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Ellenbogenstiitz | Ganzkorperspannung | auf gerade Korperlinie achten | FuBspitze im
Wechsel auf den Ball tippen



4-Fiilerstand | Ball zwischen Knie kilemmen | max. 2cm vom Boden abheben | nach
rechts und links rotieren | dynamisches Unterbauchtraining



Riickenlage | Unterbauchtraining | Ball zwischen Fiie klemmen | Schub der Fiie Richtung
Decke | Lendenwirbelsaule hebt vom Boden bzw. von den darunterliegenden Handen ab



Riickenlage | Unterbauchtraining | Ball zwischen FiiBe klemmen | Beine so weit es geht nach
rechts und nach links neigen



Riickenlage | Unterbauchtraining | Ball zwischen FiiBe kiemmen | Beine nach links und nach
rechts rotieren (Topferscheibe)




Riickenlage | Beinachsentraining | Stabilisation | Partneriibung | den zugeworfenen Ball
vom Partner mit beiden Beinen (Sohle) zuriickstofen



Riickenlage | Beinachsentraining | Stabilisation | Partneriibung | den zugeworfenen Ball
vom Partner mit einem Bein (Sohle) zuriickstoBien



Riickenlage | Beinachsentraining | Stabilisation | Partneriibung | Partner steht hinter dem
Kopf | den zugeworfenen Ball beidbeinig mit Vollspann zuriickschieBen



Riickenlage | Beinachsentraining | Stabilisation | Partneriibung | Partner steht hinter dem
Kopf | den zugeworfenen Ball einbeinig mit Vollspann zuriickschieBen (Fallriickzieher)



Stand | Ganzkorperstabilitat | aufrechte Haltung | leichte Kniebeuge | den vor den Korper
gehaltenen Ball flott minimal (1 - 2¢m) hoch und runter sowie nach recht und links
bewegen | gesamter Korper bleibt stabil und ruhig




Stand | Ganzkdrperstabilitat | aufrechte Haltung | leichte Kniebeuge | den iiber den Kopf
gehaltenen Ball (Einwurf) flott minimal (1 - 2cm) hoch und runter sowie nach recht und
links hewegen | gesamter Korper bleibt stabil und ruhig
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Einbeinstand | Beinstabilitat unter Vollbelastung mit Koordinations-

training | leicht gebeugtes Knie (Standbein)



den vom Partner den vom Partner zugespielten Ball alle Variationen
zugespielten Ball zuriickkopfen mit Vollspan zuriickschiefien nur in seitlicher Stellung (Innenseite,

/ e (Varianten: Innenseite, Oberschenkel, ...) seitlicher Kopfstol usw.)

Einbeinstand | Beinstabilitat unter Vollbelastung mit Koordinations-

training | leicht gebeugtes Knie (Standbein) | Partneriibung




-

Ball zwi. den jeweils linken FuBB klemmen, stabil bleiben und Ball zwischen den jeweils linken Fufl klemmen,
Gleichgewicht halten, Ball dynamisch hoch und runter bewegen stabil bleiben und Gleichgewicht halten

Gleichgewichtstraining | isometrische Partnerstabilitat

(Varianten: Innenseite, AuBBenseite, Oberschenkel, ...)




Schubsiibung | den Spieler/in in verschiedenen fusshallspezifischen Stellungen leicht an
den Beinen oder auch Korper schubsen hzw. leicht stoien | Spieler/in bleibt stabil stehen
(z.B. Antritt, Finte, Schuss, ...)




Dynamische Ganzkorperstabilitat | Konzentrationsschulung | Ball in den Nacken und
vom Stand in die Bauchlage und wieder in den Stand zuriick | Ball darf nicht runterrollen



»FuBballtennis anders” | Kleinen Kreis markieren (ca. 4m @ ) | Spieler/in von 1 his 4
nummerieren | mit einmal aufkommen jonglieren (erst Nr.1, dann Nr.2, ...)



~Aangeln” im markierten Kreis | Arme verschrenken (Pharao) | Rangelwettkampf auf einen Bein



Viel Spal;
... und immer schon
stabil bleiben!



