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Unfallkasse Rheinland-Pfalz

Ausfallspriinge mit Ball — Partneriibung

Material:
Ball

Trainierte Muskelgruppen:
Beinmuskulatur, GesaBmuskulatur

Ausgangsstellung:

Die Ubenden stehen sich im Ausfallschritt in einem Ab-
stand von etwa zwei Metern gegeniiber. In der Ausgangs-
stellung sollten beide etwa einen 90°-Winkel in den Knie-
gelenken haben. Ein Ubender bzw. eine Ubende hat einen
Ball. (Bild 1)

Ubungsausfiihrung:

Aus der Ausgangsstellung fiihrt A aus dem Ausfallschritt
einen Wechselsprung durch (Bild 2). Nach dem Wechsel-
sprung ist das ehemals vorne befindliche Bein hinten, das
ehemals hintere Bein istim Anschluss vorn. Sobald A stabil
steht, fiihrt A den Ball durch die Beine (Bild 3) und passtihn
im Anschluss zu B (Bild 4). Hat B den Ball gefangen, fiihrt
B die oben aufgefiihrte Bewegung durch. A verbleibt wéah-
renddessen in der Ausgangsstellung (Bild 3). Der Rumpfist
bei der Ubungsausfithrung permanent anzuspannen und
der Oberkdrper in aufrechter Position zu halten.




