@

Schulung von Reaktion und Fangvermogen

e
=4

Ab 8 Jahren

=
‘P‘ne.

3 - 6 Spieler/innen

sm

Ein Gymnastikball
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BEWEGUNGSSPIEL MIT DEM BALL

Wanderball

Staffelspiel mit Ball

v,
A

Die Bille ,,wandern® in einer Reihe von einem
Ende zum anderen. Der ,,Wanderweg* des Balles
kann iiber oder unter Wasser sein. Die jeweils letzte
Person stellt sich mit Ball wieder vorne an. Gewon-
nen hat das Team, welches zuerst die Gegenseite
des Beckens erreicht hat oder nach einer vorher
vereinbarten Zeit die meisten Ballkontakte hatte.

@

Forderung von Geschicklichkeit und
Kraftausdauer

e
=4

Ab 8 Jahren

=
‘P‘nq

4 - 6 Spieler/innen (je Team)

sm
“

Bille
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BEWEGUNGSSPIEL MIT DEM BALL

Wasserbrennball

Mannschaftsspiel mit Ball

v,
A

Nach Abwurf des Balles durch eine/n Spieler/in der Werferpartei (Start im Wasser vom Beckenrand)
versucht diese/r, die Schwimm-,,Male* zu erreichen; die Finger/innen-Partei versucht dies durch
schnelles Fangen und Bildung einer Kette zu verhindern, bei der der Ball von der 1. bis zur letzten
Person nach hinten durchgereicht wird, die letzte Person mit Ball sich wieder vorne anstellt und laut
,.Stopp* ruft. Hat die werfende Person bei ,,Stopp* das ,,Mal*“ noch nicht erreicht, gilt sie als ,,ver-
brannt* und muss auflerhalb des Beckens zum Startpunkt zuriick und nochmals einen Versuch starten.
An den ,,Malen* diirfen jeweils nicht mehr als zwei Mitspielende stehen, sonst sind alle 3 ,,verbrannt*.
Der Wechsel von der Wurf- zur Fangpartei geschieht nach vorher vereinbarter Zeit.

Schulung von Werfen und Fangen, Verbesserung der
Bewegungsschnelligkeit (Schwimmen)

=glC\

Ab 10 Jahren

=
‘P‘ne.

6 - 12 Spieler/innen

sm

Ball, Gerite zum Bauen von ,,Malen* und/oder
Hindernissen

Schwimmverband NRW e DLRG Nordrhein e LandesSportBund Nordrhein-Westfalen




BEWEGUNGSSPIEL MIT DEM BALL

Volley-Spielen

Kreis-/Mannschaftsspiel mit Strandbillen

v,
A

Der Ball wird gemeinsam in der Luft gehalten; in Kleingrup-
pen als Kreis- oder Mannschaftsspiel. Der Ball darf mit allen
Korperteilen beriihrt und gespielt, aber nicht gehalten, gewor-
fen oder gefiihrt werden. Beim Mannschaftsspiel muss der Ball
innerhalb eines Teams mindestens zweimal zugespielt werden,
bevor er iiber die Leine gespielt wird. Der Ball darf von einer
Person nur einmal beriihrt werden. Der Ball ist ,,aus®, wenn er
auBerhalb des Beckens landet. Nur das aufschlagende Team
kann Punkte sammeln. Evtl. Positionswechsel.

Forderung der Koordination und Sprungkraft

=glC\

Ab 10 Jahren

=
‘P‘ne.

2 - 8 Personen pro Team

sm

1 Strandball; beim Mannschaftsspiel zusitzlich eine
Leine
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Balla Balla

Entspannung

Bauch- oder Riickenlage; Ball an den Bauch pres-
w sen und mit leichten Beinbewegungen durch das
Wasser treiben

Art des Balles

Je nach Einsatzzusammenhang

GYMNASTIK MIT DEM BALL

Kiltezittern vermeiden;
In der Bauchlage Hohlkreuzhaltung vermeiden,
Kopf nicht in den Nacken nehmen
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Wasserhett

Entspannung
(einzeln oder paarweise)

Zwei Bille mit den Armen umfassen, einen Ball
w zwischen die Beine klemmen; allein oder von
einem/einer Partner/in begleitend auf dem Wasser % Qi —
treiben Y0, N ~
Vil =W
Art der Bille

Je nach Einsatzzusammenhang

GYMNASTIK MIT DEM BALL

Kiltezittern vermeiden;
Partner/in kann die Bewegung leicht fiithren
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