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Bereitschafts 

stellung! 

Hinter den Ball! 

Sicherer Stand! 

Spielbrett bilden! 

Knie weich strecken! 

Arme und Schultern 

nach vorn schieben! 

Treffpunkt 

Unterarme! 

Weiter strecken! 

Sofort 

spielbereit! 
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-Oberkörper leicht nach 

vorn geneigt (1, 2). 

-Arme in Schulterbreite 

leicht angewinkelt vor 

dem Körper (1). 

-Ball beobachten (1). 

- Leichte Grätschschritt 

stellung einnehmen und 

Knie leicht beugen (1, 2). 

- Körpergewicht auf den 

Fußballen (2). 

-Bewegung hinter den 

Ball, dabei die ge 

streckten Arme zu 

sammenführen (2). 

-Hände so ineinander 

legen, dass die Dau 

men nebeneinander 

liegen (»Spielbrett 

bilden!«) (2a). 

- Handgelenke etwas 

nach unten abklap 

pen (3, 4a). 

-Bewegung zum Ball 

abschließen (3). 

-Knie beugen (3). 

-Füße sind in Hüftbrei 

te nahezu parallel (3). 

-Knie dosiert strecken, 

Arme und Schultern 

gefühlvoll nach vorn 

oben schieben, Ober 

körper dabei vorge 

beugt lassen (4). 

-Ball während der 

Streckbewegung mit 

den Unterarmen spie 

len (4, 4a). 

-Streckung fortsetzen 

(5). 

- Sofort wieder spiel 

bereit sein (6). 
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Bereitschaftsstellung! 

Ul 

Hinter den Ball! 

Sicherer Stand! 

Spielbrett bilden! 

Knie weich strecken! 

Arme und Schultern 

nach vorn schieben! 

Treffpunkt 

Unterarme! 

Weiter strecken! 

Sofort 

spielbereit! 


