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Spielideen
(Mehr Spielideen in ,faustball: spielend lernen...!* Von H.P. Emi und
H.P. Brigger)
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Erklarungen 1

Um den Umgang mit diesem Trainingsbuch zu erleichtern,
mdchte ich an dieser Stelle verschiedene ZeichenerklGrungen
und AbkUrzungen auflisten.

T Trainer, Betreuer, Werfer

Z Luspieler

VL/VR Vorderspieler links und rechts (Angreifer)

HL/HR Hinterspieler links und rechts (Abwehrspieler)

Z,V,H Allgemein werden die Positionen mit Z (Zuspiel-
position), V (Vorne) und H (Hinten) bezeichnet

......................... » LOUfwege

- = —»> Ballflugbahn

Longline Der Linie nach (Gegenteil: diagonal)

Vorschritt Der Ball wird mit dem rechten Arm gespielt,
wdahrend das linke Bein vorne ist (dito. links)

Passgang Der Ball wird mit dem rechten Arm gespielt,
wdahrend das rechte Bein vorne ist (dito. links)

Curlingwurf Einhandiger Wurf von unten

Die meisten Ubungen sind fUr die X- bzw. W-Aufstellung ge-
schrieben. Mit kleinen Anderungen sind sie auch fir die ande-
ren Spielsysteme geeignet.

Die Inhaltsangaben der Ubungen sind einfachheitshalber auf
die mdnnliche Form beschrénkt. Selbstverstandlich spreche ich
auch alle Trainerinnen und Spielerinnen an. Ebenfalls habe ich
mir erlaubt, ausschliesslich die Du-Form zu benutzen.

Auf der folgenden Seite findest du ein Beispiel mit den ndtigen
Erklarungen. Samtliche Ubungen sind nach demselben Muster
aufgebaut.
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Erklarungen 2 - Beispiel

Organisation ﬁ ;( A
o b2 1 #
£ %4 z
Beschreibung KF':
e 5-7 Personen stellen sich in einem Kreis auf und lassen einen Ball |~
(regelmassig spielend) kreisen (direkt und/oder indirekt) RH
o Wichtig ist dabei die Blickrichtung zum Ziel (o)
Varianten
o Verschiedene Balle verwenden (Gymnastikballe, Tennisballe, usw.)
o Mehrere Bélle ins Spiel bringen RE

Beim Stichwort ,Organisation’ findest Du zu jeder Ubung eine
grafische Darstellung, welche am Rand mit dem jeweils bend-
tigten Material ergdnzt ist. Dabei werden die Faustbdlle und
die Anlage (Feld und Leine) nicht jedes Mal erwdhnt.

Dann folgt eine Beschreibung der Ubung mit eventuellen Va-
riationen.

Am rechten Rand steht ein Buchstabe mit einer Zahl. Die Buch-
staben stehen fUr die vier Trainingsbereiche Erlernen (E), An-
wenden (A), Gestalten (G) und Spielformen (S). Die Nummern
sind jeweils fortlaufend, beginnend bei 1.

Lusatzlich sind die koordinativen Fahigkeiten (KF), welche
durch die Ubung geschult werden, angegeben: Differenzie-
rung (D). Rhythmik (Rh), Reaktion (Re), Gleichgewicht (G), Ori-
entierung (O).

Ist eine Ubung positionssperzifisch, so ist dies rechts in der Mitte
mit den dazugehdrenden AbkiUrzungen gekennzeichnet: Zu-
spiel (Z), Abwehr (H), Schlag (V).

Auf den n&chsten Seiten habe ich einige Gedanken zum The-
ma ,Trainieren’ notiert.
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Trainieren

Der Schlussel zum Erfolg liegt in der Bewegungserfahrung. Eine
enge IZielorientierung birgt Gefahren, da die breite Bewe-
gungserfahrung zu wenig gewichtet wird. Die Entwicklung von
faustballspezifischen Techniken und der koordinativen Fahig-
keiten sollen deshalb angestrebt werden.

Das wichtigste Werkzeug im Training ist die Variation. Zielge-
richtet variieren heisst, den Koordinationsgrad anpassen. Die
folgenden Prinzipien konnen fur alle Trainingsformen ange-
wendet werden:

e Variation der BewegungsausfUhrung

e Verdnderung der dusseren Bedingungen

e Kombinieren von Bewegungsfertigkeiten

e Uben unter Zeitdruck

e Variation der Informationsaufnahme

e Uben nach Vorbelastung

e Verdndern der Spielregeln

e Andern von taktischen Aufgabenstellungen

e Uben unter psychischem Druck

Man muss also nicht immer neue Ubungen erfinden. Durch das
Anwenden dieser Variationsprinzipien wird das Ubungsreper-
toire entscheidend vergrossert. Das Training wird somit ab-
wechslungsreich und zielorientiert. Die vorliegenden Trainings-
formen sind als Ideen gedacht. Die Aufgabe des Trainers ist es
nun, die Ubungen dem eigenen Team anzupassen.

Die Ubungen in dieser Sammlung sind in drei Spielstufen einge-
teilt: Erwerben, Anwenden und Gestalten. Diese drei Niveaus
werden nun beschrieben.



Faustball: 1000 Trainingsideen Hofer-Pfenninger / AUKO

Der Erwerber

sUnter erleichternden Lernbedingungen sich bewegen lernen
und zurechtfinden! Neues kennen lernen, Relevantes erwerben
und festigen; vor allem im sensorischen Bereich sich orientieren
und differenzieren lernen!” [Methodisches Konzept: Baspo CH]
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Der Anwender

sUnter gezielt veranderten, aber auch variierten Lernbedin-
gungen das Erworbene vielfdltig erproben, weiterentwickeln,
anwenden, variieren und anpassen! Mit (Un-)Gleichgewichten
~spielen” und zunehmend souverdn umgehen lernen! [Metho-
disches Konzept: Baspo CH]




Faustball: 1000 Trainingsideen Hofer-Pfenninger / AUKO

Der Gestalter

»Auch unter erschwerten Lernbedingungen bisher Gelerntes
ausformen und individuell vervollkommnen:

»50 viel ergdnzen wie ndtig und so viel gestalten wie moglich!*
Auf Ungleichgewichte moglichst optimal reagieren und zu-
nehmend die Bewegung selbst gewdhlt rhythmisieren lernen.*
[Methodisches Konzept: Baspo CH]

Und nun folgen die Trainingsideen.
Viel Spass und Erfolg!
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Organisation ﬁ ;(
Versch. Balle

Ev. Musik & %

f ok

Beschreibung

e 5-7 Personen stellen sich in einem Kreis auf und lassen einen Ball
(regelmassig werfend) kreisen (direkt und/oder indirekt)

o Wir beginnen mit einem beidhéndigen Wurf (spater: einarmiger
Wurf)

o Wichtig: Tief-Hochbewegung aus den Knien und Blickrichtung zum
Partner

Varianten

o Verschiedene Balle verwenden (Gymnastikballe, Volleyballe, usw.)

o Mehrere Balle gleichzeitig kreisen lassen

e |m Taxt zu einer Musik werfen

Organisation

Markierungskegel , AMm; :

Ev. 1 offener St d oy

Schwedenkasten §AM1 : .—i
AMs

Beschreibung

o Spieler V wirft den Ball tiber die Leine auf die Markierung M, oder M3

o Spieler Z wartet bei der Markierung M1. Er erlauft sich den von Spie-
ler V geworfenen Ball, fangt ihn und wirft ihn im Vorwartslaufen in
den vorgegebenen Zielsektor St (oder in einen offenen Kasten)

Varianten

o Spieler Z wartet in Liegestutzposition

o Laufwege einbauen (z.B. Slalom fiir den Spieler V vor dem Wurf)

« Dito. fir Spieler H (Markierungen und Zielsektor nach hinten setzen)

AP,

RE
RH

Z,V

KF:
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Organisation

g

Beschreibung

o Spieler Z wirft sich den Ball hoch und spielt ihn nach hinten zu Spie-
ler H. Dieser fangt den Ball und wirft ihn gerade nach vorne. Z lauft
zum Ball und macht ein indirektes Zuspiel in den 3m-Raum.

o Spieler V erlauft sich den Ball, springt auf und fangt den Ball in der
Luft in einer vollen Korperstreckung (beidhandig)

Varianten

o Wurfelemente durch Faustballabwehr ersetzen

o Spieler V lauft mit einem korrekten 3er-Schritt an den Ball, springt
hoch und tippt den Ball mit der Faust an.

Organisation Tigl : 3% 9y
2 Schwedenkasten I Al '
: ‘>
T2

" = —
C—

Beschreibung

e Die beiden Werfer T1 und T stehen je auf einem Schwedenkasten
und werfen den Ball Gber die Leine. Tq wirft zu H4, T2 zu Ha.

e Hjywehrt den Ball ab. Dito. mit T, und H,

o Fortsetzung: Z einsetzen (spielt ihn in die Hande von T zu).

Varianten

o Direkte Abwehr

e Ty wirft, Hy wehrt ab, (Z, spielt zu)

e Ty wirft, H, wehrt ab, (Z, spielt zu)

e Andere Bélle verwenden (Tennisballe, Rugbyballe...), dann jedoch
Abwehr / Zuspiel ersetzen durch Fangen / Werfen

A

7
g
.
g
/
i 3
#

N, NN

H, Z,
V
KF:

o

RH

H,Z

KF

oo?
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Organisation ﬁTz ﬁ T4 hTﬁ 5( To
\ \
A §§ B ~. v X

ﬁ T1 ﬁ Ts * ﬁ Ts ‘ﬁ 7
Beschreibung

o Spieler A rennt im Zick-Zack von einem Werfer T zum anderen

o A erlauft sich die zugeworfenen Balle und spielt sie zum jeweiligen
Werfer zuriick

¢ Die Balle werden indirekt zugeworfen

o Nach dem Durchgang wird A zu einem Werfer T und ein Werfer T
wird zum Spieler A

Varianten

e Abwechselnd kurz und weit zuwerfen

e Flacher, schneller werfen

o Nur kurze Balle werfen (Hecht erzwingen)

AP,

Organisation = —p M
Toffener Schwe- V?KV :
denkasten, gefillt :
mit versch. Béllen %
2 Matten :

Q :

2 o a7

Beschreibung

e Die Spieler V4 und V, werfen verschiedene Bélle (Handballe, Gym-
nastikballe usw.) von der 3m-Linie aus Uber die Leine auf die beiden
Ziele (z.B. Matten My und My)

o Wichtig: Korrekte Wurftechnik, als Vorbereitung fiir eine perfekte
Schlagtechnik (in einem weiteren Schritt einflihren)

Varianten

o Abwechslungsweise diagonal und longline werfen

o Als Wettkampf durchfiihren; Wer schafft die meisten Treffer?

e Anderes Zielort definieren (Matten verschieben)

o Wurfposition verschieben

KF

D
RH
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Organisation
Malstabe

1 offener Schwe-
denkasten, geflillt
mit versch. Ballen

Beschreibung

o Spieler V versucht, von der 3m-Linie aus (iber die Leine in einer
begrenzten Zeit (z.B. 4 Minuten) maoglichst viele Ziele (Malstabe)
umzuwerfen

o Wichtig: Korrekte Wurftechnik, als Vorbereitung fir eine perfekte
Schlagtechnik

Varianten

o Als Wettkampf durchflihren; Wer wirft am meisten Malstabe um?

o Verschiedene Balle verwenden (Gymnastikballe, Handballe usw.)

Organisation Wand
/"\. i /‘\. i /‘\. i /‘\.
e N/ X/ N/ X

£ 8§ § 1k
Beschreibung

e 5-8 Spieler stellen sich mit Blickrichtung zur Wand in einer Reihe hin

o Der erste Spieler wirft den Ball an die Wand, so dass der zweite
Spieler ihn auffangen kann. Dieser wirft den Ball wieder an die Wand
zum nachsten Spieler usw. alles im Rhythmus (ev. mit Musik)

o Fortsetzung: Mehrere Bélle gleichzeitig

Beschreibung

e Jeder einzeln vor einer Wand: indirektes und direktes Werfen des
Balles an die Wand und anschliessendes Auffangen.

Variante

e Zwei Spieler spielen gegeneinander mit squashdhnlichen Regeln
und in einem begrenzten Sektor

AP,

af
/
C B
/
/
P

N

>

\Y,

KF:

8a |
H,Z
KF':

RE
RH

8b

H,Z
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;{m/m/m/m/mx
2

Organisation ; E 2
Ballone %{2 Q ! §
& 7 9
H, Z,
\%
Beschreibung KF':
o Mit Ballonen die Schlagtechnik einliben (in Zeitlupe) -
e Dito. mit Abwehr- und Zuspieltechnik D
Varianten
o Als Partneriibung
¢ Hindernisparcours durchlaufen, den Ballon dabei faustballmassig (0]

jonglieren / balancieren / spielen

Organisation E
Markierungskegel ﬁ ARy A . T
P9
i 110 ¢
H Z

Beschreibung KF':
o Spieler A durchlauft einen Slalom -
o Danach spielt er den von T geworfenen Ball zu T zurtick o
Varianten

e Slalom riickwarts durchlaufen

o Spieler A spielt den Ball direkt zu T zurlick

o T wirft den Ball seitlich von Spieler A, damit der sich den Ball seitlich
erlaufen muss

Beschreibung E

o Spieler A wirft den Ball zu Spieler B (Abstand ca. 3m)

o Spieler B halt einen Stecken waagrecht in beiden Handen, welcher 11
ihm das Ausholen des Armes nach hinten unterbindet und wehrt den  # 7
zugeworfenen Ball so zu Spieler B zurtick

e Achtung: diese Ubung nicht zu oft machen (das Ausholen wird zwar H,Z
verhindert, dafir aber die Beweglichkeit eingeschrankt und das
Durchstrecken des Armes geférdert)
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Organisation B oL
Y 3 \0 A
i 4 2hh
' .................................................
Beschreibung
Rundlauf:

e Mind. 3, hochstens 7 Spieler stellen sich in zwei gegenuberliegen-
den Kolonnen auf

o Spieler A spielt den Ball zu B, rennt zur anderen Kolonne und
schliesst dort hinten an

Variante

o Dito. Uber eine Langbank

AP,

4 Fa

E
12

H,Z
KF:

o

Organisation M
2 Matten T e o ——"
ﬁt o b A
N, \
\ .
Beschreibung

o T wirft den Ball auf die Matte M1 oder M,

e Spieler A fangt den Ball mit beiden Handen (Ziel: Spieler A erhechtet
sich den Ball; Seitwartshechten)

Varianten

e T wirft von vorne (Vorwartshechten)

o Verschiedene Bélle verwenden (z.B. Tennisball, Gymnastikball usw.)

Beschreibung

e Spieler A rennt auf eine dicke Matte zu

o T wirft/llegt den Ball auf die Matte

e Spieler A erhechtet sich den Ball (spielen oder nur wegstossen;
Vorwartshechten)

Variante

e T wirft von der Seite (Seitwartshechten)

e B4
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Organisation J.

1 offener Schwe- S e a
denkasten % ™
Versch. Bélle :
Beschreibung

o Spieler A versucht Uber die Leine in den offenen Schwedenkasten
zu treffen (mit einem korrekten, einarmigen Wurf und Vorschrittstel-
lung)

Varianten

o \erschiedene Bélle verwenden (Softbélle, Tennisballe usw.)

¢ In einen Basketballkorb treffen

Organisation
Wand .[
1 Soft- oder Tennisball |

Beschreibung

e Spieler V steht seitlich an eine Wand (Rechtshandler haben die
rechte Hifte an der Wand, Linkshandler die linke)

¢ In seiner Hand hélt er einen Softball (oder Tennisball) und fihrt nun
mit diesem eine korrekte Wurfbewegung durch

o Sinn: die Wand verhindert das seitliche Ausschwenken des Armes

Variante

o Verschiedene Spieler V stellen sich im Abstand von ca. 5m an die
Wand; der Ball kreist nun von Spieler zu Spieler der Wand entlang
um die Halle (mehrere Balle gleichzeitig verwenden, sonst wird’s
langweilig)

Beschreibung

e Spieler A wirft den Ball hoch hinauf, Spieler B lauft in einem 3er-
Schritt an, springt auf und fangt den Ball in der Luft (Vorlibung fir
den Sprungschlag)
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Faustball: 1000 Trainingsideen Hofer-Pfenninger / AUKO

Organisation
2 dicke Matten

/
I

Beschreibung

e Zwei dicke, nahe aneinander aufgestellte Matten bilden einen Ab-
wurfgang

e Spieler V steht zwischen den beiden Matten und wirft (mit der kor-
rekten Wurftechnik) den Ball (iber die Leine in die andere Spielfeld-
halfte

e Sinn: Die beiden Matten verhindern das seitliche Ausschweifen der
Arme

Varianten

o \erschiedene Bélle verwenden (Softbélle, Tennisballe usw.)

o Auf der anderen Spielhalfte Zielsektoren aufstellen

Organisation
Versch. Balle ey — —.
v e

Beschreibung

o Spieler A stellt sich gegentiber von Spieler B auf

o Sie werfen sich einen Ball (muss nicht ein Faustball sein) beidhandig
zu (Tipp: Musik laufen lassen, so missen sie im Takt werfen)

Varianten

e A wirft den Ball, B wehrt ihn ab

o Jeder hat einen Ball (unterschiedliche Bélle), die sie sich gleichzeitig
zuwerfen

¢ A und B werfen sich die Bélle einhandig von oben zu (Vorlibung zum
Schlag)

H
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Faustball: 1000 Trainingsideen Hofer-Pfenninger / AUKO

Organisation

Versch.Bélle ¢ —.—.—.— >
Tennisballe Aei/ ° \&/B

Beschreibung

o Spieler A stellt sich gegentiber von Spieler B auf (Abstand: ca. 5m)

o Sie werfen sich Tennisballe zu (einer oben, einer unten durch)

o Fortsetzung: Die Tennisbélle kreuzen sich in der Luft

o Fortsetzung: Mit der schlechteren Hand werfen

Variante

e Sie werfen sich einen Tennisball hin und her, wahrend der andere
Ball unten durch fussballméassig hin und her gespielt wird

AP,

20

Organisation °
Tennisballe A
Ev. Ballone - _j

e A
Beschreibung

o Spieler A hélt einen Tennisball in der Hand

o Spieler B wirft ihm einen anderen Tennisball zu

o Spieler A wirft sich seinen Tennisball vor sich hoch, fangt den von B
zugeworfenen Ball und wirft ihn B sofort zurlick

e Als Kronung versucht A nun, den selber hochgeworfenen Ball aufzu-
fangen

Variante

o Statt dass sich Spieler A einen Tennisball hochwirft, nimmt er einen
aufgeblasenen Ballon, welcher er loslasst (nicht hinaufwerfen!)
Nachdem A den von B zugeworfenen Ball zuriickgeworfen hat, fangt
er den Ballon (welcher unterdessen 1x den Boden beriihrt hat) wie-
der auf
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Faustball: 1000 Trainingsideen Hofer-Pfenninger / AUKO

—
Organisation ! §
Versch. Bélle ﬁ ﬁ A 5 3( ;( ; E !
[ DU 122 ]
| A ;
I :
B v | c
ﬁ ﬁ ————— a( a(
Beschreibung KF':
o Es werden vier Kolonnen gebildet, welche sich in einem Quadrat |~
aufstellen RE
o Spieler A wirft den Ball zu Spieler B, rennt zu B und schliesst hinten o
an

o Spieler B wirft den Ball zu Spieler C, rennt zu C und schliesst hinten
an (es wird nach rechts geworfen und nach rechts gerannt)

o Usw.

Varianten

o Spieler A wirft den Ball zu Spieler B, rennt zu Spieler D. Spieler B
wirft den Ball zu Spieler C, rennt zu Spieler A (es wird nach rechts
geworfen und nach links gerannt)

e Gegengleich (es wird nach links geworfen und nach rechts gerannt)

o Spieler A wirft den Ball zu Spieler B, rennt zu C. Spieler B wirft den
Ball zu Spieler C, rennt zu D (es wird nach rechts geworfen und dia-
gonal gerannt)

o Spieler A wirft den Ball zu Spieler C, rennt zu B. Spieler C wirft den
Ball zu Spieler D, rennt zu A (es wird in der 8 geworfen und an den
Ort, von wo der Ball kommt gerannt)

o Spiegelbildlich

o Mehrere Bélle ins Spiel bringen D
e Verschiedene Balle verwenden RH
e Im Takt zu einer Musik werfen




Faustball: 1000 Trainingsideen Hofer-Pfenninger / AUKO

Organisation
1 Reif
2 Matten

1 Schweden- |i:|
kastenoberteil @ |:?Z| ‘

Beschreibung

o Zuerst werden die letzten drei Schritte des Sprungschlag-Anlaufes
trocken gelibt (ev. klatscht der Trainer dabei den Rhythmus in die
Hande)

o Spieler V rennt — im selben Rhythmus - durch die in der Halle be-
reitgestellten Hilfen. Fir Rechtshandler: Linker Fuss in den Reifen
(1), rechter Fuss auf die Matte (2), Absprung mit linkem Bein auf
dem Schwedenkastenoberteil (3), Landung auf der Matte (4)

Varianten

o Dito. mit einem Ball in der Hand, welcher bei Absprung mit der kor-
rekten Armbewegung abgeworfen wird (Faustbélle eignen sich dafir
nicht, sie sind zu gross)

e Der Ball wird auf ein Ziel geworfen

Organisation A
1 Langbank ) Q
Ev. versch. Balle 4 A
v v
ﬁ T1 ﬁ T2

Beschreibung

e Spieler A rennt Uber eine Langbank und bekommt dort von T4 einen
Ball zugeworfen, welcher er direkt fangt und T zurlickwirft

e Spieler A rennt auf die andere Seite (liber die Langbank) und be-
kommt dort von T, einen Ball zugeworfen usw.

o Fortsetzung: Ball indirekt zurlickspielen

Varianten

o \erschiedene Balle verwenden

o Rickwarts die Langbank (iberqueren
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Faustball: 1000 Trainingsideen Hofer-Pfenninger / AUKO

Organisation
A
A/ \~\
B § T
Beschreibung

Spieler A liegt auf dem Riicken, mit dem Kopfzu T

Spieler B wartet in Abwehrstellung auf den Ball

T wirft den Ball zu B und ruft gleichzeitig ,jetzt’, B wehrt den Ball ab
Wenn A das ,jetzt" hort, steht er auf und versucht, den von B abge-
wehrten Ball direkt zu fangen

Variante

o Beide Spieler liegen auf dem Riicken, mit dem Kopf zu T; Spieler A
liegt 10m weiter weg von T als Spieler B. Horen die Spieler das
.jetzt* stehen beide auf. B macht die Abnahme, wahrend A nach
vorne rennt und dann den von B abgewehrten Ball direkt auffangt.

AP,

"H.Z

Organisation A

2 Matten &

Tlﬁ { RTZ

Beschreibung

e 2 Matten werden aneinandergelegt, Spieler A stellt sich darauf

e Tiund T, werfen abwechselnd auf die Matten (variiert werfen: hoch,
tief, rechts, links, schnell usw.)

e Ziel von A: alle geworfenen Balle direkt fangen und in einem Bewe-
gungsfluss zurlickwerfen, ohne die Matten zu verlassen

Varianten

o Verschiedene Bélle verwenden (Medizinbélle, Tennisbélle u.a.)

e Spieler A steht nur auf einem Bein

o Fortsetzung: Spieler A spielt die Balle faustballmassig zuriick

o Spieler A hat einen Ball in der Hand (Ziel: Fangen des zugeworfenen
Balles mit einer Hand)

E
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Faustball: 1000 Trainingsideen Hofer-Pfenninger / AUKO

Organisation T

~

0 T2
A

7

H
K
H

i

i

i

#

2 Matten % ;( j
Ap P
Mﬁ \\

A

27

N, NN

H

Beschreibung

o 2 Matten aufstellen (siehe Organisation)

o Spieler A steht auf der Matte My, T4 hinter M2 und T gegen(ber von
Ty

e Ty und T, werfen abwechselnd auf A (variiert werfen: Hoch, tief,
rechts, links, schnell usw.)

e Ziel von A: Alle geworfenen Balle direkt fangen und in einem Bewe-
gungsfluss auf M, werfen, ohne die eigene Matte zu verlassen

o Fortsetzung: A wehrt die zugeworfenen Bélle faustballmassig ab, so
dass sie auf M landen

KF':

oO®mO

Organisation A
Ca. 5 Matten | v0 %\P | I I . 4 E
= ~. - - 2 8
~. - 7 7
W'
?( T H
Beschreibung KF:
¢ (Ca. 5 Matten werden langs aneinandergelegt -
o Spieler A steht in der Mitte der Mattenbahn fo)
o T wirft den Ball nach rechts oder links (je ans Ende der Mattenbahn)
o A erlauft sich den Ball, fangt ihn und wirft ihn in einem Bewegungs-
fluss zurlick zu T
o Fortsetzung: Seitwartshechten
o Fortsetzung: Spieler A spielt den Ball faustballmassig zu T zuriick
Varianten D

e Verschiedene Balle verwenden
o T wird durch einen Spieler V ersetzt, welcher die Balle mit einer
Angabe in Richtung A schlagt




Faustball: 1000 Trainingsideen Hofer-Pfenninger / AUKO

Organisation e ~.
2 Matten K B

[ — 4

Beschreibung

o Spieler A steht hinter zwei Matten, T ca. 5m davor

e T wirft den Ball auf die Matten, A versucht, denn Ball indirekt zu
fangen und in einem Bewegungsfluss zu T zuriickzuspielen (Sinn:
durch die Matte verandert sich das Aufspringverhalten des Balles)

Organisation JUPEETES -

3 Reifen 7 e ,7&A
S O O o @B

Beschreibung

¢ 3 Reifen werden in einer Linie hingelegt

o Spieler A und B stehen dahinter

e Wahrend sich A den Ball aufwirft, sagt B eine Zahl zwischen 1 und 3

e A versucht, den von B genannten Reifen mit einem Zuspiel zu tref-
fen

Varianten

o \Verschiedenfarbige Reifen verwenden und jeweilige Farbe rufen

o B steht hinter A, wirft den Ball iber den Kopf von A und ruft gleich-
zeitig die Zahl eines Reifens. Sobald A den Ball sieht, spielt er ihn in
den genannten Reifen.

