
 

 

 

Ergänzende Übungen zur Wintertalentiade 2023 

 

Medizinball-Dreikampf Medizinball  

Hier wird ein Medizinball möglichst weit geworfen, zuerst vorwärts über den Kopf, dann rückwärts 

 über den Kopf und von vor der Brust. 

 

Gewandheitslauf  

Bestehend aus verschiedenen Elementen, z.B. Wechselsprüngen über Turnbank, Schlängellauf, 

Purzelbaum, Basketballdribbling durch einen Slalom, dabei wird die Zeit gestoppt. 

 

Ball werfen und fangen  

Aus 3m Entfernung wird möglichst oft rückwärts zwischen den Beinen durch gegen die Wand 

geworfen. Der Ball wird vorwärts und aufrecht wieder auffangen. 

 

Pendellauf  

3 Tennisbälle werden möglichst schnell einzeln von einem Kasten zu einem 10m entfernten Kasten 

transportiert. 

 

 

Die Übungen werden vor Ort durchgesprochen und vorgeführt. 


