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Leichtathletik - Hiirden: Uber den Ball gleiten

Diese Aufwarm-Ubung fiirs Hiirdenlaufen wird mit einem Gymnastik-Ball ausgefiihrt. Dabei
werden die Beweglichkeit und die Balancefahigkeit trainiert.
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Die Jugendlichen versuchen mittels dem Hirdenschritt Gber grosse Gymnastik-Balle zu gleiten. Unterschiedlich
grosse Balle verwenden, damit die Muskulatur variabel beansprucht wird.

Material: Gymnastik-Bélle

Quelle: J+S-Kids
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	Leichtathletik – Hürden: Über den Ball gleiten
	Diese Aufwärm-Übung fürs Hürdenlaufen wird mit einem Gymnastik-Ball ausgeführt. Dabei werden die Beweglichkeit und die Balancefähigkeit trainiert.