Beschreibung

¢ Gleiche Organisation wie bei E30, nur steht Spieler A vor den Reifen
und Spieler B dahinter

o A wirft den Ball (mit Vorschrittstellung) in einen der drei Reifen

e B wehrt den Ball indirekt ab

Variante

e B wehrt direkt ab

AP,
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Faustball: 1000 Trainingsideen Hofer-Pfenninger / AUKO

Organisation

z U s
Markierungskegel H<: e :
fir Zielsektoren - E sV
~. Z2
Beschreibung

o Spieler V wirft einen Faustball in den Zielsektor Z;

o Spieler H fangt den Ball und wirft ihn in einem Bewegungsfluss in
den Zielsektor Z,

o Fortsetzung: Spieler H wehrt den Ball in den Zielsektor Z, ab (faust-
ballméassig)

Varianten

o Im Zielsektor Z, steht ein Spieler Z, welcher den von H abgewehrten
Ball zuspielt

e V schlagt den Ball in den Zielsektor Z;

Organisation

1 Schwedenkasten 7 Ta—

1 Matten 7 =N 93 4
Markierungskegel — - j\
Beschreibung

o Eine Matte wird vor einen Schwedenkasten gelegt

o Spieler A wirft den Ball an den Schwedenkasten, so dass er hinter
der Matte zu Boden kommt (ber(ihrt der Ball die Matte, so muss neu
angefangen werden)

e A spielt den vom Schwedenkasten zurtickspringende Ball mit einer
Faustballabwehr Uber den Schwedenkasten in den Zielsektor Z;
(Zielsektor z.B. mit Matten oder Markierungskegeln legen)

Variante

¢ Paarweise spielen, A wirft den Ball an den Schwedenkasten, B spielt
ihn in Z;
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Faustball: 1000 Trainingsideen Hofer-Pfenninger / AUKO

Organisation T2 )5
3 Markierungskegel J
3 Tennisbélle 2
ﬁ /\ %\Tl
T3/ Msg § a My
A
Beschreibung

o 3 Markierungskegel M-Ms werden in einem Dreieck angeordnet, auf
jedem liegt ein Tennisball

o Hinter jedem Kegel steht ein Werfer T-T; mit einem Faustball

o Spieler A rennt zu M+, nimmt den dort liegenden Tennisball und wirft
ihn vor sich in die Hohe

o In dieser Zeit wirft Ty den Ball zu A. A fangt diesen auf und wirft ihn
umgehend zu T4 zuriick und fangt den zuvor aufgeworfenen Tennis-
ball

e Arennt zu M2und macht das selbe, danach bei M3
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Organisation % Ts

s "
A ﬁg %\Tq

&«

T>

Beschreibung

e Spieler A steht in der Mitte, T+-Ts (oder mehr) in einem Kreis um A,
je mit einem Faustball

e Tq wirft den Ball zu A, A fangt ihn (indirekt) und wirft ihn in einem
Bewegungsfluss zu Ty zurlick

e T, wirft den Ball zu A, A fangt ihn (indirekt) und wirft ihn in einem
Bewegungsfluss zu T, zurlick

e Usw. im Kreis herum

Varianten

o Alles direkt

e Wild durcheinander werfen (der T, welcher wirft, ruft zuerst ,ich®)

o Fortsetzung: A wehrt die Bélle faustballmassig ab




Faustball: 1000 Trainingsideen Hofer-Pfenninger / AUKO

Organisation
Ev. Ballone

A
.
1;:34_._»;& 4—-—-»%}\“

Beschreibung

o Spieler A steht zwischen Ty und T,

e Tqund T, haben je einen Faustball

o Zuerst wirft Ty, A fangt den Ball indirekt und wirft ihn in einem Bewe-
gungsfluss zu T+ zurlick

o Adreht sich zu T, und fangt den von T, geworfenen Ball indirekt und
wirft ihn in einem Bewegungsfluss zu T, zuriick

o Usw.

Varianten

o A muss zugleich einen Ballon immer in der Luft halten

o A hélt einen anderen Ball standig in einer Hand und fangt so die von
T geworfenen Balle mit der anderen Hand

o Dito. direkt

o Fortsetzung: A wehrt die Bélle faustballmassig ab

36

Organisation
Unihockeyschlager o.a.

A T

Beschreibung

o T wirft den Ball zu Spieler A

o A hélt einen Unikockeyschlager (oder ahnliches) in den Handen und
spielt den von T geworfenen Ball (mit dem Unterarm) zu T zurtick

e Sinn: Der Unihockeyschlager verhindert das Ausholen des Armes
und zwingt den Spieler, hinter den Ball zu laufen

Variante

o Fortsetzung: Ein Spielbandel zwischen beiden Handen (straff) halten
und so zurlickspielen
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Faustball: 1000 Trainingsideen Hofer-Pfenninger / AUKO

Organisation . v QK
Markierungskegel 5. -
1Matte | e, :
A PAPALAG \X:H
WO LAY A L
e [N
pl g2 :
)5 ............................ ) ‘XET
i 1 A 1
Beschreibung

o Der Parcours wird wie oben abgebildet aufgestellt

o 1) Spieler A erlduft sich den von T4 kurz geworfenen Ball, fangt ihn
und wirft ihn in einem Bewegungsfluss zu T+ zurlick (im Passgang!)

o 2) A rennt riickwérts zum Markierungskegel M1 und macht auf der
Matte in der Mitte der Strecke eine Rolle rlickwérts

o 3) A fangt den von T, weit und flach geworfenen Ball und wirft ihn in
einem Bewegungsfluss zu T, zurlck (in der Vorschrittstellung!)

e 4)Arennt den Slalom

¢ 5) Afangt den von T3 nach aussen geworfenen Ball mit beiden Han-
den und wirft ihn in einem Bewegungsfluss zu Ts zurlick

Variante

o Fortsetzung: A spielt jeweils faustballméssig zu T zurlick

Organisation _
Wand PR At
2 Matten Aol <

Beschreibung

o Spieler A wirft den Ball so an die Wand, dass er zwischen den Bei-
den Matten auf dem Boden auftrifft (Abstand zwischen den beiden
Matten ca. 1m)

o Aféngt den Ball und wirft ihn erneut an die Wand

o Wichtig: Geworfen wird in der Vorschrittstellung (Vortibung fir indi-
rektes Zuspiel) oder Passgang (Voriibung flr direktes Zuspiel)

Variante

o Wettbewerb: wer schafft die meisten Treffer in 3 Minuten?
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Faustball: 1000 Trainingsideen Hofer-Pfenninger / AUKO

Beschreibung

o Spieler A wirft einen Faustball in die Héhe

o A sitzt auf den Boden ab, steht wieder auf und fangt den aufgewor-
fenen Ball, bevor dieser den Boden das 2. Mal ber(ihrt hat

Variante

o Verschiedene Balle verwenden (Tennisbéalle, Gymnastikballe usw.)

Beschreibung

o Spieler A wirft einen Faustball in die Héhe

o A berlhrt mit einer Hand den Boden und fangt den aufgeworfenen
Ball, bevor dieser einmal den Boden beruhrt hat

Variante

o Verschiedene Balle verwenden (Tennisballe, Gymnastikbélle usw.)

Beschreibung

o Spieler A balanciert einen Faustball auf dem Unterarm und lauft so
im Feld umher

Varianten

o \Verschiedene Balle verwenden (Tennisballe, Gymnastikbélle usw.)

e A muss einen Slalom durchlaufen mit einem Faustball balancierend

e \Verschiedene Spieler bewegen sich auf kleinem Raum (z.B. 5x5m)
mit balancierendem Ball fort

o A balanciert den Ball auf dem Unterarm und schaut dabei B in die
Augen

Organisation
ielba A B
2 Spielbandel ﬁ _3\
I \

Beschreibung

e Spieler A und B sind an ihren Handen mit Spielbandeln verbunden
¢ Beide balancieren einen Faustball auf einem Unterarm

Variante

o Verschiedene Bélle verwenden (Tennisballe, Gymnastikballe usw.)
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Faustball: 1000 Trainingsideen Hofer-Pfenninger / AUKO

Organisation

Beschreibung

o Spieler A und B stehen ca. 2-3m auseinander

o A legt sich einen Faustball auf den Unterarm und balanciert diesen
einige Sekunden lang

o Dann gibt er einen Pass zu B

o B beruhigt den Ball ohne Hilfe der Hande, bis er auf seinem Unter-
arm zum Stillstehen kommt und balanciert nun seinerseits einige
Sekunden

AP,
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o Usw.
Organisation E
Z§ y \
§(./-"/'/ %‘ Hf(2
He 5
Beschreibung

e Spieler Hy und Hz sind Abwehrspieler

o Spieler Z und Spieler V sind in beiden Feldhalften als Zuspieler bzw.
Angreifer tatig (nach dem Angriff wechseln sie jeweils die Feldhalfte)

o V wirft den Ball iber die Leine auf die andere Spielhélfte zu H

e H darf sich in seiner Feldhalfte verschieben, V muss immer auf H
werfen

e Hwehrtab, Z spielt indirekt zu

o V/ fangt den Ball und wirft ihn auf die andere Feldhalfte

o Usw.

Variante

o Fortsetzung: V schl&gt den Ball




Faustball: 1000 Trainingsideen Hofer-Pfenninger / AUKO

Organisation

Ev. Markierungskegel A _
P

Beschreibung

¢ 4 aufeinanderfolgende Linien werden bendtigt (Feld: Markierungs-
kegel; Halle: vorhandene Linien beniitzen)

o Spieler A steht auf der vordersten Linie, mit dem Riicken zu T

o Truft jetzt" und wirft den Ball auf die Fiisse von A

o A dreht sich sofort um, nachdem er das ,jetzt gehort hat und ver-
sucht, den Ball zu fangen

o Danach geht er eine Linie weiter nach hinten

o Usw.

Variante

o Fortsetzung: A versucht, den von T geworfenen Ball mit einem Arm
irgendwie zu berithren (Vorlbung zur Drop-Abnahme); Wichtig: Es
muss keine schone Abnahme sein, Hauptsache ist, A kann den Ball
beriihren

. -—
o
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Organisation 03(1—2
1 dicke Matte {

— -

e A §s ‘oﬂ T

Ta ﬁﬂ

Beschreibung

e Spieler A steht auf einer dicken Matte, T+-T4 sind mit je einem Ball
rings um die Matte verteilt

e T4 T4 werfen abwechselnd im Kreis herum den Ball zu A

e A dreht sich jeweils zum werfenden T, fangt den geworfenen Ball
und wirft ihn in einem Bewegungsfluss zu T zurlick

Varianten

e T,-T4 werfen durcheinander, rufen aber vorher ,ich®; A hat sich nach
dem Laut zu drehen

o Fortsetzung: A macht eine Faustballabwehr zu T
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Faustball: 1000 Trainingsideen
Organisation ...
1 Schwedenkasten

Beschreibung

o Eswird ein Hindernis aufgestellt (z.B. Schwedenkasten)

o Spieler A steht dahinter und wirft den Ball Gber das Hindernis

o Danach springt A selber darliber und fangt den Ball auf der anderen
Seite, bevor dieser den Boden 2x ber(hrt hat

Varianten

o Verschiedene Balle verwenden

o Schafft es jemand, den Ball direkt zu fangen?

Organisation

1 Reif JRadl VN
Ev. 1 Schwedenkasten A é# T ‘}& B

Beschreibung

o T steht zwischen Spieler A und B mit einem Reifen in seinen ge-
streckten Armen (iber dem Kopf

e A wirft mit einem Curlingwurf (mit Vorschrittstellung bei grosser Di-
stanz, mit Passgang bei kurzer Distanz) durch den Reifen zu B

e Dito.BzuA

Varianten

e Abstand zu T vergrossern/verkleinern

e Hohe des Reifens verdndern (T steht auf einen Schwedenkasten
oder buckt sich)

o Verschiedene Balle verwenden

Beschreibung

e Spieler A und B stehen sich im Abstand von ca. 9m gegeniber,
beide haben einen Reifen vor sich liegen

e Sie spielen ohne Unterbruch indirekt hin und her und versuchen
jeweils, den Reifen des Partners zu treffen

e Vereinfachung: Ball mit Vorschrittstellung werfen

Hofer-Pfenninger / AUKO
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Faustball: 1000 Trainingsideen Hofer-Pfenninger / AUKO

Organisation .-

2 Hiirden o.4. = 7’ ~.

. . / \‘

2 IR I E

Beschreibung

o Es werden immer 2 Hirden hintereinander aufgestellt

o Spieler A steht hinter den Hirden und wirft den Ball mit einem Cur-
lingwurf (mit Vorschrittstellung) tber die erste Hirde

o Ziel: Ball muss nach der 1. Hlrde den Boden berlhren und danach
uber die 2. springen

Varianten

e Nur 1 Hurde aufstellen; Ziel: Ball muss zuerst den Boden beriihren
und dann Uber die Hurde springen

o Verschiedene Balle verwenden

Organisation

1 Fussballtor 0.. ™
\j A

Beschreibung

o Spieler A steht ca. 3m vor einem Fussballtor

e A wirft den Ball mit einem Curlingwurf (mit Passgang) an die Latte
des Tors

Varianten

e Abstand zum Tor vergréssern (Curlingwurf mit Vorschrittstellung)

o Fortsetzung: Faustballmassig an die Latte spielen

Beschreibung

e Spieler A steht 10-15m vor einem Fussballtor

e A wirft den Ball (z.B. Handball) in das Tor

Variante

e Fortsetzung: mit einer Faustballangabe das Tor treffen
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Faustball: 1000 Trainingsideen Hofer-Pfenninger / AUKO

Organisation . .---—: ~.
3 Hirden 0.a.

7/

,. =
SR

Beschreibung

o 3 Hiirden werden hintereinander aufgestellt

o Spieler A wirft den Ball auf und spielt ihn hinter die von T gewiinsch-
te Hirde

Variante

o A macht die Augen zu und startet erst, wenn T die gewlinschte Hur-
de genannte hat (T ruft und wirft gleichzeitig — T steht neben A)

AP,

54

Organisation

7N\

A . As'e
§ % § 5

Beschreibung

o Ziel: Vorwarts- und Ruckwartsdrall kennen lernen

o Spieler A wirft sich den Ball hoch und versucht, an Ort einen Ball mit
Vorwarts- bzw. Rlckwartsdrall zuzuspielen

o Afangt den Ball wieder und probiert weiter

o Fortsetzung: Es werden ohne Unterbruch Zuspiele gespielt, A be-
wegt sich dabei frei im Feld

e Fortsetzung: Seitwartsdrall ausprobieren

¢ Sinn: Die Spieler sollen die verschiedenen Drallarten (ben, ohne
Druck oder visuellen Zielen

Beschreibung

e Spieler A macht eine Rumpfbeuge und spielt danach den von T
nach rechts geworfenen Ball mit dem rechten Arm zu T zurtiick

e A macht eine weitere Rumpfbeuge und spielt danach den von T
nach links geworfenen Ball mit dem linken Arm zuriick; 20 Wieder-
holungen

E

P

Z
KF:

D
o

RE

55

KF':




Faustball: 1000 Trainingsideen

Organisation S,

Markierungs- ® MIA: ...... S A ;
kegel S N :
~SA M2 2
Roa™ia%ian
Beschreibung
Parcours:

1.) Spieler A balanciert den Ball auf dem Unterarm durch den Slalom
2.) A balanciert den Ball auf dem Unterarm im 3m-Raum

3.) A balanciert den Ball auf dem Unterarm riickwarts laufend zum
Markierungskegel M1

4.) A geht langsam zu My, dabei wirft er den Ball 2-3x hoch und
beruhigt/balanciert ihn mit dem Unterarm bis zum Stillstehen

5.) A wirft / schlagt den Ball in den Sektor Sy; Spieler B fangt den
Ball oder wehrt ihn ab und geht nun seinerseits in den Parcours

Organisation

-

u
N on

G
i

T2

Beschreibung

T4 wirft den Ball hoch in die Mitte

T, stellt sich irgendwo unter die Leine (bei jedem Spielzug an einen
anderen Ort)

Spieler A lauft hinter den Ball, fangt den von T4 geworfenen Ball und
wirft ihn in einem Bewegungsfluss direkt in die Hande von T,

Varianten

Fortsetzung: Spieler A spielt ein indirektes Zuspiel in den 3m-Raum
auf der Hohe von T,
T+ wirft differenziert (hoch, flach, weit, nah usw.)

Hofer-Pfenninger / AUKO
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Faustball: 1000 Trainingsideen Hofer-Pfenninger / AUKO

Organisation

4 dicke Matten

2 Schwedenkasten-
oberteile

2 Matten

2 Reifen

2 e ,E

Beschreibung

e Es werden folgende Gerate aufgestellt: Reifen (1), Matte (2),
Schwedenkastenoberteil (3), dicke Matte (4), dicke Matte an die
Wand gestellt (5)

e Fir Rechtshandler: Linker Fuss in Reif, rechter auf Matte, linker auf
Schwedenkastenoberteil, Absprung und Wurf (eines Tennis- oder
Gymnastikballes) an die hintere Matte (5), Landung auf Matte (4)

Variante

o 2 Teams gegeneinander; welches Team schafft mehr Treffer auf die
Matte (5)?

Organisation

1 Langbank %"'—0'"\1 ;

Beschreibung

o Auf einer Langbank macht Spieler A eine Liegestitze

e Danach spielt A den von T nach rechts geworfenen Ball mit dem
rechten Arm zu T zuriick (A bleibt mit den Armen aufgestiitzt)

¢ Nach einer weiteren Liegestiitze spielt er den von T nach links ge-
worfenen Ball mit dem linken Arm zu T zurlick; 20 Wiederholungen

Beschreibung

o Spieler A springt seitwarts (ber eine Langband (beidbeiniger
Sprung)

e A spielt den von T geworfenen Ball indirekt zu T zuriick (auf der
linken Seite der Langbank mit dem rechten Arm und umgekehrt)

o 20 Wiederholungen
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Faustball: 1000 Trainingsideen Hofer-Pfenninger / AUKO

Beschreibung

o Spieler A steht auf einem Medizinball, dieser wiederum liegt auf
einer halbdicken Matte (16er Matte)

o T wirft den Ball zu A, dieser fangt den Ball und wirft ihn zu T zuriick

Variante

o A steht auf einem Gymnastikball, dieser wiederum liegt auf einer
dicken Matte

Organisation _|—e
2 dicke Matten e T 2 Y
g V1
|E M2 E
I
<« — E
H2 : sz

Beschreibung

o Zwei dicke Matten M1 und M, werden (als Schutz und Abgrenzung)
in einer T-Form aufgestellt; Die Matten bleiben auf dem Mattenwa-
gen, weil sie sonst umfallen

o Spieler V1 und V, werfen die Bélle gerade auf die Spieler Hy und Hy

e Hi bzw. H; wehrt ab und macht einem Hs Platz, welcher hinter der
Matte My wartet und geht selber hinter die Matte M+, bis er wieder an
der Reihe ist

¢ Sinn: Longline Wurfe / Schlage Uben

o Fortsetzung: V schlégt eine Angabe

Beschreibung

o Spieler A und B stehen nebeneinander hinter dem 3m-Raum

o A wirft den Ball auf, B spielt ihn direkt auf die Leine; Beriihrt er die
Leine, erhélt er einen Punkt

o B wirft, A spielt direkt zu

e Wer hat nach 5 Min. mehr Punkte?

Beschreibung

o Zwischen Spieler A und B steht ein Stufenbarren

o Beide versuchen abwechslungsweise zwischen die Holme zu spie-
len
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Faustball: 1000 Trainingsideen

Organisation PO

Klebestreifen _// E

Beschreibung

e Andie Wand wird ein Quadrat gezeichnet (oder geklebt)
o Spieler A spielt an die Wand ins Quadrat

o Wie viele Treffer erreicht er in 4 Min.?

Organisation °

1 Schwedenkasten ST T,
A§ \ ; E \;&B

Beschreibung

o Zwischen Spieler A und B steht ein Schwedenkasten

o Sie spielen ohne Unterbruch den Ball hin und her

e Ziel: Der Ball berthrt das Schwedenkastenoberteil und springt dann
zum Partner

Beschreibung

o Verfigt die Turnhalle Gber eine Sprossenwand mit einem offenen
Quadrat im oberen Teil, wird diese hervorgeklappt

o Spieler A wirft den Ball auf und spielt mit einem Zuspiel durch die
Offnung

o Wie viele Punkte kann A in 4 Min. erzielen?

Beschreibung

o Spieler A und B stellen sich gegentiber auf; Zwischen ihnen wird ein
Schaukelringpaar heruntergelassen

¢ Ohne Unterbruch spielen sie sich den Ball hin und her

o Zuspiele, welche zwischen den beiden Schaukelringen hindurch
erfolgen, ergeben 1 Punkt

[rETRECT——
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Faustball: 1000 Trainingsideen Hofer-Pfenninger / AUKO

Organisation

1 Langbank A % ° _i

Beschreibung
Spieler A sitzt auf einer Langbank, T steht mit einem Ball davor

o T l&sst den Ball fallen

o A erhebt sich von der Langbank und spielt den Ball zu T zuriick
¢ Sinn: Tief-Hochbewegung

Organisation

1 Theraband \\"X CH
Beschreibung

o Ein Theraband 0.3. (z.B. Veloschlauch, Gymnastikband) wird an der
Sprossenwand auf Schulterhéhe befestigt

e Spieler V vollbringt nun mit dem Theraband die korrekte Schlagbe-
wegung; Langsam aber korrekt

Beschreibung

o Spieler A und B stellen sich gegeniiber auf, Zwischen ihnen wird
eine Langbank gestellt

e Beide halten je zwei Tennisbélle in den Handen (Sinn: Geschlosse-
ne Faust)

¢ Ohne Unterbruch spielen sie sich den Ball hin und her

Beschreibung

o Spieler A und B stellen sich nebeneinander vor einem Schwedenka-
sten auf

o Die beiden werfen abwechslungsweise den Ball an den Kasten

e Ziel: Ball so werfen, dass der andere ihn nicht vor der 2. Bodenbe-
rihrung fangen kann

o Geworfen wird jeweils von dem Ort aus, wo der Ball gefangen wurde
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Faustball: 1000 Trainingsideen Hofer-Pfenninger / AUKO

Organisati- A L L :
on e Aa Al ;
3 Langbanke § ”4 ’ H‘* ﬂ‘? E
1 Schwedenka- 3 : :
sten ﬁv % )g

T1 T2 T3

Beschreibung

e 3 Langbénke L4 bis L3 und einen Schwedenkasten werden im Ab-
stand von je ca. 4m parallel zueinander hingestellt

o Die Werfer T1 bis T4 werfen den Ball jeweils vor sich hin

o Spieler A springt Gber L1 und spielt den von T4 geworfenen Ball zu Ty
zurtick; Dito. mit L, und L3

o Danach springt/klettert A Uber den Schwedenkasten und spielt den
von T4 geworfenen Ball zu T, zuriick

Organisation
2 Langbanke
Ev. Medizinballe

Beschreibung

o 2 Langbanke werden im Abstand von ca. 4m parallel nebeneinander
gestellt

e Ein Team (3-5 Spieler) steht auf der einen, das andere auf der ande-
ren Langbank

e Die Teams versuchen, mit einem Wurf (mit einem Faust- oder Medi-
zinball) die gegnerischen Spieler herunterzuwerfen

e Es darf auf den gegenliberliegenden, aber auch auf die anderen
Gegenspieler geworfen werden

o Das Team, welches zuerst keine Spieler mehr auf der Bank hat, hat
verloren

Beschreibung
o Spieler A und B spielen direkt hin und her und schauen sich dabei in
die Augen und nicht auf den Ball

;{m/m/m/m/mx
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Faustball: 1000 Trainingsideen Hofer-Pfenninger / AUKO

;{m/m/m/m/mx
2

E

Beschreibung
o 2 Langbénke werden im Abstand von ca. 4m parallel nebeneinander

[
R ————

gestellt (Organisation siehe E75) 77
o Spieler A steht auf der einen, Spieler B auf der anderen Langbank >
o Sie versuchen gegenseitig, sich mit einem Wurf (mit einem Faust-
oder Medizinball) herunterzuschiessen
o Schiesst ein Spieler am Gegner vorbei, wird der Ball geholt und
punktelos weitergespielt
o Fallt ein Spieler von der Langbank, erhalt der andere 2 Punkte
o Fangt ein Spieler den Ball, erhalt er 1 Punkt
Organisation Ts
6 Basketballballe To ﬁﬁ i E
i 78
éA & 7
7

T ﬁ_ﬁ Q_\iTs H

Tzﬁg

Beschreibung KF:
o Ty bis T stellen sich in einem Kreis auf, jeder hélt einen Basketball -
o Spieler Arennt zu Ty, Ty rollt den Ball zu A D

e A nimmt den Ball auf und wirft ihn zu T4 zurlick

e Arenntzu Ty, dito bei T,

Varianten

o T wirft den Ball auf Brusthdhe, A fangt ihn und wirft ihn zu T zurtick

o T wirft den Ball Gber Kopfhohe, A fangt ihn und wirft ihn zu T zurlick

o T wirft den Ball, A halt ihn, dreht sich um und wirft den Ball zwischen
den Beinen riickwarts zu T zuriick

« Einarmiger Ruckwurf o)

o Verschiedene Balle verwenden

Beschreibung E

e Spieler A prellt einen Ball neben sich

e Gleichzeitig spielt er die von T geworfenen Bélle zu T zurtick, ohne 79
die Kontrolle tiber den prellenden Ball zu verlieren * ’




Faustball: 1000 Trainingsideen Hofer-Pfenninger / AUKO

Organisation

1 Schwedenkasten- JOR TN E(A
oberteil T

3 Basketballballe F —
Beschreibung

¢ Ein Schwedenkastenoberteil wird (iber drei Basketballballe gelegt

o Spieler A steht darauf, fangt die von T geworfenen Bélle und wirft sie
in einem Bewegungsfluss zu T zurlick

o Fortsetzung: A spielt die Balle zurlck

Organisation

1 Pedalo 0.4. PR LR A
s A

Beschreibung

o Spieler A steht auf einem Pedalo 0.4. (z.B. Wackelbrett, Rollbrett)
und bewegt sich langsam vorwarts

e Gleichzeitig fangt er die von T geworfenen Balle und wirft sie in
einem Bewegungsfluss zu T zurlick

o Fortsetzung: A spielt die Balle zurtick

Variante

o Auf Pfiff Wechsel vorwarts-riickwérts

Organisation

1 leerer Mattenwagen » @ —.‘2 A ﬂ“
Tzﬁ

Beschreibung

o Spieler A steht auf einem leeren Mattenwagen

e Ty schiebt den Mattenwagen langsam in der Halle herum

e A fangt die von T, zugeworfenen Bélle und wirft sie in einem Bewe-
gungsfluss zu T, zuriick

o Fortsetzung: A spielt die Balle zurlick
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Faustball: 1000 Trainingsideen Hofer-Pfenninger / AUKO

Organisation .

