Partnerübungen:

1) Schattenprellen: 

Aufgabe: Jeder Spieler hat einen Ball. Spieler A prellt den Ball beliebig in der Bewegung. B imitiert die Bewegungen von A so schnell wie möglich. Nach einer Zeit erfolgt ein Aufgabenwechsel.

Variationen, methodische Tipps:

· Die Aufgabe mit dem Fuß ausführen.

· Spielfeldgröße variieren.

· Verschiedene Bälle verwenden.

2) Doppelball: 

Aufgabe: Die Spieler führen folgende Aufgaben mit beiden Bällen gleichzeitig aus.

· Beide Bälle werden indirekt zugespielt.

· A spielt den Ball immer indirekt und B rollt den Ball zu.

· Der weiße Ball wird zugerollt, der rote zugeworfen.

· Der weiße Ball wird indirekt zugespielt und der rote zugeworfen.

· Der weiße Ball wird mit dem Fuß zugespielt, der rote mit der Hand. 

· A spielt einen Druckpass und B spielt indirekt. Dabei macht A Skippings und B Prellsprünge

Variationen, methodische Tipps:

· Abstände verändern!

· Die Aufgaben werden nur mit rechts oder links durchgeführt.

· Unterschiedliche Bälle verwenden.

· Von Außen den Rhythmus vorgeben.
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3) Passball: 

Aufgabe: Die Partner stehen sich im Abstand von 2 – 3m gegenüber. Die Spieler A und B führen die Aufgaben gleichzeitig aus. Mit der Innenseite des rechten Fußes vor dem Körper rüberspielen und mit der Innenseite des linken Fußes dosiert zum Partner passen.

Variationen, methodische Tipps:

· Vom linken zum rechten Fuß spielen.

· Mit der Sohle zum anderen Fuß spielen.

· Unterschiedliche Bälle verwenden.

· Abstände verändern!

· Richtungswechsel

· Der Ball läuft immer nur rechts oder links

4) Kopfball: 

Aufgabe: Die Partner stehen sich im Abstand von 3 – 5m gegenüber. Spieler A wirft seinen Ball zu B, der den Ball wie folgt zurückköpft:

· im Sprung,

· nach einer ganzen Drehung,

· nach dem Aufstehen vom Boden,

· nach einem Doppelspiel. (zuerst sich selbst leicht hochköpfen, dann zurück)

Variationen, methodische Tipps:

· Die Bälle nicht zu stark aufpumpen bzw. Volleybälle verwenden.

· Den Abstand variieren.

· Darauf achten, dass mit der Stirn geköpft wird und Augen auf!
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5) Hindernisball: 

Aufgabe: Die Partner stehen sich im Abstand von ca. 2m hintereinander auf. Spieler A wirft seinen Ball über Spieler B, der einen „Bock“ bildet, springt drüber und fängt seinen geworfenen Ball direkt wieder auf.

Erleichterung: Der Ball darf vor dem Fangen einmal aufspringen. Nach mehreren Versuchen erfolgt ein Aufgabenwechsel.

Variationen, methodische Tipps:

· Den Ball nicht zu weit, sondern hoch werfen.

· „Bockhöhe“ variieren!

· Unter dem Bock durchkriechen.

· Wettbewerb: Jeder gelungene Versuch ergibt einen Punkt.

6) Zahlenfangen: 

Aufgabe: Den Ball mit einer Hand zum Partner werfen und mit der anderen Hand eine „1“ oder“2“ anzeigen. Der Partner muss bei „1“ den Ball einhändig, bei „2“ beidhändig fangen.

Variationen, methodische Tipps:

· Handzeichen variieren (z.B. Daumen nach oben oder unten)

· Ein akustisches Signal verwenden.

· Die Abstände vergrößern oder verkleinern.

· Vor dem Fangen ruft der Partner die angezeigte Zahl laut zu.

· Schwierigkeit steigern durch eine 3. bzw. 4. Zahl bzw. Aufgabe.
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7) Jagdball: 

Aufgabe: Die Spieler stellen sich im Abstand von ca. 1m auf und schauen beide in die gleiche Richtung. Der hintere Spieler wirft den Ball dem vorderen an den Rücken, dieser läuft anschließend rasch weg. Der hintere Spieler hebt den Ball auf und versucht, den Flüchtenden abzuwerfen, bevor dieser die Ziellinie erreicht. 

Gelingt im dies, erhält er einen Punkt, ansonsten der Flüchtende. Anschließend erfolgt ein Rollentausch.

Variationen, methodische Tipps:

· Weiche Bälle verwenden.

· Die Laufstrecke verändern.

· Es wird nicht abgeworfen, sondern abgeschlagen!

· Die Ausgangsstellungen variieren (Kniestand, Sitz etc.)

8) Sitzball: 

Aufgabe: A rollt oder passt den Ball durch die gegrätschten Beine von B. B spurtet dem Ball hinterher und stoppt ihn mit dem Gesäß.

Variationen, methodische Tipps:

· Wurf – oder Passstärke variieren.

· B steht mit dem Gesicht zu A

· Den Ball mit der Sohle, Knie etc. stoppen.

· Achtung wegen Verletzungsgefahr - Spieler mit Knieproblemen!
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9. Zu „zweit“ drei Bälle prellen

Beide stehen nebeneinander und prellen rhythmisch mit jeder Hand einen Ball. Nach Absprache gibt der eine einen Ball frei, den der andere dann mitprellt. 

