Deine Ubungen fiir zu Hause

Socken sind in jedem Haushalt vorhanden und sie eignen sich super

als Trainingsgerit. Im folgenden einige Ubungen, die dein

Rhythmus-Gefiihl, deine Hand-Auge-Koordination und dein
rdumliches Sehen schulen. Das Sehen aus den Augenwinkeln heraus (peripheres Sehen) ist gerade
auch beim Fechten besonders wichtig.

Socken-Fangen beidhandig:

Socken-Klatscher:

Socken-Ball-Fangen:

Socken-Ball-Fangen
einhandig:

Socken-Ball beidhandig

Sockenwurf fur Profis:

Kombinierte Ubungen fiir
Fortgeschrittene:

Partneribungen mit Deiner
Family:

I:Iier ist noch Platz flur Deine
Ubungs-Ildee:

Eine Socke mit beiden Handen hochwerfen und wieder mit beiden
Handen fangen

Socke hochwerfen (in die Hande klatschen) und Socke wieder fangen

Socken selber einrollen, den offenen-SockenRand Upberstulpen. Die
Ubungen zun&chst von vorher zunachst mit einem Sockenball
wiederholen.

Socken-Ball mit einer Hand hochwerfen und mit der anderen Hand
fangen (mit linker und mit rechter Wurf-Hand tben). Socken Ball mit der
anderen Hand fangen (auch Klatschiibungen einbauen).

2 Socken zugleich hochwerfen und mit der selben Hand fangen.

2 Socken uber Kreuz gleichzeitig werfen, mit der anderen Hand fangen.
2 Socken zu unterschiedlichen Zeitpunkten Uber Kreuz hochwerfen, die
zuerst geworfene Socke mit der anderen Hand zuerst auch wieder
fangen, dann erst die zweite Socke (Voriibung fur das Jonglieren).

Jonglieren mit 3 Socken (dabei méglichst viele Durchgange schaffen).
Socken-Wurf und Fangen zweier Socken mit einer Hand.

(Tipp: mit gedffneten Socken lassen sich die Ubungen leichter
durchfihren, als mit Socken-Béllen.)

Fechtschritte mit Sockenwirfen sowie Socken-Schupfen mit dem
Handrtcken.

Hopser-Lauf und andere Schrittformen im Stand oder im Gelande mit
verschiedenen der oben stehenden Ubungen.

Eine oder beide Socken gleichzeitig zuwerfen (dazu auch verschiedene
Schrittformen).
Vom Partner geworfene Socke(n) aus der Beinarbeit heraus fangen.

Eine Initiative von KLFV,
FCT und SZTK

Thema Sehen