1 Holzbrett 0.4. .o A
Tﬁflv T~ ;&A

Beschreibung

o Spieler A wirft T den Ball zu
o T lenkt den Ball mit einem Holzbrett 0.a. in versch. Richtungen ab
o Afangt den zurlickkommenden Ball direkt

#

Organisation

2 Softballe
T1 ;i \XTz

Beschreibung

e Ty und T, halten je einen Softball in der Hand. Mit diesen klemmen
sie Mitte einen Faustball ein und halten ihn Uber der Leine hoch

e Spieler A lauft in einem 3er-Schritt an und schlagt den eingeklemm-
ten Faustball heraus

Variante

e Ein Faustball wird in eine alte Trainerhose (oder Pullover) gesteckt,
T4 und T, halten je ein Hosenbein; Spieler A schlagt auf den Ball,
ohne dass dieser weggespielt wird

Beschreibung

e Spieler A und B spielen sich indirekte Balle zu, C rennt zum Markie-
rungskegel (ca. 40m weg von A und B) und zuriick

o Wenn C zurlickkommt, wechselt er A aus, C und B spielen, A rennt

o Wenn A zurlickkommt, wechselt er B aus, C und A spielen, B rennt

o Usw.

Varianten

e Indirekt, direkt, auf den Knien, nur von oben (den Ball vor sich auf
den Boden schlagen), flach usw. spielen
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Faustball: 1000 Trainingsideen Hofer-Pfenninger / AUKO

Organisation

v

Beschreibung

o Spieler A und B stehen hintereinander, A mit Ball

o A wirft den Ball vor sich hoch und geht auf die Seite, B kommt von
links, fangt den Ball und wirft ihn in einem Bewegungsfluss wieder
hoch, B geht auf die Seite

o A st in dieser Zeit um B herumgerannt, kommt wieder von links,
fangt den Ball, usw.

e Die ganze Ubung wird entlang einer Linie gemacht. Ziel: Mit dem
Waurf die Linie treffen

o Wichtig: Die Spieler laufen immer um den anderen herum, dass sie
von links kommen kdnnen

Varianten

o Dito. mit indirekten Zuspielen

o Spieler A rennt nicht nur auf die andere Seite um den anderen Spie-
ler, sondern rennen 1 %2 Mal um den Partner, bevor er den Ball fangt

AP,

86

Organisation 65 4,

7 2
8 éofl
A /

1”

Beschreibung

e Spieler A sitzt im Schneidersitz oder mit offenen, gestreckten Beinen
auf dem Boden

e T wirft ihm der Reihe nach von rechts unten (Nr. 1) bis links unten
(Nr. 8)

o Afangt die Bélle jeweils und wirft sie zu T zurlick

Variante

o T wirft einen Tennisball, A fangt mit einer Hand
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Faustball: 1000 Trainingsideen Hofer-Pfenninger / AUKO

Organisation

Beschreibung

o Spieler A-E stehen im Abstand von ca. 1m hintereinander

o Arennt einen Slalom durch die anderen Spieler und wehrt dann den
von T geworfenen Ball ab, danach schliesst er vorne an die Reihe
an (die ganze Gruppe wandert nach vorne, der Letzte in der Reihe
rennt den Slalom)

Variante

o B-E hipfen oder joggen langsam, damit sie nicht gelangweilt herum-
stehen

AP,

#

Organisation o
Treppe Rishd \*
AR -
§ o~
Beschreibung

o Spieler A stellt sich vor eine Treppe

e A wirft den Ball hoch und versucht, mit einem Zuspiel die unterste
Stufe zu treffen; gelingt ihm dies, darf er bei der zweiten fortfahren

o Trifft er die zweite Stufe ebenfalls, fahrt er bei der dritten weiter usw.

o Trifft er die jeweilige Stufe nicht, muss er bei der untersten neu be-
ginnen

Varianten

o Als Wetthewerb: Wer braucht am wenigsten Zeit, um die oberste
Stufe zu erreichen?

o Als Wettbewerb: Stufe 1 ergibt 1 Punkt, Stufe 2 ergibt 2 Punkte usw.
Wer/welches Team erzielt am meisten Punkte in 4 Min.? (Es gilt
nach wie vor: Wer die erste Stufe nicht trifft, darf nicht bei der zwei-
ten fortfahren)
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Faustball: 1000 Trainingsideen Hofer-Pfenninger / AUKO

Organisation
1 Tuch

.
1 Ballon A ﬁ_gj\ B

Beschreibung

o Spieler A und B halten ein Tuch gespannt

o Mit einer Hoch-Tief-Bewegung spielen sie einen Ballon in die Luft
¢ Sinn: Richtig zum Ball laufen, Hoch-Tief-Bewegung automatisieren

AP,

4 Fa

Organisation 9.
1 Langbank ! ~
1 Basketballkorb ; @M
A% T N
AT
Beschreibung

o Spieler A steht auf einer Langbank vor einem Basketballkorb

o T steht unter dem Korb und wirft einen Ball zu A

o A féngt den Ball und wirft ihn in einem Bewegungsfluss in den Korb
hinein

Varianten

o A steht auf der schmalen Seite (Unterseite) der Langbank

o Fortsetzung: A spielt den Ball direkt faustballmassig in den Korb

o Als Wettbewerb: Korb 4 Punkte, Rand 2 Punkte, Brett 1 Punkt

Beschreibung

o T I&sst vor sich einen Rugbyball fallen

e Spieler A steht ihm gegenuber und fangt den Rugbyball indirekt mit
beiden Handen

Variante

o Dito. mit verschiedenen Ballen / Utensilien (Indiaca, Tennisball,
Unihockeyball usw.)
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Faustball: 1000 Trainingsideen Hofer-Pfenninger / AUKO

Organisation

AP,

¥
1 Indiaca _,.70’" A E
T T & 93 !
Beschreibung KF':
e T wirft einen Indiaca nach rechts und links -
e Spieler A spielt den Indiaca mit flacher Hand zu T zuriick RE

¢ Sinn: Mit dem Indiaca werden die korrekten Bewegunsablaufe ange-
lernt, ohne dass ein schwerer Ball gebraucht wird

Organisation E ’
1 Indiaca P oS
A§’ ‘és 94 ¢
Beschreibung KF:
o Spieler A und B stehen ca. 5m auseinander und spielen den Indiaca
mit offener Hand direkt hin und her RE

Variante
¢ Dito. indirekt (die Hoch- Tiefbewegung wird so erzwungen)

Beschreibung
o Spieler A wirft einen Ball hoch
e A macht eine Rolle vorwarts / riickwarts und fangt den aufgeworfe-

nen Ball, bevor dieser auf den Boden auftrifft 7

Beschreibung

o Spieler B kauert am Boden (Bockli), Spieler A steht mit Ball dahinter

e A wirft einen Ball hoch

e A springt liber B und fangt den aufgeworfenen Ball, bevor dieser auf #
den Boden auftrifft



Faustball: 1000 Trainingsideen Hofer-Pfenninger / AUKO

Beschreibung

o Spieler A prellt zwei Bélle gleichzeitig

o Fortsetzung: A prellt in verschiedenen Rhythmen, wechselseitig

o Fortsetzung: A prellt zwei verschiedene Balle (z.B. Gymnastikball,
Faustball, Volleyball)

o Fortsetzung: A prellt blind

Beschreibung

o Spieler A wirft zwei Tennisballe hoch und fangt beide wieder

o Fortsetzung: A wirft zwei verschiedene Balle hoch (z.B. Gymnastik-
ball, Faustball, Volleyball)

o Fortsetzung: A prellt mit der linken Hand einen Faustball und wirft
mit der rechten einen Tennisball auf und fangt diesen wieder

Beschreibung

o Spieler A schliesst die Augen

o T wirft einen Softball auf A und ruft gleichzeitig ,jetzt*
o A 6ffnet die Augen und fangt den Softball

Organisation o
Decke I

Beschreibung

e Spieler A wirft den Ball méglichst nahe an die Decke, ohne diese
jedoch zu berlhren

Variante

o Verschiedene geeignete Balle verwenden (Gymnastikball, Softball,
Mini-Faustball)

Beschreibung

e Spieler A und B halten zwei Faustbélle in der Luft (sie werfen sich
die Balle ohne Unterbruch hin und her, ohne dass einer auf den Bo-
den fallt)

o Fortsetzung: andere Balle verwenden (Gymnastikbélle, Softballe)
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Faustball: 1000 Trainingsideen Hofer-Pfenninger / AUKO

Organisation .

1 Schwedenkasten QX" Tl

1 Medizinball v "%
Beschreibung

o Auf der Grundlinie des Volleyballfeldes wird ein Schwedenkasten mit
einem Medizinball darauf aufgestellt

o Spieler V versucht, mit einarmigen Wiirfen tber die Leine den Medi-
zinball herunterzuwerfen

Variante

o Als Wettkampf: Zwei Teams gegeneinander; Wer wirft den Medizin-
ball als erster herunter?

Organisation

Felil®

IR

Beschreibung

Ball dber die Schnur:

e 1:1 oder 2:2, Kleinfeld, Leinenhdhe 1.60m

o Angabe bzw. Rickschlag: Einarmiger Curlingwurf von der 3m-Linie

o Jede Angabe bzw. jeder Riickschlag muss mit beiden Handen direkt
gefangen und dann als Riickschlag zuriickgeworfen werden

Varianten

o Vor dem Auffangen des Balles muss der Spieler mit beiden Handen
den Boden berthren (Sinn: Hoch- Tiefoewegung automatisieren)

o Fortsetzung: 3 Berlihrungen obligatorisch, dabei darf die Angabe
bzw. der Ruckschlag gefangen werden, danach wird nach den nor-
malen Faustballregeln gespielt

1103
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Faustball: 1000 Trainingsideen Hofer-Pfenninger / AUKO

Organisation )5

1 Langbank v

2 Stufenbarren %

Seile, Matten H%
Beschreibung

o Eine Langbank wird mit Seilen zwischen zwei Stufenbarren festge-
macht, so dass eine schwebende Briicke entsteht (mit Matten si-
chern)

o Spieler A steht/balanciert auf der schwebenden Langbank, fangt
gleichzeitig die von T geworfenen Balle und wirft sie in einem Bewe-
gungsfluss zu T zurlick

Organisation

1 Langbank A
2 Stufenbarren

Seile,Matten

Beschreibung

e Eine Langbank wird mit Seilen zwischen zwei Stufenbarren festge-
macht, so dass eine schwebende Briicke entsteht (mit Matten si-
chern)

e Spieler A lauft Gber die Briicke und balanciert gleichzeitig einen
Faustball auf dem Unterarm

Organisation

Beschreibung

o Ein Ball wird ca. 2m hinter der Mittellinie hingelegt

e Spieler A rennt von ca. 10m Entfernung los und springt spatestens
bei der 3m-Linie ab

e Ziel: Mit einem Hechtsprung den liegenden Ball mit der Faust beriih-
ren
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Faustball: 1000 Trainingsideen Hofer-Pfenninger / AUKO

Organisation

1 Minitramp JOIE TN A
1 Mattenwagen . ﬁt grj}k T

Beschreibung

o Ein Minitramp wird auf einen leeren Mattenwagen gestellt

o Spieler A steht auf dem Minitramp und hiipft leicht auf und ab (oder
rennt an Ort und in der Hocke)

o T, schiebt den Mattenwagen langsam herum

o A fangt die von T, geworfenen Balle und wirft sie in einem Bewe-
gungsfluss zu T2 zurlick

Organisation A
2 16er-Matten )
8 Medizinbélle

Ts ﬁ—_@ T2 ﬁ T1 ﬁ
Beschreibung

e Auf zwei nebeneinander liegenden 16er-Matten werden im Schritt-
abstand Medizinballe hingelegt

o Spieler A versucht ohne Hilfe von Medizinball zu Medizinball zu
gehen

e Wenn Ty ,stopp” ruft, bleibt A stehen, fangt den von T1 geworfenen
Ball und wirft ihn in einem Bewegungsfluss zu T+ zurlick

o A geht weiter und stoppt als nachstes bei T

e Dito. bei Ts

o Fortsetzung: A spielt die Balle faustballmassig zuriick

Beschreibung

o Spieler A steht auf den beiden Holmen eines Stufenbarrens (rechts
und links mit Matten sichern) und bewegt sich langsam darauf fort

o Gleichzeitig fangt er die von T geworfenen Balle und wirft sie in
einem Bewegungsfluss zu T zurlick

e Fortsetzung: A spielt die Bélle faustballméssig zuriick

Variante

e Wahrend A die Ubung macht, riittelt T, leicht an den Holmen

AP,
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Faustball: 1000 Trainingsideen Hofer-Pfenninger / AUKO

Organisation

2 Langbanke /Nﬁ
1 Schwedenkasten Mz M1

Beschreibung

e Zwei Langbanke werden auf den Seiten des Schwedenkastens ein-
geklemmt (schmale Seite oben)

o Spieler A bewegt sich von My nach M, seitwarts fort

o Gleichzeitig fangt A die von T geworfenen Balle und wirft sie in ei-
nem Bewegungsfluss zu T zurtick

o Fortsetzung: A spielt die Bélle faustballmassig zurtick

110

Organisation T ﬂt <«
1 dicke Matte A
Auf- A _?k 1
sicht
v
<+ o> j T1

Beschreibung

e Spieler A rennt Gber die Querseite einer dicken Matte, fangt den von
T+ geworfenen Ball und wirft ihn in einem Bewegungsfluss zu Ty zu-
rick

e Arennt wieder Uber die Matte, fangt den von T, geworfenen Ball und
wirft ihn in einem Bewegungsfluss zu T zuriick

Varianten

e T3 kommt dazu; T, welcher den Ball wirft, ruft zuvor ,ich“; A muss
sich zum rufenden T wenden, den zugeworfenen Ball fangen und ihn
in einem Bewegungsfluss zu T zurlickwerfen (fir die von Ty und T
geworfenen Balle (iber die Matte rennen, fiir Ts auf der Matte stehen
bleiben)

o A macht jedes Mal beim Uberqueren der Matte eine Rolle vorwarts /
rickwarts

e Fortsetzung: A spielt die Bélle faustballméssig zuriick
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Faustball: 1000 Trainingsideen

Organisation

A A
X I \/‘/ E

? B
I
A

Beschreibung

Spieler A und B stellen sich an der Grundlinie im Abstand von ca.
5m auf (Blickrichtung zur Leine)

Sie werfen sich den Faustball hin und her und bewegen sich dabei
an die andere Grundlinie

Ziel: Nie stehen bleiben, d.h. dem Partner in den Lauf spielen

Varianten

A und B schauen sich an (Kérper zueinander gedreht) und bewegen
sich im Seitwértsschritt fort (Passe auf Schulterhéhe, Ellbogen nach
aussen)

A und B werfen sich den Ball tiber den Kopf direkt zu (Kérper zuein-
ander gedreht, Seitwartsschritte)

A und B werfen sich den Ball indirekt zu (beidhandiger Wurf (iber
den Kopf, Kdrper zueinander gedreht, Seitwartsschritte)

Dito. mit Blickrichtung zur Leine

Dito. mit einhandigem Wurf

Distanz zwischen A und B vergrossern

A spielt den Ball gerade nach vorne; B kommt von links, fangt den
Ball, wirft ihn auf und spielt ihn wieder gerade nach vorne; A 1auft um
B, kommt von links, fangt den Ball und spielt ihn wieder gerade nach
vorne usw. (Blickrichtung zur Leine; der Ball sollte auf einer paralle-
len Linie zur Seitenlinie gespielt werden)

Andere Bélle verwenden

Beschreibung

Piratenfaustball: Spieler A und B spielen indirekt hin und her, dabei
haben beide ein Auge mit einer Augenklappe zugedeckt

Hofer-Pfenninger / AUKO
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Faustball: 1000 Trainingsideen

Organisation

4 Langbénke SN T RIS

v > ¥ ¥ A
A

La [ L2 L1

Beschreibung

4 Langbanke L+-Ls werden parallel zueinander aufgestellt

Spieler A steht hinter L4, wirft den Ball Uber Ly und springt selber
dartber

A fangt den Ball und wirft ihn tber L, und springt selber dartber
Zwischen zwei Langbénken ist jeweils ein Bodenkontakt des Balles
erlaubt

Fortsetzung: Ball faustballméssig spielen (ev. zwei Bodenkontakte
zulassen)

Organisation Oi—r—._ _
2 offene Schweden- Vli : o )}(?

kasten

AR

.~
H2 -~ =T
—_

<«

Beschreibung

Spieler V1 wirft den Ball auf Spieler Hs

H: wehrt den von V4 geworfenen Ball zu T1 ab

T, fangt den Ball und legt ihn in den Schwedenkasten

V4 rennt nun auf die andere Seite und wird selber zu H1, Hy wird zu
T4, T1 wird zu V2 usw.

Fortsetzung: V schlagt eine Angabe auf H

Beschreibung

Die Holmen eines Stufenbarrens werden verschieden hoch einge-
stellt

2:2, kleines Feld

Der Ball wird zwischen den Holmen ins gegnerische Feld geworfen
Punkt: Das gegnerische Team fangt den Ball nicht direkt

Hofer-Pfenninger / AUKO
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Faustball: 1000 Trainingsideen Hofer-Pfenninger / AUKO

Organisation R AN
1 Minitramp ;- ‘.*
1 Matte Ag

§ T

Beschreibung

o Spieler A wirft einen Faustball (oder schlagt eine Angabe) aufs Mini-
tramp

o Den zurlickspringenden Ball fangt er und wirft ihn in einem Bewe-
gungsfluss auf die Matte hinter dem Minitramp

Variante

o Dito. faustballmassig auf die Matte spielen

Organisation §

..§*
A’;“
A’;'—

)
Beschreibung
o 5-15 Spieler stellen sich verteilt im 3m-Raum gegenuber auf
o Ein Ball (spater zwei, drei, vier Balle) wird im Zick-Zack direkt hin
und her geworfen

Organisation T ﬁ

1 Langbank V&A

1 Schwedenkastenoberteil g A
=

Beschreibung

o Eine Langbank (schmale Seite oben) wird (ber ein Kastenoberteil
gelegt

o Spieler A steht auf der Langbank und wirft die von T geworfenen
Balle in einem Bewegungsfluss zu T zurlick
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Faustball: 1000 Trainingsideen Hofer-Pfenninger / AUKO

Organisation At
3 Sprungbdcke ‘\.\ :
R L
—_— e
« AP R®
/ c
R[]
Beschreibung

o Drei Sprungbdcke werden auf die Positionen VL, VR und Z gestellt

o Spieler V versucht nun mit einem technisch schonen Wurf, zwischen
die ,Beine* der Sprungbdcke zu schlagen

 Sinn: In die Beine der Gegner spielen

Varianten

o Positionen der Sprungbdcke veréandern

o Sprungbdcke mit Abwehrspielern ersetzen

Organisation
1 langes Seil /\

P

Beschreibung

e Tiund T, schwingen ein langes Springseil

o Spieler A hiipft mit einem Faustball in der Hand im Seiltakt auf und
ab

o Sobald er den Rhythmus intus hat, beginnt er gleichzeitig den Ball
zu prellen

Varianten

¢ A hipft ohne Ball; T3 wirft ihm einen Ball zu, A fangt ihn und wirft ihn
zu T3 zurlick

o A wirft den Ball auf und fangt ihn wieder

- AP
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Faustball: 1000 Trainingsideen Hofer-Pfenninger / AUKO

Organisation )5 ;(

f ok
Beschreibung
e 5-7 Personen stellen sich in einem Kreis auf und lassen einen Ball
(regelmassig spielend) kreisen (direkt und/oder indirekt)
o Wichtig: Blickrichtung zum Ziel
Varianten
o Verschiedene Balle verwenden (Gymnastikballe, Tennisballe, usw.)
o Mehrere Bélle ins Spiel bringen
o Im Takt zu einer Musik spielen

Organisation
Markierungskegel AM; .

Z S1 E

§A Mz E .\QXV

AMs
Beschreibung
o Spieler V schldgt den Ball Uber die Leine auf die Markierung M2 oder
Ms

o Spieler Z wartet bei der Markierung Ms. Er erlauft sich den von Spie-
ler V geschlagenen Ball und spielt ihn in den vorgegebenen Sektor
S1 (oder in einen offenen Kasten) - Bei Mz mit linkem Arm, bei M3 mit
rechtem Arm

Varianten

o Spieler Z wartet in Liegestlitzposition

o Laufwege einbauen (z.B. Slalom fiir den Spieler V vor dem Wurf)

o Dito. fir Spieler H (Markierungen und Zielsektor nach hinten setzen)

o Spieler Z wartet mit dem Ricken zu Spieler V und lauft erst los,
nachdem ihm Spieler V ein akustisches Zeichen gegeben hat

AP,
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Faustball: 1000 Trainingsideen

Organisation
Markierungskegel
Y
z P S
o 87
Beschreibung

o Spieler Z spielt den Ball flach nach hinten zu Spieler H. Dieser wehrt
gerade nach vorne ab (offensive Abwehr). Z lauft zum Ball - es er-
folgt ein indirektes Zuspiel in den 3m-Raum

o Spieler V schlagt den Ball auf die andere Seite in einen markierten
Sektor S (kann beliebig gedndert werden)

Varianten

« Um die Ubung fiir die Spieler Z und H zu erschweren, kann die Brei-
te des Feldes verkleinert werden

o Direktes Zuspiel

Organisation T : -
2 Schwedenkasten -k ™
: — >
T2 E
ﬁ e — H2
. Z> )és > ;(2

Beschreibung

o Die beiden Hilfspersonen T und T, stehen je auf einem Schweden-
kasten. Sie werfen/schlagen den Ball mit hoher Geschwindigkeit
uber die Leine. Ty wirft / schlagt zu Hy, T> zu Hy

o Hqwehrt den Ball ab, Z; spielt ihn indirekt in die Hande von T4 zu

e Dito. mit H2, 22 und T2

Varianten

o Direkte Abwehr

e Ty wirft/schlagt, Hs wehrt ab, Z, stellt

e Ty wirft/schlagt diagonal, H, wehrt ab, Z; stellt

o \erschiedene Kombinationen moglich

Hofer-Pfenninger / AUKO
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Faustball: 1000 Trainingsideen Hofer-Pfenninger / AUKO

Organisation QTZ ﬁ T kTﬁ 5( To
\ \
A § < - « < «

".l o " " o
ﬁ Ts ﬁ T7
1 1

ﬁ T1 ﬁ E

Beschreibung

o Spieler A rennt im Zick-Zack von einem Werfer T zum anderen

o A erlauft sich die zugeworfenen Balle und spielt sie zum jeweiligen
Werfer zuriick

o Jeder Werfer hat eine andere Wurfart (einer wirft kurz, der andere
hoch, der dritte weit usw.)

o Nach dem Durchgang wird A zu einem T, ein T wird zu A

Varianten

o Die Werfer schlagen den Ball

o Alles direkt abwehren (hoch, weit, kurz, flach usw.)

Organisation 9 M

1 Kastenoberteil, lev :

gefullt mit Faust-

ballen

2 Matten :
.i_._._>|—|M2

Beschreibung

e Die Angreifer Vi und V, schlagen die Bélle von der 3m-Linie aus
uber die Leine auf die beiden Ziele (z.B. Matten M1 und My)

Varianten

Abwechslungsweise diagonal und longline schlagen

Als Wettkampf durchfiihren; Wer schafft die meisten Treffer?

