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Ubungsbeschreibung:

Im geraden Stand mit leicht gespreizten Beinen wird ein Gymnastikball mit gestreckten Armen tGber dem Kopf gehalten. Aus dieser Position wird
der Ricken Uberstreckt und eine Hohlkreuzhaltung eingenommen, welche durch das aktive nach vorne Fuhren des Beckens unterstitzt wird. Die
Arme werden gebeugt und der Ball dadurch hinter den Kopf gefiihrt. Zum Zeitpunkt der maximalen Uberstreckung wird der Ball fallengelassen (1).
Durch das Beugen der Arme erhalt der Ball eine Vorwartsbewegung und berlhrt genau zwischen den FufRen den Boden (2). Wahrend der
Flugphase des Balles leitet der Oberkorper eine Gegenbewegung ein, indem die Arme nach vorne und das Becken nach hinten gefuhrt werden.

So kann der Ball vor dem Kérper gefangen werden (3).
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