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Rolle vorwarts mit Physioball

Die Schulerin/der Schiiler liegt in Bauchlage auf einem Physioball, die Hande sind auf dem
Boden abgestutzt. Aus dieser Position wird tber den hohen Stiitz auf die Doppelmatte abgerollt.

Der Test ist erfullt, wenn der Schuler/die Schilerin aus der Bauchlage auf einem Physioball Giber
den hohen Stutz auf eine Doppelmatte abrollen kann. Die Schilerin/der Schiler hat 2 Versuche.

_l | e Die Hande werden parallel auf dem Boden aufgesetzt.

| o  Die Schulerin bzw. der Schiler rollt ber den Nacken-Riicken rund ab.
e Die Schulerin bzw. der Schuler ist fir einen kurzen Moment im hohen Stiitz.
e Die Schulerin/der Schiller steht ohne Hilfe der Hande auf.

[ e Die Schiulerin bzw. der Schuler knickt mit den Armen ein.
e Das Abrollen erfolgt Gber den Kopf und nicht ber den Nacken.

«Bei dieser Aufgabe liegst du zuerst in Bauchlage auf dem Physioball, die Hande auf dem Boden
abgestiitzt. Nun verlagerst du dein Gewicht auf die Hande und rollst Giber den hohen Stiitz auf
die Matten ab. Versuche dabei nicht iber den Kopf abzurollen und ohne Hilfe der Hande
aufzustehen. Du hast 2 Versuche.»

In der Verlangerung zu einem Physioball liegen 2 Doppelmatten.

1 Physioball, 4 diinne Matten
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