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SHTV Herbstkurs Aktive 2025 

Koordinative Übungen zur Balltechnik 

Lektionsskizze 
 
 
 

Lektionstitel: Koordinative Übungen für Gross und Klein – Technik mit dem Ball stärken 

 
 
Autor/-in: Lorenzo Güntert 
 
 
Rahmenbedingungen 
 
Lektionsdauer: 60 min 

 
Alter: Alles 

 
Gruppengrösse: Ca. 20 

 
Kursumgebung: Einfachturnhalle 

 
 
 
Zielsetzungen/Lernziele: 
 
-Koordinative Übungsformen zur Balltechnik erleben 
 

 
Inhalte: 
 
 
 

Dauer Thema/Übung/Spielform Organisation/Skizze Material 

Ca. 3 min 
 

Ca. 7 min 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Ca. 5 min 
 
 
 
 
 
 

Ca. 25 min 
 
 
 
 
 
 

Begrüssung und Programm 
 
Hütchenspiel 
Alle Teilnehmenden dribbeln mit ihrem Ball einhändig in 
einem vorgegebenen Feld. Jede Person hält in der 
anderen Hand ein farbiges Hütchen. Sobald sich zwei 
Personen begegnen tauschen sie das Hütchen. Das 
Prellen darf dabei nicht unterbrochen werden. 
Ertönt ein Pfiff treffen sich alle Personen mit der gleichen 
Hütchenfarbe in derselben Hallenecke. Die Personen der 
letzten kompletten Gruppe erhalten keinen Punkt. 
 
Nach jedem Durchgang folgt eine Erschwerung pro 
Farbe. Beispiel: mit der schwachen Hand prellen, 
rückwärtsgehen oder seitwärts gehen. Zudem darf in der 
letzten Runde nicht kommuniziert werdern. 
 
Wer am Ende am meisten Punkte für sich geholt hat 
gewinnt das Spiel. 
 
Sammeln der 5 koordinativen Fähigkeiten 
Reagieren 
Differenzieren 
Rhythmisieren 
Orientieren 
Gleichgewicht 
 
Koordinative Übungsstationen 
 
Korblegerübung mit Bänkli 
Korblegerübung mit Reifen 
Slalomdribbeln 
Dribbling auf der Langbank (Grosse und kleine Fläche) 
Wandprellen (mit und ohne Rhthmus) 

 
 
 
Pro Person ein Hütchen 
Vier verschiedene Hütchenfarben 
Pro Person ein Ball 
Abgestecktes Feld je nach Teilnehmerzahl 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
Bälle 
Hütchen 
Pfeife 
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Ca. 3 min 
 
 
 
 

Ca. 2 min 
 
 
 
 

 
Ca. 10 min 
 
 
 
 
Ca. 5 min 
 
 
 
Puffer 
 

Prellen mit verschiedenen Bällen 
Prellen und gleichzeitig Federball spielen 
Ball aufwerfen, Rolle vorwärts und wieder fangen 
 
Herrchen und Hund 
Paarweise dribbeln durch die beladene Halle. Herrchen 
macht vor und Hund macht nach. Auf Zeichen wird die 
Rolle getauscht. 
 
Passen mit drei Bällen 
Jede Person hat einen Ball in der Hand. Ein dritter Ball 
wir zwischen den Personen gepasst. Die Bälle in der 
Hand werden in die Luft geworfen und müssen wieder 
gefangen werden. 
 
Korbball quer mit verschiedenen Bällen 
Normales Spiel mit anderen Bällen. 
Tennisball, Handball, Volleyball und dann Korbball. 
 
 
Rückblick / Fragen 
Bedanken 
Verabschieden 
 
Dribbling plus Tennis 
Abgestecktes Feld mit „Netz“ in der Mitte. Zwei Spielende 
stehen sich gegenüber und Prellen stetig. Gleichzeitig 
spielen sie mit einer Hand Tennis im kleinen Feld. 
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