Zusatzlich Abwehrspieler auf die Matten stellen

Dito. mit Zuspiel und Ruckschlag

Anderes Zielort definieren (Matten verschieben)

Anspielort variieren

KF':
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Faustball: 1000 Trainingsideen Hofer-Pfenninger / AUKO

Organisation

Div. Malstabe X,V ﬂﬂ Jl Jl
Vi ﬂ Jl

é’uuﬂu

Beschreibung

o Der Spieler V4 versucht, von der 3m-Linie aus uber die Leine in einer
begrenzten Zeit (z.B. 4 Minuten) mdglichst viele Ziele (Malstabe) mit
einem Faustballanspiel umzuwerfen

Organisation Wand

L W

e N/ X/ N/ X

D TS S |
Beschreibung

o 5-8 Spieler stellen sich mit Blickrichtung zur Wand in einer Reihe hin

o Der erste Spieler spielt den Ball so an die Wand, dass ihn der nach-
ste indirekt weiterspielen kann. Ziel: Der Ball geht per Wand von
Spieler zu Spieler

Varianten

o Zweiter, dritter usw. Ball hinzugeben

o Distanz zur Wand vergrgssern

Beschreibung

o Jeder einzeln vor einer Wand: Indirektes und direktes Spielen des
Balles an die Wand

o Zwei Spieler stehen hintereinander, beide mit Blickrichtung zur
Wand, der hintere wirft den Ball (iber den vorderen Spieler an die
Wand, dieser wehrt ihn nach der Wandberiihrung indirekt ab

Variante

e Zwei Spieler spielen gegeneinander mit squashahnlichen Regeln
und in einem begrenzten Sektor
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Faustball: 1000 Trainingsideen Hofer-Pfenninger / AUKO

Organisation

Markierungs- v } :

kegel fur Ziel . : .
§ “«——g iTE z |

Beschreibung

o T wirft den Ball flach zu Spieler Z, dieser wehrt den Ball ab und spielt
ihn in einer zweiten Ballberlhrung direkt zu

o Spieler V schlagt den Ball in ein Ziel Z

Varianten

o T wirft einen kurzen Ball

e T wirft hoch, Z wehrt den ersten Ball direkt ab

Organisation

z
éH,_,.yfa

T

Beschreibung

o Spieler H wirft den Ball zu Spieler Z, Z spielt den Ball absichtlich aus
dem Feld

o Spieler H errennt sich den Ball und spielt ihn direkt ins Feld zurlick

e Zspielt den von H geretteten Ball indirekt / direkt zu

Varianten

¢ Dito. auf der anderen Seite

o Spieler V schlagt den von Z zugespielten Ball ins gegnerische Feld

;{m/m/m/m/mx
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Faustball: 1000 Trainingsideen Hofer-Pfenninger / AUKO

Organisation
==y
& e" ----- _ .'
§Hz
Beschreibung

e Hjund Hystehen auf ihren Positionen

o T wirft / schlagt den Ball zu Hq oder H,. Dieser spielt den Ball nach
hinten aus dem Feld (tduscht eine Fehlabnahme vor)

o Der andere Spieler H rennt nach hinten und spielt den Ball direkt ins
Feld zuriick

o Z spielt den von H geretteten Ball Gber die Leine

Organisation
2 Reifen B A
....... e
A 'Y
ﬁ ) O % R ﬁ
i
Beschreibung
Rundlauf:

e Mind. 3, héchstens 7 Spieler stellen sich in zwei gegentberliegen-
den Kolonnen auf

o Spieler A spielt den Ball in den Reifen vor B, rennt zur anderen Ko-
lonne und schliesst dort hinten an

e Spieler B spielt den Ball in den Reifen vor Spieler C, rennt zur ande-
ren Kolonne usw.

Varianten

¢ Dito. Uiber eine Langbank

o Dito. Uiber die Leine
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Faustball: 1000 Trainingsideen Hofer-Pfenninger / AUKO

Organisation

¥.
3 Markierungskegel Ami™ ~ .
A o~ T
M ¢ —
§K TN 4‘/01
R
M -~
P
Beschreibung

o T wirft den Ball neben die Markierung M+, Spieler A errennt sich den
Ball (Seitwartshechten links)

o T wirft den Ball neben die Markierung My, Spieler A errennt sich den
Ball (Seitwértshechten rechts)

o T wirft den Ball vor die Markierung Ms (kurzer Ball, Vorwartshechten)

Organisation 1.2

. ]
/7 AN

1 Schwedenkasten % e j}kA

Beschreibung

o Spieler A versucht, iber die Leine in den offenen Schwedenkasten
zu spielen (indirekt oder direkt)

Varianten

o \Verschiedene Balle verwenden (Softbélle, Tennisballe usw.)

¢ |n einen Basketballkorb treffen

Beschreibung

o Immer zwei Spieler stellen sich gegentiber auf (ca. 1-2 m Abstand)

o Alle Paare beginnen gleichzeitig direkt zu spielen

Konsequenz

e Das Paar, welches einen Fehler begeht (Ball berlihrt Boden, Dop-
pelberiihrung usw.) scheidet aus und rennt solange ums Feld, bis
auch das letzte Paar ausscheidet
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Faustball: 1000 Trainingsideen Hofer-Pfenninger / AUKO

Organisation
2 dicke Matten j
|
I
Y
Beschreibung
e Zwei dicke, nahe aneinander aufgestellte Matten bilden einen Anga-
begang

o Spieler V steht zwischen den beiden Matten und schlagt den Ball
nun Uber die Leine in die andere Spielfeldhalfte

¢ Sinn: Die beiden Matten verhindern das seitliche Ausschweifen der
Arme (geradlinige Angabe)

Varianten

o Auf der anderen Spielhalfte Zielsektoren markieren

e Auch das Zuspiel bzw. die Abwehr kann so getbt werden; T wirft
den Ball zwischen die Matten, Z spielt den Ball zu bzw. H wehrt den
Ball ab; Ziel ist, denn Ball zwischen den Matten zu halten

Organisation

Beschreibung

o Spieler A stellt sich gegentiber von Spieler B auf

e A macht ein Anspiel auf B, dieser wehrt den Ball zu A zurlck ab, A
spielt den Ball hoch zu B zu, B schlagt den Ball zu A, A wehrt ab
USW.

Varianten

o Die beiden spielen sich den Ball direkt zu

o Aspielt alles direkt, B alles indirekt
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Faustball: 1000 Trainingsideen Hofer-Pfenninger / AUKO

Organisation

1 Tennisball 2
Ev. Ballone *
4_ ..... _>
e A
Beschreibung

o Spieler A hélt einen Tennisball in der Hand

o Spieler B wirft ihm einen Faustball zu

o A wirft seinen Tennisball vor sich hoch und spielt den von B zuge-
worfenen Ball zu B zurtick

o Als Kronung versucht A, den selber hochgeworfenen Tennisball
aufzufangen

Variante

o Statt dass sich Spieler A einen Tennisball hochwirft, nimmt er einen
aufgeblasenen Ballon, welcher er loslasst (nicht hinaufwerfen)
Nachdem A den von B zugeworfenen Ball zurlickgespielt hat, fangt
er den Ballon (welcher unterdessen 1x den Boden beriihrt hat) wie-
der auf

Pl

2
A
]

]

]

2

g

)

A

18

N, NN

Organisation A
1 Langbank

v
1 ﬁ: T2
Beschreibung
e Spieler A rennt Uber eine Langbank und bekommt dort von T4 einen
Ball zugeworfen, welcher er direkt zu Ty zuriickspielt
¢ Arennt auf die andere Seite (liber die Langbank) und bekommt dort
von T2 einen Ball zugeworfen usw.
o Fortsetzung: Ball mehr auf die Seite werfen (Ziel: Seitwartshechten)
Varianten
o Rickwarts die Langbank (iberqueren
o Uber die schmale Seite der Langbank rennen/gehen
e Tiund T, schlagen den Ball, Spieler A wehrt indirekt ab
o Mit einer Dropabwehr zurtickspielen
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Faustball: 1000 Trainingsideen Hofer-Pfenninger / AUKO

Organisation

ﬁ, ﬁ A 5( k
JPRNN
I

B¢ N lc 3(

7 A

Beschreibung

e Es werden vier Kolonnen gebildet, welche sich sternformig aufstellen

o Spieler A spielt den Ball zu B, rennt zu B und schliesst hinten an

o B spielt den Ball zu C, rennt zu C und schliesst hinten an (es wird
nach rechts gespielt und nach rechts gerannt)

® USW.

Varianten

o A spielt den Ball zu B, rennt zu D. B spielt den Ball zu C, rennt zu A
(es wird nach rechts gespielt und nach links gerannt)

o Gegengleich (es wird nach links gespielt und nach rechts gerannt)

o A spielt den Ball zu B, rennt zu C. B spielt den Ball zu C, rennt zu D
(es wird nach rechts gespielt und diagonal gerannt)

o A spielt den Ball zu C, rennt zu B. C spielt den Ball zu D, rennt zu A
(es wird in der 8 gespielt und an den Ort, von wo der Ball kommt ge-
rannt)

o Spiegelbildlich

o Mehrere Bélle ins Spiel bringen
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Beschreibung

o Spieler A steht auf der einen Seite der Leine im 3m-Raum, B auf der
anderen

o A spielt den Ball immer oberhalb der Leine zu B, B immer unterhalb
zu A, alles indirekt

Variante

o Aindirekt (oberhalb), B direkt (unterhalb)




Faustball: 1000 Trainingsideen Hofer-Pfenninger / AUKO

Organisation : Z

T e G

BS% K “\1\/

Beschreibung

o Spieler A liegt auf dem Riicken, mit dem Kopf zu V

o B wartet in Abwehrstellung auf den Ball

o V schldgt den Ball zu B und ruft gleichzeitig ,jetzt", B wehrt den Ball
ab

o Wenn A das ,jetzt* hort, steht er auf und spielt den von B abgewehr-
ten Ball indirekt / direkt zu

o V schlagt den Ball auf die andere Seite auf ein Ziel Z

Variante

o Beide Spieler liegen auf dem Riicken, mit dem Kopf zu V; A liegt
10m weiter weg von V als B. Horen sie das ,jetzt", stehen beide auf.
B macht die Abnahme, wahrend A nach vorne rennt und den von B
abgewehrten zuspielt, V schlagt ihn auf die andere Seite

Organisation A

2 Matten E@ g
Tlﬁ K \%Tz

Beschreibung

¢ 2 Matten werden aneinandergelegt, Spieler A stellt sich darauf

e Tiund T, werfen abwechselnd auf die Matten (variiert werfen: hoch,
tief, rechts, links, schnell usw.)

o Ziel von A: Alle Balle direkt abwehren / zurlickspielen, ohne die
Matten zu verlassen: Seitwértshecht

Varianten

e Tiund T, spielen mit leichten Anspielen auf A, A wehrt direkt ab

o Awehrt die Anspiele indirekt ab
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Faustball: 1000 Trainingsideen Hofer-Pfenninger / AUK

;{m/m/m/m/mx

T1 §A

H
H
H
H
H

Organisation

2 Matten % \5(
A i ‘
Mﬁ \\

\'401 T2

Beschreibung

o Spieler A steht auf der Matte My, T4 hinter M2 und T, gegenlber von
T4

e Ty und T, werfen abwechselnd auf A (variiert werfen: hoch, tief,
rechts, links, schnell usw.)

o Ziel von A: Alle geworfenen Bélle direkt abwehren, so dass sie auf
M landen; Dabei die eigene Matte nicht verlassen

Variante

o Spieler A steht auf dem obersten Teil eines Schwedenkastens (An-
spruch betreffend Gleichgewicht vergréssern)

Organisation ° 3\’*\
Ca. 5 Matten [ Su— | I I . &
~. -
~. -
~. -
N &
hv

Beschreibung '

e Ca. 5 Matten werden langs aneinandergelegt

o Spieler A steht in der Mitte der Mattenbahn

e Spieler V schlagt den Ball mit einer Angabe nach rechts oder links
(ans Ende der Mattenbahn)

o Aerrennt sich den Ball und spielt ihn zu V zurlck

Varianten

e Seitwartshechten provozieren

o Awehrt direkt ab

Beschreibung

o Spieler A steht hinter einer Matte, T ca. 5m davor

e T wirft den Ball auf die Matte, A versucht, den Ball indirekt zu T zu-
rickzuspielen (Sinn: Anderes Aufspringverhalten des Balles)

Lo B
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Faustball: 1000 Trainingsideen

Organisation

D
= V \.\.
Sa

X

Beschreibung
o Positionsbezogenes Training, immer 2 und 2 Spieler zusammen

o Spieler A steht auf seine Position (im Bsp. HL)
o Spieler V schlagt aus der selben Spielhalfte (vom 3m-Raum) auf A
e Awehrtab
¢ Sinn: Verbesserung der Abnahmefahigkeit auf der eigenen Position;
durch die Angaben aus eigener Spielhalfte werden die Balle schnel-
ler, flacher, praziser und durch dies effektiver
Organisation
1 Markierungske- .
gel - ———. ’
T1 \
)5,‘0 A
M '
Beschreibung

e Spieler A startet beim Markierungskegel M1

T1und T2 mit je 1 Ball

T+ wirft einen knapp erreichbaren, kurzen Ball

A erlauft sich den Ball, spielt ihn zu T+ zurlick und rennt zu M1 zuriick

T, wirft einen weiten Ball nach vorne, A erlauft ihn sich und versucht,

den Ball im eigenen Feld zu halten

Variante

e Die Bélle werden so kurz gespielt, dass Spieler A nicht mehr mit
dem Arm darunter kommt; A schldgt den kurzen Ball mit der Faust
auf den Boden

Organisation e ~.
3 Markierungskegel . S }(zA
o ’l
As

Hofer-Pfenninger / AUKO
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Faustball: 1000 Trainingsideen Hofer-Pfenninger / AUKO

ey

Z

Beschreibung KF':
o 3 verschiedenfarbige Markierungskegel werden in einer Linie hinge- |~
legt D
o Spieler A und B stehen dahinter (o)
o B wirft den Ball fir A auf und nennt gleichzeitig eine der drei Farben
o Aversucht, den von B genannten Kegel mit einem Zuspiel zu treffen
Variante
o B steht hinter A, wirft den Ball iiber den Kopf von A und ruft gleich-
zeitig eine Farbe. Sobald A den Ball sieht, spielt er ihn auf den ge- RE
nannten Kegel

Organisation mrmme . A
4 Markierungskegel - T B
Y A A a a k130
H,V
Beschreibung KF':
o 4 Markierungskegel werden in einer Linie hingelegt -
e Spieler A steht vor den Kegeln, B dahinter D

e A wirft den Ball auf einen der drei Kegeln

e B wehrt den Ball direkt ab

Varianten

e A schlagt mit einer Angabe auf den Kegel, welcher B ihm kurz zuvor
genannt hat (flir diese Variante verschiedenfarbige Markierungske-
gel verwenden)

o A wirft mit verbundenen Augen auf den Kegel, welcher B ihm zuvor
genannt hat (Sinn: Gefuhl fir Distanz férdern)




Faustball: 1000 Trainingsideen

Hofer-Pfenninger / AUKO

Organisation o T
Markierungs- « - : X
H . v

kegel fur Ziele

Beschreibung

Spieler Z macht ein indirektes Zuspiel

Ball und macht eine weitere Angabe in Z4
Variante

Spieler V schlagt eine Angabe in den Zielsektor Z;
Spieler H wehrt die Angabe in den Zielsektor Z, ab

V schlagt einen kurzen Ball in den gegnerischen 3m-Raum, holt den

e Zynaher an den 3m-Raum setzen, Z macht ein direktes Zuspiel

Organisation
Markierungskegel S s
fir 9m- und 12m- z
°}
Linie j
9m 12m
Beschreibung

o a) Spieler Z steht hinter der 12m-Linie und wirft den Ball in den Sek-

tor Sy
Von dort spielt er den Ball indirekt zu

b) Z steht inter der 9m-Linie und wirft sich den Ball in den Sektor S,
Von dort macht er ein direktes Zuspiel auf die Leine
Gesamter Ablauf dauert 3 Min. und geht folgendermassen: 3x a), 2x

b), 3x @) mit schwacheren Arm, 2x b) mit schwécheren Arm

o Ziel: Méglichst viele genaue Zuspiele
Variante

e 2 Teams gegeneinander; Welches Team schafft in 3 Min. mehr

Zuspiele in den Zielsektor?
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Faustball: 1000 Trainingsideen Hofer-Pfenninger / AUKO

Organisation
1 Schwedenka-
sten Pl

1 Matte Zl"/ i : -\: ()
Markierungskegel : E(: : i

flr Ziel

Beschreibung

o Eine Matte wird vor einen Schwedenkasten gelegt

o Spieler A wirft den Ball an den Schwedenkasten, so dass er hinter
der Matte zu Boden kommt (berihrt der Ball die Matte, so muss neu
angefangen werden)

o A spielt den vom Schwedenkasten zurtickspringende Ball mit einer
Faustballabwehr (ber den Schwedenkasten und die Leine in den
Zielsektor Z1 (Zielsektor z.B. mit Matten oder Markierungskegeln le-
gen)

Variante

o Paarweise spielen, A wirft den Ball an den Schwedenkasten, B spielt
ihn hindiber in Z4

Organisation T2 )5
3 Markierungskegel !
3 Tennisballe 2w,
ﬁ /\ qul
T3 /i Mgg § g M1 \
Beschreibung A

o 3 Markierungskegel Mi-Ms werden in einem Dreieck angeordnet, auf
jedem liegt ein Tennisball

e Hinter jedem Kegel steht ein Werfer T+-T3 mit einem Faustball

e Spieler A rennt zu M1, nimmt den dort liegenden Tennisball und wirft
ihn vor sich in die Hohe

e A spielt den von Ty geworfenen Ball zu Ty zuriick

e Nach der Abwehr versucht er, den aufgeworfenen Tennisball aufzu-
fangen

o Dito. bei My und M3

A

A
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Faustball: 1000 Trainingsideen Hofer-Pfenninger / AUKO

Organisation q Ts
\

™ o,
Y

&«

n ? %}\Ts

ﬁo

T2

Beschreibung

o Spieler A steht in der Mitte, T+-Ts (oder mehr) in einem Kreis um A,
je mit einem Faustball

o T, wirft den Ball zu A, A spielt ihn indirekt zu T4 zurlick

o T, wirft den Ball zu A, A spielt ihn indirekt zu T, zurlick

e Usw. im Kreis herum

Varianten

o Alles direkt

o Wild durcheinander werfen (der T, welcher wirft, ruft zuerst ,ich®)

e Mit leichten Angaben auf A schlagen

e Jeder T kann entscheiden, wie er werfen will (hoch, flach, schnell,
direkt, indirekt usw.)

Organisation
Ev. Ballone

T A T
1?94_._..>;& 4_._..’0%\ 2

Beschreibung

o Spieler A steht zwischen Ty und T

o Zuerst wirft Ty, A spielt den Ball indirekt zu T4 zurlick

e Adreht sich zu T, und spielt den von T, geworfenen Ball indirekt zu
T zurtick

o Usw.

Varianten

o A muss zugleich einen Ballon immer in der Luft halten

o Wurf variieren (direkt, flach, schnell, Drop usw.) oder schlagen

e A halt einen anderen Ball stdndig in einer Hand und ist so gezwun-
gen, schnell zu entscheiden, mit welchem Arm er spielt

;{m/m/m/m/mx
2
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Faustball: 1000 Trainingsideen Hofer-Pfenninger / AUKO

Organisation

1 Tennisball =

A§\A‘ '1%28

Beschreibung

o Spieler A und B stellen sich gegenuber auf (Abstand ca. 3m)

o Sie spielen sich einen Tennisball direkt / indirekt hin und her zu
Varianten

o Wer schafft einen neuen Trainingsrekord?

o Gegen eine Wand spielen

o Wettkampf 1:1 mit squashahnlichen Regeln

4 Fa

Organisation 5 A C
1 Tennisball AT LS
Beschreibung

e Jeweils 5 Spieler spielen mit einem Tennisball Rundlauf (d.h. Spieler
A spielt zu B, rennt hinter die andere Kolonne, B spielt zu C, rennt
hinter die andere Kolonne usw.)

Variante

o Uber eine Langbank spielen

Organisation
Div. Tennisbélle

A
Tlﬁ?«-—-»}(z «-—-»@j“
I \

Beschreibung

e Versch. Ubungen mit Tennisballen statt Faustballen durchfiihren

o Sinn: Differenzierungsvermégen und Technik trainieren

Variante

e Um die koordinativen Fahigkeiten im Allgemeinen zu fordern, emp-
fiehlt sich, regelméssig zu jonglieren

Py
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Faustball: 1000 Trainingsideen

Organisation
1 Matte

Beschreibung

Hofer-Pfenninger / AUKO

kvl

_®

- L—
SQ/«"’"
H

—_—

e Spieler V schlagt Angaben longline auf H

e Hwehrt den Ball so ab, dass er auf der Matte M landet

Varianten

o V schlagt diagonal
o Zielvorgabe fir H verandern (Matte verschieben)

Organisation
Markierungskegel
1 Matte

Beschreibung
Parcours:

o 1) Spieler A erlauft sich den von V; kurz geschlagenen Ball und

v 9
5" O
Li Ay A,
M1 ..3 .................... ...»
A A <o, 'D-Z
ﬁ, ............. —— > ©

b
Iy
b

ETz

EV1

T1

spielt ihn zu V4 zurlick

o 2) A rennt riickwérts zum Markierungskegel M1 und macht auf der
Matte in der Mitte der Strecke eine Rolle riickwarts
o 3) A spielt den von Ty weit und flach geworfenen Ball zu Ty zuriick

e 4) Arennt den Slalom

o 5) A spielt den von T, nach aussen geworfenen Ball zu T zuriick

(ev. Seitwartshecht erzwingen)
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Faustball: 1000 Trainingsideen

Beschreibung

o Spieler A spielt einen Faustball in die Hohe

o A sitzt auf den Boden, steht wieder auf und fangt den Ball, bevor
dieser den Boden beriihrt

Variante

o Verschiedene Balle verwenden (Tennisbéalle, Gymnastikballe usw.)

Beschreibung

o Spieler A spielt einen Faustball in die Hohe

o A berihrt mit einer Hand den Boden und fangt den Ball, bevor dieser
einmal den Boden berihrt hat

o Fortsetzung: Statt dass A den Ball danach fangt, spielt er ihn gleich
direkt wieder in die Hohe, berlihrt den Boden, steht auf, spielt wieder
usw.

Variante

o Verschiedene Balle verwenden (Tennisbéalle, Gymnastikballe usw.)

Beschreibung

e \Verschiedene Spieler bewegen sich auf engem Raum (z.B. 5x5m)
mit balancierendem Ball auf dem Unterarm fort — wenn mdglich lau-
fend

e Wer den Ball verliert, scheidet aus

Varianten

o \Verschiedene Balle verwenden (Tennisballe, Gymnastikbélle usw.)

e A balanciert den Ball auf dem Unterarm (der Ball ruht nicht, sondern
wird minimal hinaufgespielt) und schaut dabei B in die Augen

Beschreibung

e Spieler A und B sind mit einem Unihockeyschlager (oder ahnliches)
miteinander verbunden (beide halten je ein Ende in ihrer linken
Hand)

e Sie spielen einen Faustball hin und her (nur mit dem rechten Arm,
da in der linken Hand der Unikockeyschlager ist)

Varianten

o Verschiedene Bélle verwenden (Tennisballe, Gymnastikballe usw.)

o Unihockeyschlager in die andere Hand nehmen

Hofer-Pfenninger / AUKO
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Faustball: 1000 Trainingsideen Hofer-Pfenninger / AUKO

Organisation
2 Spielerbandel

poead

Beschreibung

o Spieler A und B halten je einen Spielerbandel zwischen den Handen

¢ Sie werfen sich den Ball nach links und nach rechts zu, der andere
Spieler wehrt ab

Variante

o Verschiedene Balle verwenden (Tennisbéalle, Gymnastikballe usw.)

Organisation -
Wand Q- -
2 Matten Ay a

Beschreibung

o Vor eine Wand werden zwei Matten im Abstand von ca. 1m quer
hingelegt

o Spieler A versucht, ein Zuspiel an die Wand zu machen, sodass der
Ball beim Zurickkommen zwischen den beiden Matten den Boden
beruhrt

o Ohne Unterbruch weiterspielen

o BerUhrt der Ball die Matten oder landet er daneben, wird neu begon-
nen

Variante

e Wetthewerb: Nur der beste Versuch zahlt. Wer schafft in 3 Min. am
meisten Treffer hintereinander?

Beschreibung

Oberhalb der normalen Leine wird eine zweite Leine gespannt

T4 wirft den Ball ca. 5m vor der Leine hoch

Spieler Z macht ein direktes Zuspiel zwischen den beiden Leinen
hindurch

T, rollt den Ball zuriick

AP,
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Faustball: 1000 Trainingsideen Hofer-Pfenninger / AUKO

Organisation

2 Spielbandel °
F=4

Beschreibung

o Je zwei Spieler sind mit zwei Spielbéndel verbunden

o Sie spielen direkt hin und her

¢ Sinn: Man muss des Partners Bewegungen mitmachen, sonst funk-
tioniert es nicht

Organisation
2 Spielbandel R P

Beschreibung

o Beide Spieler halten einen Spielbandel in ihren Handen

o Sie spielen sich den Ball indirekt (spater direkt) zu

Variante

e Zwischen Spieler A und B wird eine Linie am Boden gezogen (in der
Halle vorhandene Linien nutzen); Es wird indirekt hin und her ge-
spielt; Wer trifft die Linie?

Organisation
1 Unihockeyschlager o.a.

A ® B
}E___\__a\
! \
Beschreibung

e Je zwei Spieler halten einen Unihockeyschlager zwischen sich
(Spieler Ain der linken, B in der rechten Hand oder umgekehrt)

e Aund B spielen indirekt hin und her (jeweils mit dem freien Arm)

Varianten

¢ Dito. direkt

o Statt Unihockeyschlager Springseil oder elastisches Seil verwenden

AP,
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Faustball: 1000 Trainingsideen Hofer-Pfenninger / AUKO

Organisation
2 Spielbandel P

Beschreibung

o Spieler A und B halten je einen Spielerbandel zwischen ihren Han-
den

o Abalanciert einen Faustball auf seinem Unterarm

¢ Nach einigen Sekunden spielt er den Ball zu B

o Dieser beruhigt den Ball, bis er zum Stillstand kommt und balanciert
nun seinerseits einige Sekunden

4 Fa

Organisation
2 Spielbéndel A

1 Unihockeyschlager M

Beschreibung

e Spieler A und B halten je einen Spielbandel zwischen ihren Handen
und balancieren einen Faustball auf einem Unterarm

e A und B sind zusétzlich durch einen Unihockeyschlager verbunden,
welchen sie je in der anderen Hand halten

Variante

o Wettbewerb: Welches Zweierteam schafft diese schwere Aufgabe
am langsten?

B

Beschreibung

e Leine auf ca. 1.60m

o Spieler A und B stehen auf der 3m-Linie je auf einer Seite

e Alegt sich einen Faustball auf seinen Unterarm und balanciert die-
sen einige Sekunden lang

e Dann gibt er einen Pass zu Spieler B, (iber die Leine

e B nimmt den Ball direkt an, beruhigt ihn, bis er auf seinem Unterarm
zum Stillstehen kommt und balanciert nun seinerseits einige Sekun-
den

o Usw.

