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Ballprellen mit Hinsetzen

Material:
Ball, kleine Kasten

Trainierte Muskelgruppen:
Beinmuskulatur

Ausgangsstellung:
Stehe mit Blickrichtung zu den kleinen Kasten in aufrechter
Position und halte einen Ball in der Hand.

Ubungsausfiihrung:
Laufe zum kleinen Kasten (Bild 1) und setzte dich darauf
(Bild 2). AnschlieBend stehe wieder auf und gehe zum
nachsten kleinen Kasten der Reihe. Versuche dabei per-
manent zu prellen. Fithre an jedem kleinen Kasten einen
Handwechsel durch.




