Tennisbal werpen

Dit is een reeks van oefeningen met een tennisbal die vaardigheden in gooien, vangen en coérdinatie
verbeteren.

Nodig

« Voor elke deelnemer 1tennisbal en enkele reserve ballen.
Speluitleg

Gooien tegen de muur en dan vangen:
Gooi de bal recht tegen de muur en vang hem weer op zonder dat hij de grond raakt.

Gooien tegen de muur, op de grond laten stuiteren en dan vangen:
Gooi de bal tegen de muur, laat hem één keer op de grond stuiteren en vang hem dan op.

Bal stuiteren op de grond en daarna de muur raken en dan vangen:
Laat de bal eerst op de grond stuiteren, zodat hij vervolgens tegen de muur botst en vang de bal dan weer op.

Bal onder het been door en dan gooien tegen de muur en dan vangen:
Gooi de bal onder je been door tegen de muur en vang hem daarna op.

Bal tegen de muur gooien, klappen in de handen en dan vangen:
Gooi de bal tegen de muur, klap één keer in je handen terwijl de bal in de lucht is, en vang hem dan op.

Bal tegen de muur gooien, een rondje draaien en dan vangen:
Gooi de bal tegen de muur, draai een rondje, en vang de bal dan op voordat hij de grond raakt.

Bal tegen de muur, klap voor je buik, klap achter de rug, klap voor je buik en vangen:
Gooi de bal tegen de muur, klap één keer voor je buik, één keer achter je rug, nog een keer voor je buik,

en vang dan de bal.

Deze oefeningen helpen om je reflexen, hand-oogcodrdinatie en concentratie te verbeteren.
Ze kunnen stapsgewijs worden uitgevoerd, waarbij elke oefening een nieuwe uitdaging biedt.
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