Py
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Faustball: 1000 Trainingsideen

Organisation
Markierungske-
gel fir Zielsektor

Z1

Beschreibung
o Spieler V1 macht eine Angabe (longline) auf Spieler Vs

o V,wehrt den Ball ab, Z spielt ihn zu (indirekt, spater direkt)

oV, lauft um Z und macht einen Riickschlag in einen Zielsektor Z;

Varianten
o 'V schlagt diagonal
e Zielsektor verschieben

Organisation

z " le

g™ |
Ha

>7° <

Beschreibung
o Spieler Hy und H, sind Abwehrspieler

e Spieler Zund V sind in beiden Feldhalften als Zuspieler bzw. Angrei-

fer tatig (nach dem Angriff wechseln sie jeweils die Feldhalfte)

oV schldgt den Ball jeweils Uber die Leine auf die andere Spielhélfte
zu H (H darf sich in seiner Feldhalfte verschieben, V muss immer auf

H schlagen)
o Hwehrtab, Z spielt zu, V schlagt auf H
o Usw.
Variante
o Spielfeld in der Breite begrenzen (Longline-Bélle)

Hofer-Pfenninger / AUKO
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Faustball: 1000 Trainingsideen Hofer-Pfenninger / AUKO

Organisation

Ev. Markierungskegel A
flr Linien #«}"

. -_—
—

,-—o:?\

Beschreibung

¢ 4 aufeinanderfolgende Linien werden bendtigt (Feld: Markierungs-
kegel; Halle: vorhandene Linien beniitzen)

o Spieler A steht auf der vordersten Linie, mit dem Riicken zu T

o T ruft jetzt" und wirft einen Ball auf die Fiisse von A

o A dreht sich sofort um, nachdem er das ,jetzt* gehort hat und ver-
sucht, den Ball direkt abzuwehren

o Danach geht er eine Linie weiter nach hinten

o Usw.

Variante

o Drop-Abnahme einfiihren

AP,

57

Organisation
3 Malstabe oder
3 Markierungske- v ﬁ—“ :
gel Z § i'A M3
D -gk\\\ MZA
MlA =~. -
Beschreibung

e Spieler V wirft den Ball in der Mitte des Feldes auf

e Spieler Z macht ein indirektes (spater direktes) Zuspiel auf die rech-
te Seite

e V schlagt den Ball zwischen die beiden Markierungen My und M,
(zwischen Vorder- und Hinterspieler) oder einen kurzen Ball auf M3

o st das Zuspiel schlecht, so macht Z eine, das 2. Mal 2 usw. Liege-
stlitzen 0.4.

e Trifft V nicht zwischen My und M., oder kann der kurze Ball als nicht
gelungen betrachtet werden, so macht er eine, das 2. Mal 2 usw.
Liegestutzen 0.a.
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Faustball: 1000 Trainingsideen Hofer-Pfenninger / AUKO

Organisation Q?LTZ

1 dicke Matte S
. A gk ‘0 -

Ta

Beschreibung ﬁe

e Spieler A steht auf einer dicken Matte, T+-T4 sind mit je einem Ball
rings um die Matte verteilt

o T4-T4 werfen abwechselnd im Kreis herum den Ball zu A

o A dreht sich zum werfenden T und spielt den geworfenen Ball zu T
zurlick

Varianten

o T variiert mit werfen (hoch, tief, flach, schnell usw.)

e T4-T4 werfen durcheinander, rufen aber vorher ,ich®; A hat sich nach
dem Laut zu drehen

Organisation e

1 Reif ! \\_ o0~
Ev. 1 Schwedenkasten ! §§~’ T ’xz)& B

Beschreibung

o T steht zwischen Spieler A und B mit einem Reifen in seinen ge-
streckten Armen (ber dem Kopf

o T, steht hinter A und wirft den Ball tiber den Kopf von A

o Sobald A den Ball sieht, macht er ein Zuspiel durch den Reifen zu B

o T, rennt auf die andere Seite und wirft den Ball Uber B usw.

Varianten

o Abstand zu T vergréssern / verkleinert

o Hobhe des Reifen veréndern (T steht auf einen Schwedenkasten oder
blickt sich)

o Mit versch. Spielern, daflr ohne T,;Ees wird ein Rundlauf gespielt

Beschreibung
o Jeder spielt fir sich direkt, jedoch in der folgenden Reihenfolge:
e 5x normal, 5x mit Vorwartsdrall, 5x mit Rickwartsdrall usw.
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Faustball: 1000 Trainingsideen Hofer-Pfenninger / AUKO

Organisation
1 Schwedenkasten o

—_——

Aﬁ__; E 3" ¥

Beschreibung

o Vor die Leine wird ein Hindernis aufgestellt (z.B. Schwedenkasten)

o Spieler A steht dahinter und wirft den Ball iiber das Hindernis

o Danach springt A selber darlber und spielt den geworfenen Ball in
den 3m-Raum indirekt zu

Variante

e Spieler V macht einen Ruckschlag

Organisation ' P
2 Hiirden B A

4 .
I' N
\

SUN e

Beschreibung

o Es werden immer 2 Hiirden hintereinander aufgestellt

o Spieler A steht hinter den Hirden und macht ein Zuspiel ber die
erste Hirde

o Ziel: Ball muss nach der 1. Hiirde den Boden beriihren und danach
uber die 2. springen

Variante

e Nur 1 Hirde aufstellen; Ziel: Ball muss zuerst den Boden beriihren
und dann tber die Hirde springen

Beschreibung

o Spieler A und B stehen 2-3m auseinander

o A spielt 3 Passe abwechselnd direkt (z.B. links, rechts, links) und
spielt den Ball dann zu B

e B nimmtihn direkt an, spielt sich selber zwei Passe und spielt zu A

e ZB.li,re, li » Partner, li,re, i » Partner, re, li, re » Partner usw.

;{m/m/m/m/mx
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Faustball: 1000 Trainingsideen Hofer-Pfenninger / AUKO

Organisation

1 Fussballtor ’m'\q
\ é A

Beschreibung

o Spieler A steht ca. 3m vor einem Fussballtor

o A spielt ein direktes Zuspiel an die Latte des Tors
Variante

o Abstand zum Tor vergrossern

T aweanrcan s d o

A

65
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Organisation

1 Fussballtor ‘ DN
\‘ I. \.
2 B

Beschreibung

o Spieler A steht 8-15m vor einem Fussballtor

o A spielt ein indirektes Zuspiel auf das Netz des Tors

Variante

o T steht hinter A und wirft den Ball iber den Kopf von A, dieser macht
danach das Zuspiel

T s d

A
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Organisation >
1 Fussballtor :

P

A

Beschreibung

e z ,,63,
I’ y
KF:
o Ein Fussballtor wird als Ziel in eine Feldhalfte gestellt -
o Spieler V macht eine Angabe / einen Riickschlag ins Tor o

Varianten
e Ins Tor ein Leintuch (ca. 1m x 1m) héngen
o Tor verschieben




Faustball: 1000 Trainingsideen Hofer-Pfenninger / AUKO

_______

Organisation o N

3 Hirden /s .
Y A T N
T ﬁ 1 2 3

Beschreibung

o 3 Hiirden werden hintereinander aufgestellt

o T wirft den Ball auf (T wirft schrag, weit, oder mit Drall) und ruft eine
Zahl zwischen 1 und 3

o Spieler A spielt hinter die von T gew(inschte Hiirde

Variante

e A macht die Augen zu und startet erst, wenn T die gewlnschte Hir-
de genannt hat (T ruft und wirft gleichzeitig)

4 Fa

Organisation o=
4 Langbanke ;

La L3 L2 L1

Beschreibung

e 4 Langbanke Li-L4 werden hintereinander aufgestellt

o Spieler A steht dahinter, wirft sich den Ball auf und spielt Gber L1 und
springt selber darlber

o A spielt Gber L, und springt selber dariiber

e Zwischen zwei Langbanken ist jeweils ein Bodenkontakt des Balles
erlaubt

Organisation -9 -
2 Reifen ke .

Beschreibung

o Spieler A und B stehen sich im Abstand von ca. 10m gegentiber

e Beide haben einen Reifen vor sich liegen

e Sie spielen ohne Unterbruch indirekt hin und her und versuchen
jeweils, den Reifen des Partners zu treffen

Py
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Faustball: 1000 Trainingsideen Hofer-Pfenninger / AUKO

Organisation ? E
Markierungskegel § ; E
P71

r. 190 H,Z,

’ Y
Beschreibung KF:
Faustballparcours: E—
o 1) Ty schlagt eine Angabe in den Sektor Sy; Spieler A wehrt den Ball D

in Sektor S ab RE
e 2) T, wirft einen Ball tiber A, dieser macht ein indirektes Zuspiel [0}
e 3) T3 macht eine kurze Angabe, A wehrt ab (Vorwartshecht) und
rennt zum Markierungskegel M zurtick
o 4) A steht beim Markierungskegel My; T4 wirft einen hohen Bogenball
an die Hinterlinie des Feldes, A rennt zuriick, dreht sich um und
spielt den Ball direkt zu T4 zuriick
o 5) A wirft den Ball auf, T4 spielt direkt zu, A schlagt den Ball in den
Sektor S3
o Tssammelt die Bélle wieder ein
o Jeden Posten 3x hintereinander machen, dann zum néchsten wech-
seln (es sind ca. 3 Spieler gleichzeitig im Parcours)
o Jeder Spieler macht einen Durchgang und I6st dann einen T ab
Beschreibung A
e Spieler A und B stehen sich gegenuber, zwischen ihnen liegt ein T-
shirt 0.8. am Boden 72
o Sie spielen ohne Unterbruch Zuspiele hin und her; Ziel: T-shirt tref- ~ -
fen
o Wichtig: Der Ball muss immer hoch zugespielt werden; Flache Zu- Z
spiele aufs T-shirt sind ungiltig
Beschreibung A
o Spieler A und B stehen ca. 8m auseinander, T steht zwischen den
beiden 73
o A wirft den Ball zwischen den Beinen von T durch, T springt auf, um # H 4

den Ball nicht zu beriihren, B wehrt ab
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A

Organisation S,

;74

¥

2
A
2

2

]

2

g

s

N, NN

Markierungskege|8 w MlA: ...... 3.
> \.\KMZ
A X 1 <
Boaitia
Beschreibung
Parcours:

o 1) Spieler A jongliert den Ball auf dem Unterarm durch den Slalom

(d.h. direkt spielend laufen)

e 2) Ajongliert den Ball auf dem Unterarm im 3m-Raum
o 3) A jongliert den Ball auf dem Unterarm, riickwérts zum Markie-

rungskegel My laufend

o 4) A geht langsam zu My, dabei wirft er den Ball 2-3x hoch und be-
ruhigt/balanciert ihn mit einem Unterarm bis zum Stillstehen
o 5) A schlagt den Ball in den Sektor S1; Spieler B wehrt ab und geht

seinerseits in den Parcours

(ollw/

Organisation Rk
Gt A
Hé\(‘/‘/ \XV ' 75 |4
H, Z,
V
Beschreibung KF:
o Spieler V schlagt eine Angabe auf Spieler H -
e Hwehrtab (o)
o Zspielt ein direktes Zuspiel auf V
oV schlagt (direkt) auf H usw.
o Sinn: Vorlbung fir den Block
Beschreibung A

o Spieler A macht eine Rumpfbeuge und spielt danach den von T
nach rechts geworfenen Ball mit dem rechten Arm zu T zurick

o Dito links; 20 Wiederholungen
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Organisation °
Y

\ a
[

I. .
A ‘. | I V]
-1 .
T1ﬁ_’ § 1 - :XTZ
! .

¥

Beschreibung

o Ty wirft den Ball hoch in die Mitte

o T stellt sich irgendwo unter die Leine (bei jedem Ball an einen ande-
ren Ort)

o Spieler A spielt den Ball indirekt auf die Leine auf der Hohe von T,

Varianten

o T, wirft differenziert (hoch, flach, weit, nah usw.)

o Dito. direktes Zuspiel (in die Hande von T»)

Organisation

1 Langbank %‘,._ow.‘j\
AT

Beschreibung

o Auf einer Langbank macht Spieler A eine Liegestlitze

e Danach spielt er den von T nach rechts geworfenen Ball mit dem
rechten Arm zu T zurlick (A bleibt mit den Armen aufgestitzt)

o Nach einer weiteren Liegestiitze spielt er den von T nach links ge-
worfenen Ball mit dem linken Arm zu T zuriick

e 20 Wiederholungen

Beschreibung

e Spieler A springt seitwérts Uber eine Langband (beidbeiniger
Sprung)

e A spielt den von T geworfenen Ball direkt zu T zurlick (auf der linken
Seite der Langbank mit dem rechten Arm und umgekehrt)

o 20 Wiederholungen

A
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Faustball: 1000 Trainingsideen Hofer-Pfenninger / AUKO

Beschreibung

o Spieler A steht auf einem Medizinball, dieser wiederum liegt auf
einer halbdicken Matte (16er Matte)

o T wirft den Ball zu A, dieser spielt ihn direkt zu T zurlick

Variante

o Spieler A steht auf einem Gymnastikball, dieser wiederum liegt auf
einer dicken Matte

Organisation : —
2 Markierungs- : ; j
kegel A
V -
: .
T1 ﬁZ E %
i s » E
ﬁoﬁl I |||||| E Hl%
Beschreibung

o Spieler Z, V und Ty stehen beim Markierungskegel M+, Ty mit einem
Ball in der Hand

e ZundV rennen zur 3m-Linie und zurtick zu My

e Ty wirft einen Ball nach vorne, Z spielt indirekt zu, V spielt einen
Rickschlag in die gegnerische Halfte

e Z und V werden zu Abwehrspielern Hi und Hz, wehren den kom-
menden Ball ab und machen das Selbe auf der anderen Seite bei M.
und T

Organisation

Stufenbarren -9
A § \/,.h \%28

Beschreibung

e Zwischen Spieler A und B steht ein Stufenbarren

o Sie spielen sich den Ball ohne Unterbruch hin und her

e Ziel: Zwischen die Holme des Stufenbarrens spielen

e Beriihrt der Ball den Holmen und springt zuriick, darf ein 2. Mal
gespielt werden

A
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Organisation o —

2 offene Schweden- Vli = _t }r?
kasten, geflillt mit T2 : " H
3 = Vs
e {==I
H _~° - - =+ ’E ()
il : hv.

Beschreibung

o Spieler V1 schl&gt eine Angabe auf Spieler Hi

e Hq wehrt den von V1 geschlagenen Ball zu T ab

e T, fangt den Ball und legt ihn in den Schwedenkasten

e V;rennt auf die andere Seite und wird selber zu H1, Hy wird zu T4, T4
wird zu V7 usw.

Organisation _J-=e
2 dicke Matten e T
auf Mattenwagen DoAve
|E M2 g
I
<« — :
H> . V2
Beschreibung

e Zwei dicke Matten M1 und M, werden (als Schutz und Abgrenzung)
in einer T-Form aufgestellt; Die Matten bleiben auf dem Mattenwa-
gen, weil sie sonst umfallen

o Spieler V1 und V, schlagen Longline-Angaben auf die Hs und H;

e Hi bzw. H; wehrt ab und macht einem Hs Platz, welcher hinter der
Matte My wartet und geht hinter die Matte M, bis er wieder an der
Reihe ist

Beschreibung

Zwischen Spieler A und B steht ein Schwedenkasten

Beide halten je zwei Tennisballe in ihren Handen

Ohne Unterbruch spielen sie sich den Faustball hin und her
Sinn: Geschlossene Faust

A
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Faustball: 1000 Trainingsideen Hofer-Pfenninger / AUKO

g
Organisation : °_. ! g
2 dicke Matten : i/ = il;& / A §
F [ | 86
o-._. -, H
il > A v, H
V2
Beschreibung KF:
o Spieler Hy und H, stehen auf den dicken Matten -
o Spieler V4 schlagt eine Longline-Angabe auf Hi, H wehrt direkt ab RE
e Dito. mit Vo und H
Varianten
o Diagonale Schlage (V1 schlagt auf Ha, V2 auf Hy)
o Dito. mit Ruickschlag und Zuspieler
Organisation rye A
2 dicke Matten v i N I ‘Hliz
1 .
: 87
Y . g

e

" C— H2 )
V2 f E e y\ V, H
Beschreibung

o Zwei dicke Matten werden in die beiden Ecken gestellt
Hi und H; stehen davor

V4 schlagt eine Longline-Angabe auf Hi, V2 auf H;
Wehrt H direkt ab, erhalt er einen Punkt

Versenkt V den Ball auf der Matte, erhélt er einen Punkt
Varianten

o Diagonale Schlage (V1 schlagt auf Hp, V2 auf Hy)

o Dito. mit Ruckschlag und Zuspieler
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Organisation Lo

Klebestreifen I.’ E
A ’.
P
Beschreibung
¢ Andie Wand wird ein Quadrat gezeichnet (oder geklebt)
o Spieler A und B spielen abwechslungsweise und ohne Unterbruch

an die Wand ins Quadrat
o Wie viele Treffer erreichen sie in 4 Min.?

¥
i
i
i
i
i
H
#
>

H
H
H

Organisation °-.
1 Schwedenkasten v N N

Beschreibung

o Zwischen Spieler A und B steht ein Schwedenkasten

¢ Sie spielen ohne Unterbruch den Ball hin und her

e Ziel: Der Ball berthrt das Schwedenkastenoberteil und springt dann
zum Partner

Beschreibung

e \Verfligt die Turnhalle Uber eine Sprossenwand mit einem offenen
Quadrat im oberen Teil, wird diese hervorgeklappt

e Spieler A und B stellen sich gegenuber auf, zwischen ihnen ist die
hervorgeklappte Sprossenwand

e Sie spielen den Ball hin und her

e Ziel: Durch das Quadrat hindurch spielen

Beschreibung

o Spieler A und B stellen sich gegenuber auf; Zwischen ihnen wird ein
Schaukelringpaar heruntergelassen

e Ohne Unterbruch spielen sie sich den Ball hin und her

e Zuspiele, welche zwischen den beiden Schaukelringen hindurch
erfolgen, ergeben 1 Punkt
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Faustball: 1000 Trainingsideen Hofer-Pfenninger / AUKO

Organisation
T

1 Langbank AR
T ° 3

Beschreibung

o Spieler A sitzt auf einer Langbank

e T steht ca. 10m davor, mit einem Ball in der Hand

e T wirft einen kurzen Ball

o A erhebt sich von der Langbank und spielt den von T geworfenen
Ball zu T zuriick (Vorwartshecht)

e Arennt zuriick, nimmt kurz Platz und rennt auf den nachsten Ball

Variante

e T wirft hoch; A wehrt direkt ab

AP,

4 Fa

Organisation |a |n 2 z
3 Langbanke §|:|4 ﬂ< ﬂ4

1 Schwedenkasten
1 Basketballkorb

-'-'b,,--

f4

T1 T2 T3

Beschreibung

e Drei Langbénke L - L3 und einen Schwedenkasten werden im Ab-
stand von je ca. 4m parallel zueinander aufgestellt

o Die Werfer T4 bis T4 werfen den Ball vor sich hin

o Spieler A springt Uber L1, spielt den von T4 geworfenen Ball zu Ty
zurtick; dito. bei L2 und Ls

e Danach springt / klettert er Uber den Schwedenkasten und versucht,
den von T4 geworfenen Ball in den Basketballkorb zu spielen

Beschreibung

o Spieler A und B spielen direkt hin und her und schauen sich dabei in
die Augen und nicht auf den Ball

o Fortsetzung: Abstand zueinander wahrend dem Spielen vergrdssern

A
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Faustball: 1000 Trainingsideen Hofer-Pfenninger / AUKO

Organisation -
2 Langbénke Pid
¥/ <
N T~
7
«
Beschreibung

e 2 Langbanke werden im Abstand von ca. 8m parallel zueinander
hingestellt

o Ein Team (3-5 Spieler) steht auf der einen, das andere auf der ande-
ren Langbank

o Ziel: Die gegnerischen Spieler von der Langbank herunter zu werfen

o Kommt der Faustball geflogen, wird er faustballméssig abgewehrt,
so dass ihn ein Mitspieler fangen kann (nur so ist der Ball gultig, an-
sonsten gibt es einen Strafpunkt)

o Fliegt ein Spieler von der Langbank herunter, erhalt das gegnerische
Team 3 Punkte

A

i 95

A
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Organisation -
1 Minitramp e N
1 Matte

Beschreibung

o Spieler A wirft einen Faustball (oder schlagt eine Angabe) aufs Mini-
tramp

e Den zurickspringenden Ball spielt er Uber das Minitramp auf die
Matte

96

KF:

RE

Beschreibung

e Spieler A prellt einen Ball mit einer Hand

o Gleichzeitig spielt er die von T geworfenen Balle indirekt zu T zu-
riick, ohne die Kontrolle tiber den anderen Ball zu verlieren

- 97
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Organisation

1 Schwedenkasten- . @-._ eA
oberteil T, * u %

3 Basketballbélle ﬁ:
Beschreibung

¢ Ein Schwedenkastenoberteil wird tiber drei Basketballballe gelegt
o Spieler A steht darauf und spielt die von T geworfenen Balle zu T
zurtick

AP,

4 Fa

Organisation A
1 Pedalo 0.4. L A ®-a z
Beschreibung

o Spieler A steht auf einem Pedalo 0.4. (z.B. Wackelbrett, Rollbrett)
und bewegt sich langsam vorwarts

o Gleichzeitig spielt er die von T geworfenen Bélle zu T zurtick

Variante

o Auf Pfiff Wechsel vorwarts-riickwarts

Organisation

1 leerer Mattenwagen o —.‘2 A i“
Tzﬁ

Beschreibung

o Spieler A steht auf einem leeren Mattenwagen

e Ty schiebt den Mattenwagen langsam in der Halle herum
o A spielt die von T, zugeworfenen Balle zu T, zurlick

A
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Organisation §

."E*
A/g..
A/;'"

)
Beschreibung
o Die Spieler stellen sich verteilt im 3m-Raum gegeniiber auf
o Ein Ball (spater zwei, drei, vier Balle) wird im Zick-Zack direkt hin
und hergespielt
Variante
o Indirekt spielen (Abstand zur Leine vergréssern)

Organisation
Markierungske- =
gel N ______.g_e v
<« — E X
A A A |AE
1 M2 M3 Ma Ms
Beschreibung

e Es werden 5 Markierungskegel M1 bis Ms auf verschiedene Distan-
zen gesetzt

o Spieler A steht bei M1; V spielt eine Angabe auf M», A wehrt diese ab

o A rlckt auf My vor und wehrt den von V auf M3 geschlagenen Ball ab

Variante

oV spielt (von unten) hohe Balle auf die jeweilige Markierung, welche
A direkt abwehren muss

T
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Faustball: 1000 Trainingsideen Hofer-Pfenninger / AUKO

Organisation
N

\

4
/

TR

v

Beschreibung

o Spieler A und B stehen hintereinander, A mit Ball

o A spielt den Ball vor sich hoch und geht auf die Seite, B kommt von
links und spielt den Ball wieder hoch, B geht auf die Seite

o Aist in dieser Zeit um B herumgerannt, kommt wieder von links,
spielt den Ball, usw.

e Die ganze Ubung wird entlang einer Linie ausgefiihrt. Ziel: Jeweils
die Linie treffen

Beschreibung

o Spieler A und B spielen sich indirekte Balle zu, C rennt zum Markie-
rungskegel (ca. 40m von A und B entfernt) und zuriick

e Wenn C zuriickkommt, wechselt er A aus, C und B spielen, A rennt

e Wenn A zurlickkommt, wechselt er B aus, C und A spielen, B rennt

o Usw.

Variante

o Indirekt, direkt, auf den Knien, nur von oben (den Ball vor sich auf
den Boden schlagen), flach usw. spielen

Organisation

~.

wf7 Ty

Beschreibung

o Spieler Hy und H; stehen sich gegenlber, Abstand ca. 20m

e V/ macht eine Angabe auf Hy und rennt zu Hy, Hy wehrt ab und spielt
indirekt mit einer zweiten Ballberiihrung zu, V schlagt auf H, rennt
Zu Hy, dito. bei H,

T
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Faustball: 1000 Trainingsideen Hofer-Pfenninger / AUKO

Organisation 65 4,

24,
/

e
Beschreibung
o Spieler A sitzt im Schneidersitz oder mit offenen, gestreckten Beinen
auf dem Boden
o T wirft ihm der Reihe nach von rechts unten (1) bis links unten (8)
o A spielt die Bélle direkt zu T zuriick (1-3 und 6-8 von unten, 4+5 mit
der Faust von oben, gestossen)

T

Yo WA S

R §
o X
o \

N, NN

T

Organisation o _

Beschreibung

o Spieler A-D stellen sich in einem Quadrat (Abstand je ca. 5m) auf

o A schlégt eine Angabe auf B, B wehrt zu C ab, C stellt den Ball hoch
zu D, D spielt einen Riickschlag auf A, A wehrt zu B ab, B stellt hoch
zu C usw.

/107,
H, Z,

Organisation k
3 Markierungskegel M3 A;(\
—
ﬁﬁﬁAMl N4 MzAa(;(a(
Beschreibung

o Die Spieler stellen sich hinter den drei Markierungskegeln My bis M;
o A spielt zwischen M2 und Ms, rennt zu My

o B spielt den von A gespielten Ball zwischen M3 und My, rennt zu M
e Fortsetzung: Seitenwechsel, flacher, alles direkt, alles drop usw.

