HGU Try Outs Athletik
Koordination: Abstiande einschéatzen / Distanzen ansteuern

Hilfsmittel:

¢ Klebebandrolle

e Mafband (mind. 12 m)

e 3 Hutchen (verschiedenfarbig)
o 3 Balle (Hackysack)

o 1 flache Stange (ca. 2m)

Versuchsaufbau:

¢ Eine Grundlinie wird mit Klebeband am Boden markiert.

e Von der Grundlinie aus wird das Maf3band bis auf 12m ausgerollt und festgeklebt.
e Die 3 Hutchen behalt der Versuchsleiter, die 3 Bélle erhalt der Athlet.

e Der Ball muss vom Athleten von unten geworfen werden.

Ausfiihrung ,,Abstédnde einschitzen®:

e Der Athlet stellt sich an die Grundlinie.

o Aufgabe 1: Schatze die Halfte (50%) des ausgerollten MaRbandes ein. Der Versuchsleiter
stellt dort das 1. Hitchen ab.

o Aufgabe 2: Schéatze die Halfte zwischen dem Hiitchen und dem Ende des ausgerollten
Mafl3bandes ein (75%). Der Versuchsleiter stellt dort das 2. Hitchen ab.

o Aufgabe 3: Schéatze die Halfte zwischen dem 1. Hiitchen und der Grundlinie ein (25%). Der
Versuchsleiter stellt dort das 3. Hitchen ab.

e Der Versuchsleiter notiert von der Mitte des Hiitchens ausgehend den Wert in Metern (z.B.
3,08m —5,95m — 9,01m).

Ausfihrung ,,Distanzen ansteuern®:

o Aufgabe 1: Wirf den 1. Ball so, dass dieser mdglichst auf Hohe des mittleren Hitchens
aufkommt (der Versuchsleiter markiert den 1. Landepunkt und notiert den Wert in m).
o Aufgabe 2: Wirf den 2. Ball so, dass dieser méglichst auf H6he des hinteren Hutchens
aufkommt (der Versuchsleiter markiert den 2. Landepunkt und notiert den Wert in m).
¢ Aufgabe 3: Wirf den 3. Ball so, dass dieser moglichst auf Hohe des vorderen Hiitchens
aufkommt (der Versuchsleiter markiert den 3. Landepunkt und notiert den Wert in m).
e Fehler, die zum Abbruch der Ubung fihren:
o Ubertritt tber die Grundlinie (bei Einschatzung und/oder Wurf)
o Der Wurf wurde nicht von unten ausgefuhrt.



