HGU Try Outs Athletik
Seated Chest Pass

Hilfsmittel:

Ausfuhrung:

Medizinball (2 kg Madchen/3 kg Jungen)
Wand zum Anlehnen

MaRband bis 10 m

Kreide zum Markieren des Landepunktes

Der Athlet sitzt mit geradem Riicken an der
Wand im Langsitz.

Die Beine sind gestreckt und bertihren sich.
Kniescheiben zeigen nach oben, Ful3spitzen
sind angezogen.

Der Medizinball wird mit beiden Handen vor der Brust gehalten, Ellenbogen zeigen nach
auf3en, die Unterarme sind parallel zum Boden.

Dann im Ellenbogengelenk beugen, den Ball in Richtung Brust bewegen. Etwa 10 cm vor der
Brust die Richtung wechseln.

Der Athlet stof3t den Medizinball maximal explosiv, so schnell und so weit wie mdglich, nach
vorne.

Der weiteste Landepunkt von drei Versuchen wird gewertet und im anliegenden Testbogen
erfasst.

Variation: Der Athlet kann die vorher beschriebene Ausgangsstellung aufgrund verkdrzter
Muskulatur nicht einnehmen. Dann Ausgangsstellung mit gebeugten Beinen und
angelehntem Riicken.

Fehler, die zum Abbruch der Ubung fiihren:
o Ricken bleibt nicht durchgangig an der Wand und wird zusatzlich mit eingesetzt zum
Schwung holen.
Ball wird nur mit einer Hand aus einer Rotationsbewegung gestol3en.
Ellenbogen sinken nach unten.



