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BADEN-WURTTEMBERGISCHE RUDERJUGEND
IM LANDESRUDERVERBAND BADEN-WURTTEMBERG E.V.

Ergianzende Ubungen zur Wintertalentiade 2023

Medizinball-Dreikampf Medizinball
Hier wird ein Medizinball moglichst weit geworfen, zuerst vorwarts Gber den Kopf, dann rlickwarts

Uber den Kopf und von vor der Brust.

Gewandheitslauf
Bestehend aus verschiedenen Elementen, z.B. Wechselspriingen Gber Turnbank, Schlangellauf,

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

Ball werfen und fangen
Aus 3m Entfernung wird moglichst oft riickwarts zwischen den Beinen durch gegen die Wand

geworfen. Der Ball wird vorwarts und aufrecht wieder auffangen.
Pendellauf

3 Tennisballe werden moglichst schnell einzeln von einem Kasten zu einem 10m entfernten Kasten

transportiert.

Die Ubungen werden vor Ort durchgesprochen und vorgefiihrt.



