
  

Lege den Ball etwa auf Taillenhöhe vor dem Körper auf 

die offene Handfläche der ballführenden Hand 

Ziehe die Schlaghand zurück und dann nach vorne, 

während du zeitgleich eine Faust machst   

Schaue deine Mitspielerin an, die den Ball erhalten soll 

 Schlage die Mitte des Balles mit der Faust und verwende dabei 

die Fläche, die von den mittleren Fingerknochen, der Seite des 

Daumens und dem Handballen gebildet wird 

Setze die Bewegung mit der Schlaghand in Passrichtung fort 

Durch Platzieren des Daumens über dem Zeigefinger kannst 

du beim Schlagen des Balles ebenfalls eine Faust bilden. 

Der Ball wird mit der Fläche, die vom Daumen und 

Zeigefinger gebildet wird, geschlagen   

 

Fehler 2 
Ein weiterer häufiger Fehler 

ist es, den Ball zu werfen. 

Das passiert, wenn es beim 

Faustpass zu einer 

Mitspielerin nicht zu einer 

eindeutigen 

Schlagbewegung kommt.  

Um dies zu vermeiden, 

musst du darauf achten, den 

Ball mit der Faust zu 

schlagen. 

Halte den Ball auf Taillenhöhe in der 
Hand  

Mache mit der anderen Hand eine 
Faust, halte den Arm gerade, ziehe 
ihn zurück und bewege in dann nach 
vorne, um den Ball zu schlagen 

Führe die Bewegung in 
Schlagrichtung fort 

ÜBUNGSKARTEN 

Bei dieser Technik hältst du den 
Ball in einer Hand und schlägst 
ihn mit der anderen 
geschlossenen Faust 

Schaue deine 
Mitspielerin an

Stelle einen Fuß vor den 
anderen  

Mache einen Schritt nach 
vorne, wenn du den Ball 
schlägst 


