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Propriozeptives Training - Auf zwei Beinen:
Medizinball

Wihrend dieser Ubung miissen die Teilnehmenden ihr Gleichgewicht halten und gleichzeitig eine
weitere Koordinationsiibung ausfiihren.

Beidbeinig auf einem Medizinball stehen und das Gleichgewicht halten.

Variation

Auf einer labilen Unterlage in der Hockeposition verharren. Im Abstand von drei Metern einen Medizinball
hin und her werfen und so die Partnerin aus dem Gleichgewicht bringen.

schwieriger

Zusatzlich zwei oder drei Tennisballe jonglieren.

Material: Medizinball oder andere labile Unterlage, Tennisballe.
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