108
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. P
Organisation i ~. ] A ;
) - S : :

B i ¢

° ’ ) / /

r RN 1109

T ~ - = # »

Beschreibung KF:

o T wirft den Ball im eigenen Feld auf den Boden, sodass er danach |~
unterhalb der Leine ins gegnerische Feld springt RE
o Spieler A steht neben T, rennt zum Ball und spielt ihn unterhalb der (o)

Leine zurtick
o Spieler B spielt den Riickschlag
Variante
o A spielt auf eine bestimmt Position zurtick (VR, VL, Z)
e Tund B ist der selbe Spieler

Organisation : ,.
5 Markierungs- . A
kegel §§ : 110
vﬁ : VAT d
Pl AL :
e :'-...4.-': -“""' g Zy V
Beschreibung KF':
o Spieler V wirft den Ball auf, rennt den Slalom -
o Spieler Z spielt indirekt zu fo)
e \/ macht einen Ruckschlag in den Zielsektor Z;

Beschreibung A '
o Spieler V steht auf der 3m-Linie fiir eine Angabe bereit
o Vwirfelt 111

e V geht so viele Schritte zuriick wie er Augen gewdirfelt hat und macht #
von dort aus die Angabe auf einen Spieler oder einen Zielsektor
(Bsp. wrfelt er die Augenzahl 4, muss er 4 Schritte zuriick)
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P
Beschreibung ; A ]
e Spieler V steht auf der 3m-Linie fiir eine Angabe bereit ; E
o Vwirfelt 1112

o Die Augenzahl bestimmt die Schlagstérke (z.B. 1 bedeutet leicht und
von unten, 6 bedeutet eine normale Angabe mit maximaler Kraft

Varianten

Augenzahl 1: kurze Angabe in 3m-Raum

Augenzahl 2: longline links

Augenzahl 3: longline rechts

Augenzahl 4: Flanke links

Augenzahl 5: Flanke rechts

Augenzahl 6: Grundlinienangabe

<

Beschreibung

o Spieler V steht auf der 3m-Linie fir eine Angabe bereit
o Vwirfelt

o Die Augenzahl bestimmt den Zielsektor

[N S —
[ T—————

- =
<::l>l <B:l>l

Beschreibung

e |st Spieler V fahig, eine Angabe mit geschlossenen Augen zu schla-
gen?

¢ Sinn: Ballgefiihl fir die Angabe optimieren

e Wenn ja: Ist er auch fahig, blind in einen Zielsektor zu schlagen?

Gy
T R R

Organisation RS
1 Langbank s 1
1 Basketballkorb ‘o @M 115
- B p
AT

A % B .
Beschreibung KF':

o Spieler A steht auf einer Langbank vor einem Basketballkorb

e T steht unter dem Korb und wirft A einen Ball zu RE
e Aspielt den Ball direkt in den Korb hinein (o)
Varianten

e Asteht auf der schmalen Seite (Unterseite) der Langbank
e T wirft den Ball via Boden zu A, A spielt indirekt in den Korb
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Organisation e
1 Indiaca b S
- ? A
T T~ . é
Beschreibung

o T wirft einen Indiaca nach rechts und links
o Spieler A spielt den Indiaca mit flacher Hand zu T zurlick

Organisation o
1 Indiaca "3 ™

A § .’." ;{2 B
Beschreibung

e Zwischen den Spielern A und B wird eine Leine gespannt

e A und B stehen ca. 5m auseinander und spielen den Indiaca mit
offener Hand hin und her

Variante

¢ Dito. indirekt (die Hoch- Tiefbewegung wird so erzwungen)

Organisation | 2

1 Schwedenkasten y f/ el

1 Medizinball "%
Beschreibung |

o Auf der Grundlinie des Volleyballfeldes wird ein Schwedenkasten mit
einem Medizinball darauf aufgestellt

o Spieler V versucht, mit Angaben den Medizinball herunterzuwerfen

Varianten

o Als Wettkampf: Zwei Teams gegeneinander; Wer schiesst den Me-
dizinball als erster herunter?

o Dito. mit Rlickschlagen

Py

A
116

H
KF:

P

RE

KF:

RE

118
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Organisation . )5

1 Langbank Ad

2 Stufenbarren %

Seile H%
Matten

Beschreibung

o Eine Langbank wird mit Seilen zwischen zwei Stufenbarren festge-
macht, so dass eine schwebende Briicke entsteht (mit Matten si-
chern)

o Spieler A steht / balanciert auf der schwebenden Langbank und
spielt gleichzeitig die von T geworfenen Balle zu T zurlick

AP,

>

Organisation

Langbank o

2 Stufenbarren ﬂ ﬂ ZA ﬁ ﬂ
Seile

Matten

Beschreibung

e Eine Langbank wird mit Seilen zwischen zwei Stufenbarren festge-
macht, so dass eine schwebende Briicke entsteht (mit Matten si-
chern)

e Spieler A lauft (ber die Langbank und spielt gleichzeitig einen
Faustball direkt auf seinem Unterarm auf und ab

7

Beschreibung

T und Spieler A stehen ca. 15m auseinander

T wirft kurze Balle, A erhechtet sich die Balle

T wirft weite, hohe Balle, A wehrt direkt ab

T wirft/schlagt schnelle, flache Balle in die Beine von A, A wehrt ab
T schlagt unterschnittene Balle auf A, A wehrt ab

T schlagt Balle nach links und rechts, A wehrt ab

T schlagt auf den Kérper von A, A wehrt direkt ab

T kickt den Ball (fussballmassig) auf A, A wehrt ab

A
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Faustball: 1000 Trainingsideen Hofer-Pfenninger / AUKO

Organisation

1 Minitramp . @-._aA

1 Mattenwagen » * jn
Tzﬁ {

Beschreibung

o Ein Minitramp wird auf einen leeren Mattenwagen gestellt

o Spieler A steht auf dem Minitramp und hiipft leicht auf und ab (oder
rennt an Ort und in der Hocke)

o T, schiebt den Mattenwagen langsam herum

o A spielt die von T, geworfenen Bélle zu T, zuriick

Organisation
2 16er-Matten \3 A
8 Medizinballe

Ts ﬁ—_@ T2 ﬁ T1 ﬁ
Beschreibung

o Auf zwei nebeneinander liegenden 16er-Matten werden im Schritt-
abstand Medizinballe hingelegt

o Spieler A versucht ohne Hilfe von Medizinball zu Medizinball zu
gehen

o Wenn Ty ,stopp” ruft, bleibt A stehen und spielt den von T4 geworfe-
nen Ball zu T1 zurlick

o A geht weiter und stoppt als nachstes bei T

e Dito. bei Ts

Beschreibung

o Spieler A steht auf den beiden Holmen eines Stufenbarrens (rechts
und links mit Matten sichern) und bewegt sich langsam darauf fort

o Gleichzeitig spielt er die von T geworfenen Balle zu T zurlick

Variante

e Wahrend A die Ubung macht, rittelt T, leicht an den Holmen

AP,

A
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Faustball: 1000 Trainingsideen Hofer-Pfenninger / AUKO

Organisation A
2 Langbéanke /N
1 Schwedenkasten M2 M1

Beschreibung

o Zwei Langbanke werden auf den Seiten des Schwedenkastens ein-

geklemmt (schmale Seite oben)
o Spieler A bewegt sich von My nach M, seitwarts fort
o Gleichzeitig spielt A die von T geworfenen Balle zu T zurlick

AP,

125

Organisation T fo %
2 Markierungskegel . ST
A A A
Mi 4 M2
Beschreibung - 4 g

o Ty wirft/schlagt den Ball zu My, T2 zu M,

o Spieler A rennt zu My und spielt den von T geworfenen Ball zu T,
o Arenntzu M, und spielt den von T, geworfenen Ball zu T+

¢ Sinn: Seitwarts rennen, gerade schauen, diagonal spielen

Organisation

Beschreibung

o Spieler A bis D stellen sich geméss obiger Abbildung auf
o Aspielt zu B, B zu C (lber die Leine)

e Cspieltzu D, D zuriick zu C, C zu B (liber die Leine), usw.
Variante

e A und D werden durch einen Spieler ersetzt, der auf beiden Seiten

die kurzen Zuspiele machen d.h. sich jeweils drehen muss

A

P
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Faustball: 1000 Trainingsideen Hofer-Pfenninger / AUKO

Organisation [

2 Schwedenkasten == A ,QT' ~—— B

. : A
4 Markierungs- Af . - M2
k e g el “.' . y"

. —
. -

Ma ” 5 S A
o+ AN
M3
Beschreibung

o Spieler A steht bei My und macht eine Angabe auf Spieler B, welcher
bei M, steht

o B wehrt den Ball ab, fangt ihn und legt ihn in das Balldepot

e A rennt zu My, um den nachsten Ball abzuwehren, B zu M3, um dort
eine Angabe auf M4 zu machen

e B rennt zu M4, um den nachsten Ball abzuwehren, A zu M3, um eine
Angabe zu machen

Varianten

o Dito. mit Rlickschlagen (und Zuspielen)

¢ Dito. mit diagonalen Schlagen

Organisation | z3 z: - Ha

2 dicke Matten ﬁ § ;é

1 Schwedenkasten| geae

=k

Beschreibung

e Ein Schwedenkasten (oberstes Teil umgedreht) dient als Balldepot

o Alle Spieler V warten vor dem Schwedenkasten

o Vq wirft einen Ball zu Z1, Zs macht ein indirektes / direktes Zuspiel

e Vi lauft um Z; herum und macht einen Rickschlag auf Hy oder H;
(als Zielscheiben dienen 2 aufgestellte dicke Matten)

Dito. mit V2/ Zz, V3/ Z3 und V4/ Z4

e Hjund Hy wehren ab
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Faustball: 1000 Trainingsideen Hofer-Pfenninger / AUKO

T

S
Organisation ﬁ ﬁ , ; A g
Markierungskegel = i ﬁ_b ; E
flr Zielsektoren N i 130 §
\ & b
Z,V
Z2 o
Beschreibung KF:
o Spieler Z und V stehen beim Markierungskegel M -
e T wirft den Ball ins Feld hinein RE
o V erlauft sich den Ball und macht eine Abwehr (V darf erst starten, lo)
nachdem der Ball die Hand von T verlassen hat)
o Zspielt zu, V macht einen Rickschlag in einen Zielsektor Z
Organisation —_— " !
Decke ,.’0‘_ A
P 131
Z

" .

A §\ v

Beschreibung KF':

e Spieler A spielt den Ball méglichst nahe an die Decke, ohne diese zu
berihren

Variante
e T wirft A den Ball zu, A spielt ihn (direkt) mdglichst nahe an die Dek-

ke, ohne diese zu berlihren RE
Organisation | ;
e A
§ ¢ 132
Beschreibung KF':

e Spieler A und B halten zwei Faustbélle immer in der Luft (direktes RE
Hin- und Herspiel mit zwei Béllen) o)




Faustball: 1000 Trainingsideen

Organisation

Beschreibung

Spieler A und B stellen sich an der Grundlinie im Abstand von ca.
5m auf (Blickrichtung zur Leine)

Sie spielen den Ball indirekt hin und her und bewegen sich dabei an
die andere Grundlinie

Ziel: Nie stehen bleiben, d.h. dem Partner in den Lauf spielen

Varianten

Dito. direkt

A und B schauen sich an (Kérper zueinander gedreht), bewegen
sich im Seitwartsschritt fort und spielen den Ball indirekt hin und her

Dito. direkt

A wirft den Ball auf und stosst ihn mit der Faust zu B, B fangt den
Ball und macht das selbe zu A (Kérper zueinander gedreht, Seit-
wartsschritte)

A schlagt den Ball via Boden zu B, dieser fangt den Ball und macht
das selbe zu A (ev. ohne Unterbruch spielen), (Kérper zueinander
gedreht, Seitwartsschritte)

Dito. mit Blick zur Leine

A schlagt, B wehrt indirekt ab, A schlagt usw. (Kdrper zueinander
gedreht, Seitwartsschritte)

A steht hinter B, A spielt den Ball gerade nach vorne, B kommt von
links und spielt den Ball wieder gerade nach vorne; A lauft um B,
kommt von links und spielt den Ball wieder gerade nach vorne
(Blickrichtung zur Leine, gespielt wird auf einer (ev. imaginaren) Li-
nie)

Anzahl Berlhrungen vorgeben fir die 50m (z.B. welches Paar
schafft es, mit nur 4 Berlihrungen die gegeniiberliegende Grundlinie
zu Uiberschreiten / treffen?)

Distanz zwischen A und B vergrdssern

Hofer-Pfenninger / AUKO
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Faustball: 1000 Trainingsideen Hofer-Pfenninger / AUKO

Organisation v
1 Holzbrett 0.3. A

- :
Tﬁflq-\_\)éA

Beschreibung

o Spieler Awirftden Ball zu T

o T lenkt den Ball mit einem Holzbrett 0.3. in verschiedene Richtungen
ab

o Aspieltden Ball zu T zurick

Organisation T ﬁ

1 Kastenoberteil "g‘

1 Langbank é A
Beschreibung

o Eine Langbank (schmale Seite oben) wird (ber ein Kastenoberteil
gelegt

e Spieler A steht auf der Langbank und spielt die von T geworfenen
Balle zu T zurtck

Organisation ﬁ
3 Sprungbdcke Mo
i N
R %
A
A
Re |
Beschreibung

o Drei Sprungbdcke werden auf die Positionen VL, VR und Z gestellt

o Spieler V versucht mit Angaben bzw. Riickschlagen, zwischen die
,Beine” der Sprungbdcke zu schlagen

o Sinn: In die Beine der Gegner spielen

Variante

o Sprungbdcke durch Abwehrspieler ersetzen

AP,

A
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Faustball: 1000 Trainingsideen Hofer-Pfenninger / AUKO

Organisation

T: & <
1 dicke Matte zﬁt "

>
Al
e

&

Auf-
sicht

v
4‘0"%\T1
\

Beschreibung

o Spieler A rennt Uber die Querseite einer dicken Matte und spielt den
von Ty geworfenen Ball zu T4 zuriick

o A rennt wieder Uber die Matte und spielt den von T, geworfenen Ball
zu T zurlick

Varianten

e T3 kommt dazu; T, welcher den Ball wirft, ruft zuvor ,ich; A muss
sich zum rufenden T wenden und den zugeworfenen Ball zu T zu-
rickspielen (fur die von T4 und T2 geworfenen Balle Gber die Matte
rennen, fir T3 auf der Matte stehen bleiben)

e A macht jedes Mal beim Uberqueren der Matte eine Rolle vorwarts/
rickwarts

Organisation
1 langes Springseil /\
j \T

T1 A 2

Beschreibung

e Tqund T, schwingen ein langes Springseil

o Spieler A hiipft mit einem Faustball in der Hand im Seiltakt auf und
ab

e Sobald er den Rhythmus intus hat, beginnt er gleichzeitig direkt zu
spielen

Variante

¢ A hiipft ohne Ball; T wirft ihm einen Ball zu, A wehrt zu T; wahrend
dem Hpfen ab

T
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Faustball: 1000 Trainingsideen

Organisation
4 Langbanke

Beschreibung

ner an jedem Bankende

Hofer-Pfenninger / AUKO

d—

C—

e 4 Langbanke bilden ein Quadrat (zwischen den Bénken bleibt ein
Abstand von ca. 1.5m). Auf den Bénken stehen 8 Spieler, jeweils ei-

o Sie spielen sich den Ball im Kreis herum direkt zu

Varianten

o \Verschiedene Bélle verwenden (Gymnastikballe, Tennisbélle, usw.)

Mehrere Bélle ins Spiel bringen

G
s

s

Q|

s

3

N, NN

o Im Takt zu einer Musik spielen
o Indirektes Spiel (Banke weiter auseinander)
o Abstand zwischen den Bénken vergrossern
Organisation
Markierungskegel AM;
Z§\A S1 ®.V
M1 _—3\

AMz

Beschreibung

o Spieler V schldgt den Ball Uber die Leine auf die Markierung M2 oder

Ms

o Z wartet (z.B. in Liegestitzposition) bei M. A erlauft sich den von V
geschlagenen Ball und spielt ihn in den vorgegebenen Sektor (oder
in einen offenen Kasten) - Bei M, mit linkem Arm, bei Ms mit rechtem

Arm

e Wahrend V sich den Ball hochwirft, sagt ihm Z auf welche Markie-

rung er schlagen muss
Varianten
o Dito. direkt

o Dito. fiir Spieler H (Markierungen und Zielsektor nach hinten setzen)

Z,N
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Faustball: 1000 Trainingsideen

Organisation :
Markierungskegel :
Ve
§$ i Z§\ } s
Beschreibung

o Spieler Z spielt den Ball flach nach hinten zu H. H wehrt gerade nach
vorne ab (offensive Abwehr). Z spielt direkt zu

o V schlagt den Ball longline in einen markierten Sektor S

e Der Ubungsraum ist in der Breite begrenzt (3-5m)

Varianten

e Z spielt den Ball etwas hoher zu H, sodass H zu einer direkten Ab-
wehr gezwungen ist

e Zueinem kleinen Spiel ausbauen: Auf der anderen Seite stellen sich
ebenfalls je ein Spieler Z, H und V auf: Ohne Unerbruch spielen

Organisation T : 2 L
2 Schwedenkésten s )’\% !
. " — -
T2 E
ﬁ T —. Hz
H Z> ;&\ > %2
Beschreibung

e Die beiden Hilfspersonen Ts und T stehen je auf einem Schweden-
kasten. Sie schlagen den Ball mit hoher Geschwindigkeit Uber die
Leine. Ty schlagt zu Hi, T2 zu Hy

e Hqwehrt den Ball ab, Z, spielt ihn indirekt in die Hande von T4 zu

e Dito. mit H2, Z1 und T2

Varianten

o Ty schlagt diagonal, H, wehrt ab, Z; spielt zu

e Abwehrspieler wird danach zum Angreifer — es erfolgt einen Angriff
durch die Mitte (zwischen den beiden Késten) in einen Zielsektor

Hofer-Pfenninger / AUKO
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Faustball: 1000 Trainingsideen Hofer-Pfenninger / AUKO

Organisation §(Tz 3( Ta 3( Te 3( T
\ \ \ \
Af oA .

ﬁ T ﬁ Ts * ﬁ Ts ‘ﬁ T7
Beschreibung

o Spieler A rennt im Zick-Zack von einem T zum nachsten

o A spielt die von T geschlagenen Bélle zu T zurtick

o Die Spieler T schlagen die Balle jeweils seitlich, variieren jedoch in
Hohe, Weite und Starke

o Nachdem sie den Ball geschlagen haben, halten sie die Arme in die
Hohe, damit A ein Ziel vor Augen hat fiir seine Abwehr (Ziel: In die
Hande T zuriickspielen)

Variante

o Dito. mit einer Drop-Abwehr

Organisation 9 M
1 Schwedenkas- vlf/ :
ten, geflllt mit :
Faustballen %
2 Matten 9

I o s
Beschreibung

e Die Angreifer V1 und V- schlagen die Balle auf die beiden Ziele (z.B.
Matten My und M,)

e Jeder hat 10 Anspiele zur Verfugung. Vor seinem ersten Versuch
gibt jeder Spieler eine Trefferprognose bekannt. Pro Treffer (bzw.
Nichttreffer) neben seiner Prognose macht er z.B. 5 Liegestitzen

Varianten

o Abwechslungsweise diagonal und longline schlagen

o Zusatzlich Abwehrspieler auf die Matten stellen

o Dito. mit Zuspiel und Riickschlag

o Neues Zielort definieren (Matten verschieben)
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Faustball: 1000 Trainingsideen Hofer-Pfenninger / AUKO

Organisation

Malstabe ﬂﬂ Jl Jl
Vx‘ﬁ' I

E'MH

Beschreibung

e Spieler V versucht mit einer Angabe in einer begrenzten Zeit (z.B. 4
Minuten) méglichst viele Ziele (Malstabe) umzuwerfen

Varianten

o Als Wettkampf durchflihren

¢ Dito. mit Zuspiel und Riickschlag

o Mit Trefferprognose (oder Zeitprognose) im Voraus

Organisation wand

"\. /‘\. /‘\. /‘\.
o N/ N/ N/ N

S T S |
Beschreibung

o 5-8 Spieler stellen sich mit Blickrichtung zur Wand in einer Reihe hin

o Der erste Spieler spielt den Ball so an die Wand, dass ihn der nachst
direkt weiterspielen kann. Ziel: Der Ball geht ohne Bodenberiihrung
von Spieler zu Spieler

Varianten

o Zweiter, dritter usw. Ball hinzugeben

o Distanz zur Wand vergréssern

Beschreibung

e Spieler A und B stehen hintereinander, beide mit Blickrichtung zur
Wand. Der hintere wirft den Ball iiber den vorderen Spieler an die
Wand, dieser wehrt ihn nach der Wandberiihrung direkt ab

Variante

o Der hintere Spieler schlagt den Ball links oder rechts am vorderen
vorbei, dieser wehrt indirekt (spater direkt) ab
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Faustball: 1000 Trainingsideen

Hofer-Pfenninger / AUKO

Organisation [~ 7A; A
4 Markierungs- j/O i_A_‘- !
kegel g

\Y

éz

[

Yy B

Beschreibung

o Spieler H schlagt den Ball zu Z, dieser wehrt den Ball ab, dreht sich
und spielt in einer zweiten Ballberlihrung direkt / indirekt zu

¢ V hat einen Slalom zu laufen und schlagt dann den von Z zugespiel-
ten Ball auf ein Ziel in der gegnerischen Spielhalfte

Variante

e Z schlagt den Ball zu H, dieser wehrt ab, Z spielt zu und V fiihrt

einen Rickschlag ins gegnerische Feld aus

;{m/m/m/m/mx
2

G
9

R e

H, Z,

KF

Organisation

Beschreibung

e Spieler H wirft den Ball zu Spieler V, V spielt den Ball absichtlich aus

dem Feld

o H errennt sich den Ball und spielt ihn direkt ins Feld zuriick. Das
Zurickspielen soll zugleich auch ein prazises, indirektes Zuspiel

sein

e V schlagt den von H zugespielten Ball auf die andere Seite auf ein

Ziel
Variante
e Dito. seitenverkehrt




Faustball: 1000 Trainingsideen Hofer-Pfenninger / AUKO

A

Organisation ? G E
Markierungskegel | e H: T / ;
furzel ., o F 4=k : 111 |
SV N I » E 71 # »

§ H,V

H2 =

Beschreibung KF':
o T schlagt den Ball zu Hy oder Ho. H spielt den Ball absichtlich nach |7

hinten aus dem Feld RE

o Der zweite Spieler H spielt den Ball (direkt) ins Feld zuriick Das o

Zuriickspielen soll zugleich ein indirektes Zuspiel sein
o V schlagt den von H zugespielten Ball auf die andere Seite in/auf ein
Ziel Z,

Organisation B .- == -.

SR
“ahk
D ‘ ; 12 J
.................. H
Beschreibung KF':
Drop-Rundlauf:
e Mind. 3, héchstens 7 Spieler stellen sich in zwei gegentberliegen- fo)

den Kolonnen auf

o Spieler A spielt den Ball zu B, rennt zur anderen Kolonne und
schliesst dort hinten an

e B wehrt den Ball Drop ab und spielt ihn auf die andere Seite zu C

o Usw.

Variante

o Dito. Uiber eine Langbank




Faustball: 1000 Trainingsideen

Organisation I
1 Schwedenkasten S Y 0_1 A
Beschreibung

o Spieler A wirft den Ball auf, schliesst dann die Augen

o A versucht mit geschlossenen Augen (ber die Leine indirekt / direkt
in den offenen Schwedenkasten zu spielen

Varianten

o \erschiedene Bélle verwenden (Softbélle, Tennisballe usw.)

¢ In einen Basketballkorb treffen

o Schwedenkasten der Breite nach hinstellen; Spieler A macht mit
geschlossenen Augen Anspiele an den Kasten

Organisation : ]
Markierungskegel v, ®| i 1 2
Jeder Zielsektor j : s[]

. . z 0
tragt eine EJ 4 5[]
andere Nummer : 6]

Beschreibung

o Spieler V wirft den Ball hoch, Spieler Z spielt ihn indirekt zu

o Kurz bevor V zum Rickschlag ansetzt, ruft Z eine Zahl

oV schldgt den zugespielten Ball in den gewiinschten Zielsektor
Varianten

Zielsektoren anders setzen

Dito. mit direktem Zuspiel

Dito. mit Angaben

V sagt voraus, wie viel Mal er von 10 Versuchen trifft

Hofer-Pfenninger / AUKO
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Faustball: 1000 Trainingsideen Hofer-Pfenninger / AUKO

Organisation
o —

Aj/ Tr—. éB

Beschreibung

o Spieler A stellt sich gegentber von B auf

¢ A macht ein Anspiel auf B, B wehrt ab und spielt ihn zugleich hoch
zu, A schlagt wieder, B wehrt wieder hoch ab usw.