Variationen, methodische Tipps:

· Zuerst in der 3er-Gruppe mit drei Bällen üben

· Verschiedene Bälle verwenden
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10. Mit zwei Bällen „gleichzeitig“

Einer wirft den genau über sich. Währenddessen spielt ihm der Partner einen Ball zu, den er sofort wieder zurückwirft. Danach fängt er den hochgeworfenen Ball auf.
Variationen: 

· Den Ball zurückpritschen
· Den Ball mit dem Fuß zurückspielen

· Den Ball zurückköpfen etc.

· Verschiedene Bälle

· Wettkampf: Welches Paar es zuerst 5-mal geschafft?
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Übungen oder Spiele in der Gruppe:
1. Kreisball

a) Je nach Anzahl der Spieler werden zwei oder drei gleich große Kreise gebildet. Auf ein Zeichen wandert der Ball von Spieler zu Spieler. Gewonnen hat die Mannschaft, bei dem sich der Ball nach 1(2,3) Runden wieder am Ausgangsort befindet.

Variation: Zuspielarten verändern! (Druckwurf, Flachpass, indirektes Zuspiel etc.)

Variation: Die Spieler gehen ihrem Pass zur nächsten Station nach. Am Startpunkt befinden sich zwei Spieler.

Variation: Es wird immer zum Übernächsten, dann eine Station zurückgepasst etc.

Variation: Pass – Rückpass – Pass

b) Zwei Mannschaften bilden einen Kreis. Es wird immer zum „Übernächsten“ gepasst mit dem Ziel, den Ball der anderen Mannschaft einzuholen.

Variante: Den Pass der anderen Mannschaft abwehren oder unter Druck setzen!
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2. Spielen und Gehen im Kreis

Ablauf: 

Die Spieler besetzen die 6 (8,10, oder 12 Positionen eines Kreises. Zwei Bälle werden gleichzeitig diagonal gegenüber in die gleiche Richtung weitergepasst. Die beiden Spieler wechseln dann nach dem Abspiel die Positionen.

Variationen:

· Der Ball wird indirekt zugeworfen

· Der ball wird mit dem Fuß zugepasst

· Der ball wird zuerst gestoppt und dann weitergepasst etc.
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3. Reifenspiel

Organisation des Spiels:

- Zwei Mannschaften zu je 4 (5,6) Spieler bilden.

- Es werden ein bis drei Gymnastikreifen mehr als die Anzahl der Mitspieler in einem 

  Team verteilt.

- Zwei Punkte hintereinander im selben Reifen zu erzielen ist nicht möglich.

- Feldgröße: ca. 15 x 25m

Ablauf des Spiels: 

Zwei Mannschaften A und B spielen gegeneinander um den Ballbesitz. Im Spielfeld liegen Gymnastikreifen gleichmäßig verteilt. Die Mitspieler werfen sich untereinander den Ball zu. Wer im Ballbesitz ist und sich unmittelbar an einem Gymnastikreifen befindet, fängt den Ball im Reifen. Dafür gibt es einen Punkt, vorausgesetzt, es befindet sich im Moment des Fanges kein gegnerischer Fuß im Reifen.

Variation: Der letzte Pass vor dem Fangen im Gymnastikreifen muss ein indirekter sein.
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4. Handball verkehrt
Ablauf des Spiels:
Gespielt wird nach Handballregeln. Tore oder Punkte werden erzielt, indem der Ball durch die gegrätschten Beine rückwärts an die Wand geworfen wird und ein Mitspieler kann den Ball auffangen, bevor er den Boden berührt.
Variationen, methodische Hinweise:
· Der Ball wird direkt an die Wand gespielt als Doppelpass

· Torhöhe- und größe begrenzen

· Ideal auch zu spielen, wenn das Längsnetz für Volleyball aufgebaut ist

· Ohne Prellen spielen

· Nur indirekte Zuspiele sind erlaubt
5. Squash-Handball 

Ablauf des Spiels: 

Zwei Mannschaften spielen nach Handballregeln gegeneinander. Ein Punkt ist erzielt, wenn der Ball so geworfen wird, dass er zuerst den Boden, dann die Wand und anschließend wieder den Boden berührt. 

Die abwehrende Mannschaft kann den Punkterfolg verhindern, indem sie den Ball auffängt. Kommt der Ball außerhalb des Spielfeldes auf, dann zählt der Punkt nicht.

Variationen:

· Kleine Mannschaften bilden

· Wird das Prellen verboten, so fördert dies das Zusammenspiel

· Es kann an jeder Wand ein Punkt erzielt werden

· Ein Punkt ist erzielt, wenn der Ball direkt von der Wand aufgefangen wird
6. Einhakfußball

Organisation des Spiels:

- Zwei Mannschaften bilden

-Torgröße festlegen

- Feldgröße je nach Anzahl der Spieler

Ablauf des Spiels:

Gespielt wird nach Fußballregeln, nur bewegen sch die Spieler paarweise fort. Die Spieler halten sich entweder an den Händen oder sind mit einem Tennisring verbunden. Torhüter gibt es nicht. Löst ein Paar die Hand – Ring – Fassung, darf es nicht mehr  den Ball spielen, sonst bekommt die andere Mannschaft einen Freistoß zugesprochen.

Variation: Mit eingehakten Armen.
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