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Mittelschwere Übung mit 2 Bällen      2-15 ●●

Es werden zwei Bälle (nebeneinander) in der linken Hand gehalten 
(Bild 1) und gleichzeitig hoch geworfen (Bild 2). Wenn beide Bälle den 
höchsten Punkt erreicht haben, wird der innere Ball (grün) von oben he-
rausgegriffen (Bild 3) und schnell über den anderen Ball (Bild 3) nach 
unten geführt, um den herunter fallenden, anderen Ball zu fangen. Alles 
wird mit der linken Hand ausgeführt. Die rechte Hand ist unbeteiligt. 
Tipp: Beim Abwurf kann der Mittelfinger zwischen die Bälle gedrückt 
werden, damit zwischen den Bällen ausreichend Raum bleibt, um ei-
nen Ball besser heraus greifen zu können.     
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Mittelschwere Übung mit 2 Bällen      2-17 ●●

Nehmen Sie einen Ball in die linke Hand, die waagerecht nach vorn 
zeigt (Ellbogen bleibt am Körper - Bild 1). Der rechte Arm steht aufrecht, 
und hält einen Ball (Bild 1). Jetzt wirft die linke Hand den Ball nach oben. 
Zeitgleich (!) geht der rechte Arm nach unten - gegen die Wurfrichtung -  
und tippt auf den linken Unterarm (Bild 2). Wenn der grüne Ball den 
höchsten Punkt erreicht hat (Bild 2), geht der rechte Arm wieder nach 
oben (Bild 3). Jetzt wechseln beide Arme ihre Ausgangsposition: Der 
linke Arm bewegt sich nach unten, der rechte Arm bewegt sich zeit-
gleich (!) nach oben (Bild 4). Nun wirft die rechte Hand den Ball nach 
oben (Bild 5), während gleichzeitig der linke Arm - gegen die 
Wurfrichtung - in einer Abwärtsbewegung den rechten Unteram berührt 
(Bild 5). Wenn der geworfene Ball den höchsten Punkt erreicht hat, geht 
der rechte Arm wieder in seine Ausgangsposition nach oben (Bild 6).  
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Mittelschwere Übung mit 2 Bällen      2-28 ●●

Bei dieser Übung soll nach einem Wurf mit der linken Hand, die rechte 
Hand sich vor und zurück bewegen, bevor der geworfene Ball wieder 
gefangen wird. 

Die linke Hand wirft den Ball (Bild 1). Während der Ball steigt, bewegt 
sich nun die rechte Hand zwischen Wurfhand und Ball hindurch (Bild 2) 
und bewegt sich weiter über den Ball zurück zur Ausgangsposition (sie-
he Bild 3). Das Ziel ist, dass die Rückkehr zur Ausgangsposition zeit-
gleich mit dem Fangen des geworfenen Balles stattfindet.  
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