Varianten

o Spieler A spielt immer flach und schnell (von unten), Spieler B wehrt
ab

o Beide spielen Drop

o Beide spielen direkt und vergrossern nach jeder Ballberiihrung den
Abstand (einen Schritt nach hinten)

AP,

"H,V

Organisation
4 Matten T "o
e \Vi
H r's
§ [ I ] \?
Beschreibung

e 4 Matten werden zu einem Quadrat zusammengelegt

o Spieler H steht hinter dem Matten-Quadrat, V ca. 5m davor

e V schlagt eine Angabe auf das Matten-Quadrat (durch die Matten
wird das Aufspringverhalten des Balles verandert)

e H wehrt ab (Ziel: Hohe Abnahme, damit V direkt einen Riickschlag
spielen kann. H eilt zuriick und macht eine weitere hohe Abnahme -
somit ist H immer unter Druck)

Variante

o Vereinfachung: Zuspiel einbauen (weniger Stress fir H)
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Faustball: 1000 Trainingsideen

Organisation

w)
=0
=

¥
I

>0
>0
]
.....r...............
v
>0 0
00

A
:
:
:
:
:
:
i

F

Beschreibung

Es werden vier Kolonnen gebildet

Spieler A spielt den Ball zu B, rennt zu B und schliesst hinten an

B spielt den Ball zu C, rennt zu C und schliesst hinten an (es wird
nach rechts gespielt und nach rechts gerannt)

Es wird von Anfang an mit zwei Béllen gleichzeitig gespielt, eventuell
kann ein dritter hinzugegeben werden

Varianten

A spielt den Ball zu B, rennt zu D. B spielt den Ball zu C, rennt zu A
(es wird nach rechts gespielt und nach links gerannt)

Gegengleich (es wird nach links gespielt und nach rechts gerannt)

A spielt den Ball zu B, rennt zu C. B spielt den Ball zu C, rennt zu D
(es wird nach rechts gespielt und diagonal gerannt)

A spielt den Ball zu C, rennt zu B. C spielt den Ball zu D, rennt zu A
(es wird in der 8 gespielt und an den Ort, von wo der Ball kommt ge-
rannt)

Spiegelbildlich

Mehrere / andere Bélle ins Spiel bringen

Hofer-Pfenninger / AUKO
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Faustball: 1000 Trainingsideen Hofer-Pfenninger / AUKO

Organisation )
Maiierungs- R TR & }(?
. Hi~ | . Ss3
kegel flr . = :
Zielsektoren § A _} : }Q
Z1 4 \VH Sa4 Z;
Beschreibung
o Spieler V1 schl&gt eine Angabe in den Zielsektor Sy
o Hjwehrt den Ball in den Zielsektor S, ab
o Spieler Zs macht ein direktes Zuspiel
o Vs schldgt einen Riickschlag in den Zielsektor S3
o H,wehrt den Ball in den Zielsektor S, ab
e Z; macht ein direktes Zuspiel
o Usw.
o Bei Spielunterbruch mit einer erneuten Angabe beginnen

Varianten

o Verst auswechseln, wenn er z.B. 10x getroffen hat

e V hat zB. 4 min. Zeit. Er muss zum Voraus eine Trefferprognose
machen

Organisation

Beschreibung

o Spieler A steht auf der einen Seite im 3m-Raum, B auf der anderen

o A spieltimmer oberhalb der Leine zu B, B unterhalb zu A

o Alles direkt

Variante

e Nach 4 Passen wird ohne Unterbruch gewechselt (A unterhalb, B
oberhalb der Leine)

A

¥

H

H

H

i
;18
#

N, NN

H, Z,
\%

KF:

o

KF:

RH
RE




Faustball: 1000 Trainingsideen Hofer-Pfenninger / AUKO

Organisation T
3 Markierungskegel ﬁ
3 Tennisbélle 2.
/\ T1
Ts ﬁ M3g é—g M1 071
A
Beschreibung

o 3 Markierungskegel Ms-Ms werden in einem Dreieck hin gelegt, auf
jedem liegt ein Tennisball

o Hinter jedem Kegel steht ein Werfer T mit einem Faustball

o Spieler A rennt zu My, wo er sich den von T1 kurz geworfenen Ball
erhechtet

o A nimmt den bei M1 liegenden Tennisball und wirft ihn vor sich in die
Hohe

o A spielt den von Ty geworfenen Ball zu T1 zuriick

o Nach dieser Abwehr versucht A, den aufgeworfenen Tennisball
aufzufangen

e Dito. bei My und M3

Organisation :
1 offener :
Schwedenkasten SIS :
.'/ — e v
PO :
§. h
Beschreibung

o Spieler V schlagt longline Angaben auf H

e Hwehrt den Ball in den offenen Schwedenkasten ab
Varianten

e V/ schlagt diagonal

e Zielvorgabe veréndern (Schwedenkasten verschieben)
o V macht Ruckschlage (Spieler Z fur Zuspiel einbauen)

Orggnisaﬁon ‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘ v ek
Markierungskegel ——=== -
1Matte | =7 INTION

A A i A A 1
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Faustball: 1000 Trainingsideen

Beschreibung
Parcours:

1) Spieler A erlauft sich den von Vi kurz und unterschnitten geschla-
genen Ball und spielt ihn zu V4 zurlick

2) A rennt rlickwarts zum Markierungskegel My und macht auf der
Matte in der Mitte der Strecke eine Rolle riickwarts

3) A spielt den von Spieler V, weit und flach geschlagenen Ball zu V
zuriick

4) A rennt den Slalom

5) A spielt den von T4 nach aussen geworfenen Ball zu T+ zurlick

Hofer-Pfenninger / AUKO

ey

H,V

Organisation

zweite Leine 1ie

Hi

S1 = S

Beschreibung

Organisation

Oberhalb der normalen Leine wird eine zweite gespannt

Spieler V macht eine Angabe zwischen den Leinen hindurch auf H;
und rennt auf die andere Spielhélfte Sy

Hi wehrt ab und spielt den Ball in einer zweiten Ballberlihrung zu

V macht einen Riickschlag zwischen den Leinen hindurch auf Hound
rennt auf die andere Spielhalfte S,

Ho wehrt ab und spielt den Ball in einer zweiten Ballberlihrung zu
Usw.

Bei einem Fehler wird mit einer erneuten Angabe begonnen
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Faustball: 1000 Trainingsideen Hofer-Pfenninger / AUKO

Beschreibung

o Spieler A und B stehen auf der 3m-Linie je auf einer Seite

o A legt sich einen Faustball auf seinen Unterarm und balanciert die-
sen einige Sekunden lang

o Dann gibt er (iber die Leine einen Pass zu Spieler B

e B nimmt den Ball an, bringt ihn direkt zum Stillstehen (ohne dass der
Ball 1x auf dem Arm hiipft) und balanciert nun seinerseits einige Se-
kunden

ey

KF:

G

o Usw.
Organisation
Zg% ' / PR,
§ (./'/'/ \X Hj&
He 5
Beschreibung

e Spieler Zund V sind in beiden Feldhalften als Zuspieler bzw. Angrei-
fer tatig (nach dem Rickschlag wechseln sie jeweils die Feldhélfte)

o V schlagt den Ball in die andere Spielhélfte zu H (H darf sich in sei-
ner Feldhalfte verschieben, VV muss immer auf H spielen)

e Hwehrtab, Z spielt zu

o V/ schldgt einen Riickschlag

o Usw.

Variante

o H streckt entweder den rechten oder linken Arm aus; V spielt ihm auf
den gewiinschten Arm bzw. in die gewiinschte Richtung




Faustball: 1000 Trainingsideen Hofer-Pfenninger / AUKO

Organisation
Ev. Markierungskegel A
flr Linien #4—"’

""M‘x

Beschreibung

¢ 4 aufeinanderfolgende Linien werden bendtigt

o Spieler A steht auf der vordersten Linie, mit dem Riicken zu V

o Vruft jetzt” und schlagt einen Ball auf die Flisse von A

e A dreht sich nach dem Zuruf um und versucht, den Ball mit einer
Drop-Abwehr abzuwehren

Danach geht er eine Linie weiter nach hinten

o Fortsetzung: Leicht seitwarts schlagen

H

H

-
H
H
H
i
i
i
i

F

Organisation :
gel\lllarklerungske- " ﬁ_ I
Z1 § ) i' A)é %
el . H
VZ\A%? - }&A
Beschreibung

o Spieler V1 wirft den Ball in der Mitte des Feldes auf

o Spieler Zs macht ein indirektes / direktes Zuspiel nach rechts

oV schlagt den Ball zwischen die beiden Spieler V, und H oder einen
kurzen Ball in den 3m-Raum (in die Mitte des Feldes)

o Istdas Zuspiel schlecht, so macht Z; eine Liegestitze o.a.

e Fur V2, H und Z; werden Markierungskegel an ihre Position gelegt,
damit sie immer von dort aus starten

e Macht V4 einen Punkt zwischen V, und H, so machen V. und H die
Strafliegesttitzen, trifft dies nicht ein, macht sie V;

e Erreicht Z, den von Vi kurz geschlagenen Ball, macht V; die Straf-
liegestiitzen, erreicht er ihn nicht, so macht sie Z,

A

N ey
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Faustball: 1000 Trainingsideen Hofer-Pfenninger / AUKO

—
Organisation T2 ! §
1 dicke Matte A 0‘3,._.‘ ; G E
D =S 128!
Ta ﬁ@ H
Beschreibung KF':
o Spieler A steht auf einer dicken Matte, T+-T4 sind mit je einem Ball |~
rings um die Matte verteilt RE
o T4-T4 schlagen abwechselnd im Kreis herum den Ball zu A (hoch,
flach, tief, schnell usw.)
o A dreht sich jeweils zum spielenden T und spielt den Ball zu T zu-
riick
Variante
o T4-T4 schlagen durcheinander, rufen aber vorher ,ich*; A hat sich (o)
nun nach dem Laut zu orientieren

Organisation : G
1 Schwedenkasten _ N
4 Reifen Y S R 29
- | P P
‘P S oboo| T
I
Beschreibung KF':
e \Vordie Leine wird ein Hindernis aufgestellt (z.B. Schwedenkasten) -
e Spieler A steht dahinter und spielt den Ball Gber das Hindernis D
o Danach springt A selber dartiber und spielt den Ball in den von T (o)

gewinschten Reifen 1-4

Variante

e A springt Uber das Hindernis und macht ein direktes Zuspiel; Spieler
V/ — nachdem auch dieser Uber das Hindernis gesprungen ist- macht
einen Riickschlag in den von A gewiinschten Reifen 1-4




Faustball: 1000 Trainingsideen Hofer-Pfenninger / AUKO

A

N, NN

"
Organisation D !
1 Fussballtor u;\;\\ﬂ : ; G
1 Leintuch '~ 30
Schnur s ’
M \Y
Beschreibung KF':
o Ein Fussballtor wird als Ziel in eine Feldhalfte gestellt, darin einin |7
der Halfte gefaltetes Leintuch aufgehangt fo)

o Spieler V macht eine Angabe / einen Riickschlag aufs Leintuch

¢ Sinn: Das Leintuch dient als Ziel, das Tor zum Auffangen des Balles
Variante

o Leintuchgrosse verandern (Leintuch falten)

o V prognostiziert seine Trefferquote

Organisation | ;
e G
§ 2 31
Beschreibung KF':
o Spieler A und B stehen 2-5m auseinander -
¢ Sie spielen sich einen Ball hin und her, alles direkt D

e Jeder Spieler muss 3 Beriihrungen machen, bevor er zum Partner RH
spielt: z.B. 1. Berlhrung: links, 2. Berlihrung mit dem Kopf, 3. Bertih-
rung (Ruckspiel zum Partner) rechts

Varianten

o Statt Kopf muss mit Fuss / Knie / Ellbogen usw. gespielt werden

e Erschwernis: Dito. mit Tennisball




Faustball: 1000 Trainingsideen

Organisation
I -
- .
Za 7 ?@'
2 /§ /‘}/"" :
H /../ - _’___.:’@
g Ty
o V
Beschreibung

Spieler V schlagt eine Angabe auf Spieler H, H wehrt ab

Z spielt ein direktes Zuspiel auf / leicht (iber die Leine

V bleibt auf der Gegenseite stehen und schl&gt den von Z zugespiel-
ten Ball (direkt) auf H usw.

Bei Fehler wird wieder mit einer Angabe von V begonnen

Sinn: Voribung fir den Block, da der zugespielte Ball von vorne
kommt

Organisation :
Markierungskegel | . Ve
- 9
z i
§ 1%,
HR :
VR
Beschreibung

Spieler VL, VR, Z, HL und HR legen gemeinsam ihre Abwehrzonen
fest (mit Markierungskegel kennzeichnen)

Z steht in seinen Sektor und schatzt, wie viele Bélle er von Spieler V
abwehren kann

V schlagt 15 Balle in den Sektor von Z. Er schatzt vorher, wie viele
er darin versenken kann

Liegt Z oder V néher bei seiner Schétzung? Verlierer macht eine
Strafaufgabe

Dito. mit Positionen HL, HR, VL und VR

Dito. mit Rlickschlagen

Variante

V muss Angabeposition &ndern (5x von der Mitte, 5x links, 5x rechts)

Hofer-Pfenninger / AUKO
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Faustball: 1000 Trainingsideen

Markierungskegel

Hofer-Pfenninger / AUKO

A

Organisation VL
HL

0 |
= | [

HR
VR

Beschreibung

Sektoren ahnlich wie bei G33 setzen; Dieses Mal werden aber so-
genannte Grauzonen (schwierig zu verteidigende Zonen) nicht ab-
gedeckt

Typische Grauzonen in der X- und W-Aufstellung sind: 3m-Raum
(kurze Balle, Leinenballe), zwischen Angreifer und Abwehrspieler
(Flankenballe), hinten in die Mitte zwischen HL und HR, halblang
geschlagene Bélle

Spieler V schlagt 15 Angaben in die Grauzone, macht vorher eine
Schatzung, wie viel er trifft

Fortsetzung: Die Positionen VL, VR, Z, HL und HR werden besetzt;
Trifft V die Grauzone = 1 Punkt flir V; Wehren die anderen Spieler
einen Ball der Grauzone ab = 2 Punkte; Versenkt V einen Ball in der
Grauzone = 2 Punkte flir V; Wehren die anderen Spieler einen Ball
in den regularen Zonen ab = 1 Punkt

G
34

N, NN

\Y,

Organisation

Tﬁ_— :

| 35

Beschreibung

T wirft den Ball in die Nahe des 3m-Raumes

Spieler Z spielt ein direktes Zuspiel auf / knapp Uber die Leine
Spieler V1 versucht, den Ball neben dem Block (Spieler V) vorbei zu
schlagen

Ev. Zielsektor fiir Vi setzen

Z,N



Faustball: 1000 Trainingsideen

Organisation -

2 Langbéanke S/ N
e/ )

Beschreibung
Rundlauf;

Zwei Langbénke werden im Abstand von ca. 4m parallel nebenein-
ander gestellt

Hinter jeder Langbank stehen ca. 3 Spieler in einer Kolonne

Der Ball muss jeweils so Uber die erste Langbank gespielt werden,
dass er zwischen den beiden Langbanken den Boden beriihrt und
dann uber die zweite zum nachsten Spieler springt

Der Spieler, welcher gespielt hat, schliesst in der gegeniberliegen-
den Kolonne hinten an

Ziel: Der Ball muss mit viel Drall gespielt werden, sonst springt er
nicht Gber die zweite Langbank

Yo WA,

Beschreibung

Siehe Organisation und Punkte 1 und 2 bei G36

Der Ball muss jeweils zwischen die beiden Langbanke geschlagen
werden, so dass er danach (iber die zweite Langbank springt und
ihn dort der vorderste Spieler direkt wieder schlagen kann

a

b

Organisation

VLﬁ -
P
§°
4 ‘~.
VR
{

\0

g

i

Beschreibung

Spieler Z spielt extrem nach links oder extrem nach rechts zu
Kommt das Zuspiel nach links, veriibt VL den Riickschlag, kommt es
nach rechts, ist VR fiir den Rickschlag zustandig

Sinn: Uberraschungsangriff

Hofer-Pfenninger / AUKO
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Faustball: 1000 Trainingsideen Hofer-Pfenninger / AUKO

¥
H
H
H
H
H
H
i
#

Organisation Mig A
Markierungske- —
gel A
Mzi
A
A
A M1
AY
Msi
Beschreibung

o Ein Spieler setzt einen Markierungskegel My auf die Position, von wo
aus die Angabe gemacht wird

o Die 5 Spieler auf der gegnerischen Feldhalfte setzen je einen Mar-
kierungskegel auf die Position, wo sie sich positionieren wiirden

o Die Markierungskegel bleiben liegen, die Gruppe kommt zusammen
und bespricht das Resultat 1. von My aus, 2. von M aus, 3. von Ms
aus und 4. von M4 aus

o Wo bleiben Lécher? Wo wiirde die Angabe hingespielt werden?

Beschreibung

e Ubung G39 wird ausgefiihrt

e Danach wird ein Ball auf eine der 5 Positionen hingelegt, dieser
Spieler wird den Ball spielen

o Wie verhalten sich die anderen Spieler? Sie legen wiederum ihre
Markierungskegel ans neue Ort

o Die Lésung wird in der Gruppe besprochen

Beschreibung

o 5:5, normales Faustballspiel

o Wenn die Spieler den Pfiff von T héren, bleiben sie stehen und set-
zen an dem Ort einen Markierungskegel

o Die Gruppe kommt zusammen und bespricht die Situation

o Liegen die Markierungskegel richtig? Was kénnte verbessert wer-
den?

A

39
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Faustball: 1000 Trainingsideen Hofer-Pfenninger / AUKO

Organisation £

O <

Beschreibung

o Spieler V wirft den Ball auf

o Spieler Z spielt indirekt auf die Leine zu

o VIauft normal an, springt auf, macht mit seinem Schlagarm die bli-
che Schlagbewegung, spielt den Ball jedoch mit dem anderen Arm
der Leine entlang

o Tipp: Verschiedene Techniken ausprobieren (Uber den Kopf, ,riick-
warts‘, Hammerschlag, Rundschlag)

Variante

o Dito. mit direktem Zuspiel

Organisation

Beschreibung
o Spieler A und B spielen ein Direktspiel, indem zwei Balle gleichzeitig
hin und her gespielt werden

Beschreibung

o |st Spieler V fahig, eine Angabe mit geschlossenen Augen zu schla-
gen?

o Sinn: Ballgefthl fir die Angabe optimieren

o Wenn ja: Ist er auch fahig, blind in einen Zielsektor zu schlagen?

A
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Faustball: 1000 Trainingsideen

Organisation 9y
1 Schwedenkasten #(;
2 dicke Matten
Z1 .
1
Beschreibung

Ein Schwedenkasten (oberstes Teil umgedreht) dient als Balldepot
Alle Spieler V warten vor dem Schwedenkasten

Vy wirft einen Ball zu Z1, Zy macht ein indirektes / direktes Zuspiel
und ruft V1 zu, auf welches Ziel er schlagen muss (longline auf H;
oder diagonal auf Hy)

V4 lauft um Z4 herum und macht einen Riickschlag (als Zielscheiben
dienen 2 aufgestellte dicke Matten)

Dito. mit Vz/ Zz, V3/ Z3 und V4/ Z4

Hsund Howehren in den Zielsektor Z1 ab

Organisation ﬁ ﬁ M
Markierungskegel Z z >

v?f)m
=/i .\,
T

[z ]

Beschreibung

Spieler Z und V stehen beim Markierungskegel M

T wirft den Ball flach ins Feld

V wehrt den Ball ab (V darf erst starten, nachdem der Ball die Hand
von T verlassen hat)

Z spielt zu, V macht einen Riickschlag in Zielsektor Z1 oder Z,

Beschreibung

Jeder spielt fiir sich direkt, jedoch in der folgenden Reihenfolge:
5x normal, 5x mit Vorwartsdrall, 5x mit Rickwartsdrall usw.

Hofer-Pfenninger / AUKO
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Faustball: 1000 Trainingsideen Hofer-Pfenninger / AUKO

Organisation .
3 Markierungsegel Ami™ ~ .
~ T
A§ MsA <;0i\
R
M -~
'

Beschreibung

o T wirft den Ball neben die Markierung M1, Spieler A errennt sich den
Ball (Direktabwehr, Seitwartshecht links)

o T wirft den Ball neben die Markierung My, Spieler A errennt sich den
Ball (Direktabwehr, Seitwértshecht rechts)

o T wirft den Ball vor die Markierung M3 (kurzer Ball, Direktabwehr,
Vorwértshecht

Organisation -
4 Langbanke 7 T 70 e
.I v/ \ o \ -, ‘\
4 v L4 ¥ \ ;{? A
La Ls L2 L1
Beschreibung

e 4 Langbanke Li-L4 werden hintereinander aufgestellt

o Spieler A steht dahinter, wirft den Ball auf, spielt ihn (iber Ls und
springt selber dariiber

o A spielt den Ball direkt Gber L, und springt selber dariiber

Varianten

o Spieler A steht vor L1, Spieler B zwischen L1 und L,; A spielt direkt
zu B, B spielt direkt zuriick zu A und springt tber L,; A steht immer
noch vor L1, B zwischen L, und Ls; A spielt direkt zu B, B spielt direkt
zurlick zu A uns springt Uber L3 usw. (Sinn: direktes Spiel mit zu-
nehmendem Abstand)

¢ Aund B starten zwischen L2 und Ls; nach jeder Ballberiihrung tber-
springen sie eine Langbank (A Uberspringt L2, B (iberspringt Ls); er-
reichen beide die letzte Langbank, kann ohne Unterbruch weiterge-
spielt und der Abstand wieder verkleinert werden
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Faustball: 1000 Trainingsideen

Organisation

Beschreibung

Spieler A und B stellen sich an der Grundlinie im Abstand von ca.
10m auf (Blickrichtung zur Leine)

Sie spielen den Faustball indirekt hin und her und bewegen sich
dabei an die andere Grundlinie

Ziel: Nie stehen bleiben, d.h. dem Partner in den Lauf spielen

Varianten

Dito. direkt

A und B schauen sich an (Kérper zueinander gedreht), bewegen
sich im Seitwartsschritt fort und spielen den Ball indirekt hin und her

Dito. direkt

A wirft sich den Ball auf und stosst ihn mit der Faust zu B (Korper
zueinander gedreht, Seitwartsschritte)

A schlagt den Ball via Boden zu B (Kérper zueinander gedreht, Seit-
wartsschritte)

Dito. mit Blick zur Leine

A schléagt, B wehrt indirekt ab, A schlagt usw. (Kérper zueinander
gedreht, Seitwartsschritte)

A steht hinter B, A spielt den Ball gerade nach vorne, B kommt von
links und spielt den Ball wieder gerade nach vorne; A lauft um B,
kommt von links und spielt den Ball wieder gerade nach vorne
(Blickrichtung zur Leine, gespielt wird auf einer (ev. imaginaren) Li-
nie)

Dito. direkt

Anzahl Berlhrungen vorgeben fir die 50m (z.B. welches Paar
schafft es, mit nur 4 Berlihrungen die gegentberliegende Grundlinie
zu Uberschreiten / treffen?)

Distanz zwischen A und B vergréssern

Hofer-Pfenninger / AUKO
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Faustball: 1000 Trainingsideen Hofer-Pfenninger / AUKO

Organisation : _jk
Markierungskegel ﬁt o —:— %? ;&

A

0
= A

Beschreibung

e 2:2 (Teamrot) und 2:2 (Team griin), insgesamt 8 Spieler, Kleinfeld in
4 Teile geteilt

o Es muss immer in das Feld gespielt werden, wo der eigene Gegner
sich befindet (rot zu rot und griin zu griin)

o Das Team darf das Feld (nur nach links oder rechts) wechseln, je-
doch vor der 2. Ballberiihrung des Gegners

e Es kann also vorkommen, dass gleichzeitig 4 Spieler im selben Feld
stehen bzw. ein Feld leer ist

Organisation \;§g }(Z —j\
Foli] 4

Beschreibung

e 5:5 Leinenhohe 1m, Kleinfeld

e Es werden immer 3 Berlihrungen gespielt, jedoch immer mit anderen
Korperteilen

e Bsp: Abnahme mit Arm, Zuspiel mit Kopf, Riickschlag mit Fuss

o Wird faustballméssig gespielt, zahlt nur das Spiel von unten

Varianten

¢ Die Reihenfolge ist vorgeschrieben

o Andere Balle verwenden

e 6:6 oder mehr Spieler, dann jedoch mit mehreren Ballen spielen
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Faustball: 1000 Trainingsideen Hofer-Pfenninger / AUKO

Organisation ﬁ %

Beschreibung

o 44 Kleinfeld

o Die Reihenfolge der Art der Ballbertihrungen wird von T bestimmt

o Bsp. Abnahme links, Zuspiel rechts, Riickschlag links

o Alles direkt spielen und nur von unten

Varianten

o Abnahme indirekt links, Zuspiel direkt links, Riickschlag direkt rechts
o Usw.

Organisation §H H §

Beschreibung

o 5 Abwehrspieler H stellen sich in einer Feldhalfte auf, 3 Zuspieler Z
und 3 Angreifer V auf der anderen

e Ein Spieler V wirft den Ball auf , ein Spieler Z spielt zu und V schlégt
ihn auf die andere Seite

e Punkt (Ziel) der Abwehrspieler: Ball abwehren und zuspielen

e Punkt (Ziel) der Angreifer: In der gegnerischen Feldhalfte punkten

Variante

o Aufgaben wechseln (Abwehrspieler werden zu Zuspielern und An-
greifern und umgekehrt)
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Faustball: 1000 Trainingsideen Hofer-Pfenninger / AUKO

N, NN

—
Organisation !
farbige Spielbandel § § Dl {k r ;(2 ; S
1 Schwedenkasten o ; 5
R § A /
A % A H, Z

Beschreibung KF':
o 4:4 oder mehr, Volleyballfeld, Leine = 1 Schwedenkasten
o Jeder Spieler tragt einen Spielbandel (insgesamt 3 verschiedene RE

Farben verteilen) o

o Nach jeder Ballberiihrung wird die Feldhalfte gewechselt

o 3 Ballberiihrungen obligatorisch; Ruckschlage nur von unten erlaubt

¢ Die Abnahme erfolgt immer durch einen Spieler, welcher die gleiche
Spielbandelfarbe tragt wie derjenige, welcher den Rickschlag ge-
macht hat (Bsp. Erfolgt der Riickschlag (von Team A) von einem
Spieler mit einem gelben Spielbandel, muss die Abnahme (von
Team B) auch von einem Spieler mit gelbem Spielbandel erfolgen)

e Spielt ein gelber Spieler des Team A den Rickschlag, obwohl im
Team B gerade kein gelber Spieler vorhanden ist, liegt der Fehler
bei Team A (Punkt fiir Team B)

¢ Innerhalb des Teams ist die Reihenfolge gleichgliltig

Variante

e Mit mehr Spieler spielen; wer einen Fehler begeht, rennt eine Runde

Organisation | ;
Langbanke 2 Fe % % S
Tennisballe 6

f & R H,Z
Beschreibung KF:
o 2:2 oder mehr, Kleinfeld, Leine = 1 Langbank -
o Es wird mit einem Tennisball gespielt, nur Schlage von unten erlaubt D
Variante RE
o 3 Beriihrungen obligatorisch




Faustball: 1000 Trainingsideen

Organisation
16 Matten

Beschreibung

Hofer-Pfenninger / AUKO

r 3
§ |-
.

