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Situps mit Ball werfen:
Situps vor einer Wand machen und am héchsten Punkt den Ball gegen die Wand werfen und wieder fangen.
Erst nach dem Fangen wieder runter gehen.

Rudern mit Ball:
Rudern und den Ball in vorhalte mit den Armen fuhren.

Schwebesitz mit Wurftéuschung:
ition fiir itz el und mit rechts und links eine Wurftéuschung ausfiihren.

Kniebeugen mit Ball hochhalten:
Kniebeugen ausfiihren und Ball mit langen Armen iber dem Kopf halten.

Ausfallschritte mit eindrehen:
In den Ausfallschritt gehen und den Oberkérper sowohl zur rechten als auch zur linken Seite eindrehen.

Streckspriinge (360°):
Strecksprung ausfiihren und um 360° in der Luft drehen.

Liegestiitz mit Wurftauschung:
In Ausgangsposition fiir Liegestiitz gehen und abwechselnd Wurftiuschungen mit rechter und linker Hand ausfiihren.

Liegesiltz auf dem Ball:
Beide Hande auf dem Ball positionieren und Liegestiitz ausfiihren.



