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sportpadagogik

Krafttraining zum Sportpass
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nur stitzen und Fusse auf Ball lassen (langsame Bewegung,
ohne Absitzen)
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Ball unten durch Gl **\ '
Gesass abheben und abstellen
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mit Fersen auf Ball dricken ;{3

(langsam mit guter Atmung)

Boxer

in StUtzposition bleiben und Hand jeweils langsam auf Rlcken
legen (mit Handwechsel)

Ball wird nie mit dem Koérper beruhrt!