X

¥ %
(I

e 5:5, normales Spielfeld
o In der Mitte der beiden Spielhalften wird je ein Rechteck aus 8 Mat-

ten gelegt

o Alle Angaben und Riickschlage in ein solches Rechteck des Geg-
ners werden mit einem Zusatzpunkt belohnt; Es wird ohne Unter-
bruch weitergespielt

o Esisterlaubt, auf das eigene Rechteck zu stehen

o Es ist verboten, die Angabe bzw. den Riickschlag des Gegners
direkt abzuwehren, damit dieser nicht im Rechteck auftrifft

¢ Sinn des Spiels: durch die Matten wird das Aufspringverhalten des
Balles verandert

Variante

e Feld und Matten-Rechteck verkleinern

Organisation
HU

HA

ﬁ%--—--'j“"";

K VL1

—

¥
Zzég,‘
.—9 X
VL\zk 4——% HIL 2

Beschreibung

o Auf jeder Feldhélfte spielen 4 Spieler (ohne VR)

o Der Ball wird nun ununterbrochen in folgender Reihenfolge gespielt:
VLi» HRy» Zo» HLo » VLo » HRy » Z4 » HL1 » VL1 » HR, » usw.

o Wichtig: die beiden Teams spielen mit- und nicht gegeneinander

Variante

e Mehrere Bélle ins Spiel bringen
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Faustball: 1000 Trainingsideen Hofer-Pfenninger / AUKO

Organisation
2 2 <k, e )
¢ I
Beschreibung

o Normales Spiel, ev. kleineres Feld

e 6:6 oder mehr Spieler

o 3 Ballberiihrungen pro Spielzug obligatorisch

¢ Nach jeder Ballberiihrung wird die Spielhalfte gewechselt

Variante

o Nach dem Wechsel darf nicht die gleiche Position gespielt werden
wie zuvor (z.B. Spieler A spielt in der Feldhalfte A einen Riickschlag
und wechselt auf die Feldhalfte B. Dort darf er nur abwehren oder
zuspielen)

Organisation § /§* : %\( ;(2
o :

& : 2
Beschreibung

e 4:4 oder mehr, Kleinfeld (ca. 5m x 5m), normale Leinenhdhe

e Es wird nur direkt gespielt

e Obligatorisch sind so viele Ballberlihrungen wie Spieler in einer
Feldhalfte sind (z.B. bei 5 Feldspielern sind 5 Ballberthrungen obli-
gatorisch)

Variante

e Links, rechts vorschreiben (z.B. jede ungerade Ballbertihrung links,
jede gerade rechts — 1. Abnahme links, 2. Ballberuhrung rechts
usw.)

;{m/m/m/m/mx
2

[

Yy B

S
9

R e

H, Z,

KF

10
H,Z

KF':

RE




Faustball: 1000 Trainingsideen

Organisation § : %
2 Reuterbretter e
Y ] vV
2 Matten & - : ‘\/\\_
—[ [:[ [~

Beschreibung

4:4, Volleyballfeld, normale Leinenhéhe

Im 3m-Raum der beiden Feldhélften werden ein Reuterbrett und
dahinter eine Matte aufgestellt

Spieler V 1auft mit einem Faustball (fiir Jlingere Gymnastikball 0.3.)
in der Hand mit einem 3er-Schritt an, wobei der Absprung auf dem
Reuterbrett erfolgt (Landung auf Matte); Sprungwurf ins gegnerische
Feld

3m-Raum ist fiir den Riickschlag tabu

Spieler A des gegnerischen Teams wehrt ab, Spieler B fangt den
Ball direkt und verlbt seinerseits einen Sprungwurf ins gegnerische
Feld

Sinn: Erlernen des Korrekten Absprunges fiir den Sprungschlag

Organisation :
A

Mo

=
Bl @

Sse A S,

Beschreibung

Das eine Team (4-8 Spieler) spielt von A nach B, das andere von B
nach A

Fortbewegung: nur geworfene Pésse (Laufen mit Ball verboten)
Punkt: Spieler Sy von Team A wirft den Ball (letzter Pass) zu Spieler
Sy, dieser spielt den Ball direkt und faustballmassig an die Wand von
Team B (alles geworfene Pésse, nur letzter Pass faustballméssig an
die Wand)

In Ballbesitz kommt, wer dem Gegner den Ball wegschnappen kann

Hofer-Pfenninger / AUKO
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Faustball: 1000 Trainingsideen Hofer-Pfenninger / AUKO

Organisation [, §

Lange Leine/Seil iy JL
& & =L by
™~

Beschreibung

e Zur normalen Leine wird zusatzlich eine zweite langs des Feldes
gespannt

o 4 Teams a je 3-5 Spieler stellen sich in die Felder F1-F4

¢ Die diagonalen Teams spielen gegeneinander (F1:Fs und F2:Fs)

Varianten

o Die Teams I&ngs gegeniber spielen gegeneinander (F1:F4 und F2:F3)

o Die Teams quer gegentiber spielen gegeneinander (F+:F2 und Fa:F4)

o Alle gegen alle; 2 Bélle; jedes Team zahlt seine Fehler

Organisation | & & }& ;&

Beschreibung vﬁvﬁ \,@\5@4 .......... >

e 55,15 Spieler, normales Feld

o 2 Teams spielen Faustball, drittes rennt ums Feld herum

¢ Macht eine spielende Mannschaft 3 Fehler hintereinander, so macht
sie dem rennenden Team Platz und rennt selbst ums Feld

Variante

o Werinsgesamt zuerst 3 Fehler gemacht hat, geht rennen

Beschreibung

o Normales Faustballspiel, jedoch mit zwei Ballen

o Jeder Rickschlag, welcher aus einem direkten Zuspiel erfolgt, gibt
einen Zusatzpunkt
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Faustball: 1000 Trainingsideen Hofer-Pfenninger / AUKO

Organisation

2 Hirden § ',"'“"'é.\ )7\%
Markierungskegel s RN
f—l i l—=n1
§
Beschreibung

e 2:2 oder 3:3, ohne Feldbegrenzung, keine Leine, nur die Mittellinie
ist markiert

o Jedes Team besitzt einen Kreis und eine Hiirde davor (wenn keine
Hurden vorhanden: 3-4 Schwedenkastenteile aufeinander)

o 3 Berlhrungen obligatorisch

o Ziel fiir den Riickschlag: Uber die gegnerische Hiirde in den Kreis
spielen; Ziel erfiillt: 1 Punkt

o Bertihrt der Ball die Hirde: -1Punkt

o Kein Treffer: ohne Unterbruch weiterspielen

Organisation % § ;{2 9(2

2 Stecken/ Fahn- :
chen 19

A & «"""_E_ 0 2
[ Fo8 | i

Beschreibung

e An der Leine werden zwei Stecken (z.B. Volleyballantennen oder
Fahnchen) befestigt; Abstand ca. 1m

e 5:5 oder weniger, normales Feld (ev. Kleinfeld)

e Es wird nach den normalen Faustballregeln gespielt

e Jede Angabe und jeder Rickschlag muss zwischen den beiden
Stecken hindurch erfolgen

Varianten

e 3m-Raum fiir den Riickschlag tabu

» Die Angabe bzw. der Riickschlag muss hinter eine Linie L erfolgen
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Faustball: 1000 Trainingsideen

Organisation .
2D :
§ L s -l . %2 }&
A g ; N

¢ g 3

¥
H
H
H
H
H
H
i
#

Beschreibung

e 5:5, normale Leinenhdhe, Originalfeld

o Normales Spiel mit zwei Moglichkeiten, Zusatzpunkte zu erzielen:

¢ 1. Den Riickschlag (von unten) hinter die Grundlinie des Gegners
spielen

¢ 2. Den Riickschlag des Gegners direkt und ohne Fehler abwehren

e Sinn: Uben der hohen, langen Balle, wie auch deren Abwehr

Hofer-Pfenninger / AUKO
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Organisation A
Markierungskegel A A

s | ¢

AR

Beschreibung

e 55 (insgesamt 12-14 Spieler), normales Spielfeld

e Spieler, der den Ball gespielt hat, lauft aus dem Feld und berthrt
den nachsten Markierungskegel

e Nach der Berlhrung des Kegels darf er ins Spiel zurlickkehren,
jedoch nicht die selbe Position wie vorher spielen

Varianten

o Statt einen Kegel beriihren, Liegestitzen 0.4. machen

o Nach der Ballberiihrung einen Slalom ausserhalb des Feldes rennen
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Faustball: 1000 Trainingsideen

Organisation [ :
Markierungskegel ] § /gé‘ ;{2 ;&FA
O R

/ .
Ul &,
Beschreibung

e Das Feld wird zusatzlich am Boden mit Markierungskegel langs
geteilt

In jedem Teilfeld F+-F4 spielen 2-4 Spieler

Gespielt wird mit 2-4 Ballen

Es durfen nie mehr als 2 Bélle gleichzeitig in einem Teilfeld sein
Rickschlage, welche zum Nachbarn (iber Markierungskegel) ge-
spielt werden, miissen mind. 2m hoch sein

o Esdarfin jedes beliebige Teilfeld gespielt werden

Variante

o 3 Berilhrungen obligatorisch

Organisation

§
§0

Beschreibung

e 2:2, Leine = eine Linie am Boden (oder Markierungskegel), Kleinfeld
e 2 Berlhrungen pro Team

o Abwehr muss jeweils Drop genommen werden

e Rickschlag von unten und mind. Kopfhdhe

Varianten

o 3 Berlhrungen obligatorisch, mind. 2 davon Drop

o Alle drei Berlihrungen Drop

o Uber einen Schwedenkasten 0.4. spielen
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Faustball: 1000 Trainingsideen Hofer-Pfenninger / AUKO

Organisation :
Fli] &

Beschreibung

Chicken-Ball:

o 3:3 oder mehr, Kleinfeld, Leinenhdhe ca. 1.80m

o Gespielt wird nur mit den Ellbogen bzw. Oberarmen (dazu werden
die Hande an die Brust genommen)

Variante

o Flr Erwerber Soft- oder Volleyball verwenden

Organisation § § ;& ;&

V2 . o

g L
g s | :

Beschreibung

e Normales Spiel 5:5 (mit 9 Spieler)

e Spieler Vy schlagt fur beide Teams die Angaben und die Rickschla-
ge

eV, deckt jeweils den freien Platz von V1 ab

Variante

o Vqwird erst abgeldst, wenn er 10 Punkte erzielt hat
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Faustball: 1000 Trainingsideen Hofer-Pfenninger / AUKO

Organisation

e
Markierungskegel § & = i%

§§;4__ _____ _;,_ ..... _.-!ﬁ y

o
= TTA
F2 F1$$ { i ;& }(2
Beschreibung

o Beide Feldhalften werden in 6 Teilfelder geteilt

e 2:2in den jeweils gegeniberliegenden Teilfeldern

o 3 Berlhrungen obligatorisch

o 1. Ruckschlag in vorderes Feld F1, nachster Riickschlag in hinteres
Feld Fousw.

o Es gelten nur Riickschlage von oben

Variante

o Der Riickschlag muss in das Feld erfolgen, in welchem die Gegner
sich hinstellen (die Entscheidung muss kurz nach dem Zuspiel des
Gegners erfolgen; danach darf das Feld nicht mehr gewechselt wer-
den)

Organisation -
Markierungskegel § §"""—E {;@

§ {w ..... ..... —— 4% )

Beschreibung

o Beide Feldhalften werden in 9 Teilfelder eingeteilt

e 2:2 beginnen jeweils im vordersten Teilfeld und spielen gegeneinan-
der

e Erzielt ein Team 3 Punkte, darf es ein Teilfeld nach hinten riicken;
Die Gegner mussen ins jeweilige Teilfeld spielen

e Wer zuhinderst ist, riickt nach 3 Punkten wieder ins vorderste Feld

e Das Team, welches 3x im hintersten Teilfeld war, hat gewonnen
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Faustball: 1000 Trainingsideen Hofer-Pfenninger / AUKO

Organisation

2 Schwedenkéasten § ;(2
1 Lang- 0 f § ® H #(2
S —— I — ;

Beschreibung

o 2:2 oder mehr, Kleinfeld, Leine = 1 Langbank, welche auf zwei
Schwedenkasten liegt

o 3 Ballberiihrungen obligatorisch

o Berlhrung der Langbank mit Ball erlaubt

Variante

o Alles direkt

Organisation & 2

RARN RN RS

10 Matten ﬁl // . I_é
T &

B :
ﬁ ]
.

Beschreibung

4:4, Originalfeld (ev. Kleinfeld), normale Leinenhohe

Auf den 5 Positionen liegt je eine Matte

Der Rickschlag muss jeweils auf die leere Matte des Gegners erfol-

gen (1 Zusatzpunkt)

o Die Mattenbesetzung darf nach jedem Spielzug geandert werden,
jedoch muss sie spatestens nach dem Zuspiel des Gegners stehen

Varianten

o In der Grosshalle fiir jede Position 2-3 Matten hinlegen

o |m Feld: Markierungskegel verwenden
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Faustball: 1000 Trainingsideen

Organisation
1 Langbank
6 Spielbandel

Beschreibung

Hofer-Pfenninger / AUKO

[

)

4:4, Kleinfeld, Leine = Langbank

o Die vier Spieler sind mit Spielb&dndel miteinander verbunden
e 3 Berlhrungen obligatorisch
o Wird der Spielbandel losgelassen, erhalt das generische Team ei-
nen Zusatzpunkt
¢ Sinn: Teamwork und Balleinkreisen
Organisation
2-3 Softballe oA
£ oy 7F
a
™ &°
£° s
Beschreibung
¢ Kleinfeld, ,alle gegen alle’
o Alle sitzen auf dem Boden und versuchen, die anderen Spieler mit
dem Softball zu treffen
e Wer getroffen wird macht eine Zusatzaufgabe und darf dann wieder
mitspielen
e Wehrt ein Spieler den Ball faustballmassig ab, zahlt dies nicht als
Treffer und er kann weiterspielen
o Fortbewegung ist nur auf beiden Handen und Fussen (Bauch nach
oben) erlaubt
Beschreibung

¢ Die Spieler sitzen jedoch auf einem Sitzball (auch Therapieball oder

Dito. wie S29

grosser Gymnastikball genannt)
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Faustball: 1000 Trainingsideen

Organisation 2 N
T : <
X/or' E %
Beschreibung
Prellball:

Volleyballfeld, 3:3, Leinenhéhe ca. 30cm

o Tischtennisahnliche Regeln

¢ Die Angabe erfolgt hinter dem Feld

o Bei der Angabe und beim Riickschlag muss der Ball zuerst im eige-
nen Feld den Boden beriihren und dann Uber die Leine auf die ande-
re Seite springen

o Im gegnerischen Feld darf der Ball nochmals den Boden bertihren,
dann muss er gespielt werden; max. 3 Beriihrungen

o Das Team hat Angaberecht, welches den Punkt erzielt hat

o Das Team, welches gepunktet hat, rotiert (Positionen werden ge-
wechselt)

Organisation

Ev.gl\/larkierungskegel ﬁ: o> ;(2

p A

4
ot

Beschreibung

5:5 oder mehr, markiertes Feld

Die Spieler kénnen sich frei im Feld bewegen und passen (werfend)
Ein Punkt kann erzielt werden, wenn ein Pass eines Spielers faust-
ballméssig abgewehrt und von einem Mitspieler gefangen wird

In Ballbesitz gelangt man, wenn man dem gegnerischen Team den
Ball wegschnappt

Hofer-Pfenninger / AUKO

;{m/m/m/m/mx
2

. S
31

F T —
R e

H,Z
KF:

RE

32

KF:




Faustball: 1000 Trainingsideen

Organisation ﬁ ;(

Ev. Markierungskegel

0{ :{){ ﬁ

>0

Beschreibung

Ein Team (4-7 Spieler) stellt sich innerhalb eines Feldes (ca.
7mx7m) auf, das andere positioniert sich ausserhalb

Das Team aussen erhalt einen Faustball (fiir Erwerber Softball ver-
wenden!) und versucht, einen Spieler des Teams innen mit einem
Waurf zu treffen. Gelingt dies, erhalt das Team aussen einen weiteren
Ball (dito. bis 4 Bélle)

Kann das Team innen einen Ball faustballmassig abwehren, so dass
ein Mitspieler den Ball fangen kann, wird es zum Team aussen (fur
Erwerber: Ball direkt fangen reicht)

Balle, welche im Feld liegen bleiben, missen nach aussen gerollt
werden (fortkicken verboten!)

Variante

Das Team aussen darf nur noch mit Faustballzuspielen die Gegner
treffen (sich den Ball selber aufwerfen und spielen)

Beschreibung

5:5, Kleinfeld, Leinenhohe ca. 1.80m

Normale Spielregeln

Einzige Anderung: der Riickschlag muss mit einem Prellball erfolgen
(d.h. der Ball muss wie im Tischtennis zuerst auf der eigenen Seite
auf den Boden gespielt werden und dann ohne weitere Berilhrung
uber die Leine zum Gegner springen)

Hofer-Pfenninger / AUKO
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Faustball: 1000 Trainingsideen

Organisation

2 Schweden-

kasten ﬁ, ) ﬁl
2 dicke Matten
Versch. Bélle

kegel

A0
.I ;
1
1o:
| =
3 Markierungs- )ﬁﬁﬁA —
1 1 I'v|2

Beschreibung

Das oberste Teil des Schwedenkastens wird umgedreht und mit
verschiedenen Ballen geflillt (Tennisballe, Gymnastikballe, Basket-
ballbélle usw.)

Vor den Schwedenkasten wird eine dicke Matte quer hingelegt

Dito. gegenlber

Alle Spieler verteilen sich hinter die Markierungskegel M1 und M,
(Stafette mit zwei Teams)

Der vorderste Spieler jedes Teams rennt zum Schwedenkasten,
schnappt sich einen Ball und wirft ihn an den gegnerischen Schwe-
denkasten (er selber steht hinter dem eigenen Schwedenkasten)
Ziel: der Ball bleibt danach auf der dicken Matte liegen

Er rennt um den Markierungskegel M3 und zuriick zum Team; Nach
einem Handklatsch startet der nachste Spieler in den Lauf

Jeder Spieler rennt 2x (Achtung: genugend Bélle bereit legen)
Welches Team hat danach am meisten Bélle auf der gegnerischen
Matte liegen?

Varianten

Die Bélle liegen an einem anderen Ort (z.B. in einem Reifen am
Ende der Halle) und miissen zuerst geholt werden

Der Spieler steht hinter dem eigenen Schwedenkasten, schnappt
sich einen Ball, wirft diesen auf und spielt ihn faustballméssig auf die
dicke Matte des Gegners (nur Faustballe bereit legen)

Dito. mit einer Faustballangabe
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Faustball: 1000 Trainingsideen Hofer-Pfenninger / AUKO

Organisation § § ;& ;&

Beschreibung

e 55,15 Spieler, normales Feld

o 5.5 spielen Faustball

o Das dritte Team rennt auf die andere Seite und l6st dort ohne Spiel-
unterbruch die dortige Mannschaft ab

o Die abgeléste Mannschaft rennt auf die andere Seite (ums Feld
herum) und |6st die dortige Mannschaft ab

o Usw.

o Jeder zahlt seine personlichen Fehler

o Tipp: um ein Chaos zu verhindern, behalten die Spieler nach dem
Wechsel ihre Position bei

Organisation

2 Minitrampe §* :3\
SR
\’\ ,
L

X

Beschreibung

o Kleinfeld, auf jeder Seite steht als ,Tor* ein Minitramp

o Mit dem Ball darf nicht gerannt / gelaufen werden

o Fortbewegung des Balles nur durch geworfene Péasse

o Punkt: Spieler des Teams A wirft den Ball auf das Minitramp des
Gegners und ein anderer Spieler des Teams A nimmt den zurlick-
springenden Ball faustballmassig an
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Faustball: 1000 Trainingsideen Hofer-Pfenninger / AUKO

Organisation § 5% ;& ;&

R :

Beschreibung

Ausrotten

o 5:5 oder mehr, normales Feld

o Spieler, der einen Fehler macht scheidet aus

e Wer wird Trainingskonig? (Spieler, der bis zuletzt auf dem Feld
bleibt)

o Tipp 1: bei 3:3 Feld verkleinern (in der Halle: Volleyballfeld)

o Tipp 2: zum Trainingsende geeignet; Wer einen Fehler begeht, muss
gehen

Variante

e Jederhat2 Leben

Beschreibung

e 2er Teams mit einem Wiirfel

o Alle gewirfelten Augen werden zusammengezahlt; Welches Team
erreicht zuerst 1007

e Nach jedem Wurf muss die entsprechende Aufgabe erfiillt werden
(wird die Augenzahl 1 gewdrfelt, muss Aufgabe 1 erfillt werden
usw.)

Varianten

o Aufgabe 1: Beide stehen an der Leine; Mit den Handen den Boden

berlihren, dann einen Faustball oberhalb der Leine dem Partner

Ubergeben usw; 20 Wiederholungen

Aufgabe 2: Ohne Unterbruch 20 Balle direkt hin- und herspielen

Aufgabe 3: Eine Runde ums Feld rennen

Aufgabe 4: 10 Angabetreffer in einen Zielsektor

Aufgabe 5: 2x einen Slalom rennen

Aufgabe 6: Liegestiitze, Ballabnahme, Liegestiitze usw; 7 Wiederho-

lungen
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Faustball: 1000 Trainingsideen Hofer-Pfenninger / AUKO

Organisation

Indiaca & %
g N

Beschreibung

o 2:2 oder mehr, Kleinfeld, normale Leinenhdhe

o (Gespielt wird mit einem Indiaca und der offenen Hand
o Bodenberlhrung des Indiacas erlaubt

¢ Angabe von ca. 6m

Varianten

o 3 Berlhrungen obligatorisch

¢ 2Indiacas ins Spiel bringen

Organisation :
Ballone ﬁ& § : Y ;& 9 %

S T
A :

Beschreibung

e 5:5, normales Spielfeld (ev. Kleinfeld)

o Jedes Team hat einen Ballon, der immer in der Luft gehalten werden
muss, wahrend normal Faustball gespielt wird

o Fallt der Ballon auf den Boden, erhalt das gegnerische Team einen
Zusatzpunkt

Varianten

e Leinenhéhe 1m, Riickschldge nur von unten erlaubt

e Mehr Ballone
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Faustball: 1000 Trainingsideen Hofer-Pfenninger / AUKO

Organisation :

4 Kartoffelsécke :

1 Langbank 5 é
O 3

Beschreibung

o 2:2, Kleinfeld, Leine = 1 Langbank

o Alle Spieler stehen in einem Kartoffelsack
o Riickschlage nur von unten erlaubt
Variante

o 3 Berlhrungen obligatorisch

Organisation

Markierungskegel > ;{2
§ + |2
IHE

Beschreibung

e 2:2 oder 3:3, Kleinfeld, Leinenhdhe 1m

e Im 3m-Raum wird ein Sektor markiert

o Zur Abwehr darf der begrenzte Sektor nicht betreten werden, Balle,
die in ihm landen, dlrfen/missen jedoch erhechtet werden

Varianten

e Zusatzpunkt, wenn Rickschlag in den Sektor gespielt wird

e Zusatzpunkt, wenn dieser Rickschlag direkt angenommen werden
kann
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Faustball: 1000 Trainingsideen

Organisation R 2
N <

Beschreibung

3:3 oder 4:4, Kleinfeld, normale Leinenhohe

Team A darf den Riickschlag oben spielen, muss dafiir den Riick-
schlag von Team B direkt abwehren

Team B darf den Rickschlag nur von unten spielen, darf dafir den
Rickschlag von Team A indirekt abwehren

Organisation /§\ 3&
1 Stufenbarren ;{2
1 Langbank 2 17 1T = §$\ -

= § %

Beschreibung

2:2 oder 3:3, Kleinfeld

Eine Langbank wird zwischen die Holmen eines Stufenbarrens ge-
stellt

Der Ball wird zwischen Langbank und Holmen ins andere Feld ge-
spielt

Beschreibung

3:3 bis 5:5, Kleinfeld

Der Spieler mit dem roten Gymnastikball (0.4.) in den Handen muss
die Abnahme machen

Bevor dieser die Abnahme macht, wirft er den Gymnastikball einem
Mitspieler zu

Dieser rennt mit dem Ball an eine Markierung ausserhalb des Feldes
und zurtick

Die nachste Abnahme macht dieser Spieler, zuvor wirft er den Gym-
nastikball weiter

Hofer-Pfenninger / AUKO
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Faustball: 1000 Trainingsideen

Hofer-Pfenninger / AUKO

;{m/m/m/m/mx
2

¥
Organisation T ? /
3 Langbéanke . ﬁ ;& ! S g
[ ........................... 3 A : 47
i T i i | ’ :
o
§ § ;(2 H, Z
Beschreibung KF':
e 3:3 bis 5:5, Kleinfeld -
¢ Die Langbanke werden auf der Mittellinie unter der Leine platziert D
o Der Riickschlag erfolgt zwischen Leine und Langbank (o)

Organisation [ —

2 Matten 4 3( ﬁl

\

0;( }\,

1

Beschreibung

2:2 bis 4:4, Kleinfeld (z.B. Faustballfeld halbieren)

Als Tor wird je eine diinne Matte an die Wand gestellt

Der Ball wird — &hnlich wie im Basketball — prellend vorangetrieben;
jedoch wird mit der Faust und nicht mit der Handflache auf den Ball
geschlagen

Der Pass zum Mitspieler erfolgt mit dem Unterarm

Der Ball darf nicht in die Hande genommen werden, er darf auch
nicht mit der Hand geworfen werden

Tore konnen mit einem Unterarmspiel (Faustballzuspiel) oder mit
einem Faustballschlag erzielt werden

Wichtige Regel: Die Passe diirfen nicht ber Kopfhhe gespielt
werden




