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2 Warm up

Werfbewegung in vollkommener
Streckbewegung,
dabei hoch aufdie Zehen,
in die Hocke und Boden berühren
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\Yann up
Ball in die Luft werfen,
fangen,
in die Hocke und Boden berühren

Halbe Kniebeuge
Ball mirchen die Oberschenkel
in die Knie,
Arme neben den Ohren strecken
2 x bouncen
Beine strecken
Hände hinter dem
Rücken(klatschen)
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Grosse liegende I
llali ahrtechselnd in eincr I lmci
seitlicher Ausfallschritt (rechts)

@all in der linken Hand)
unter dem rechten Oberschenkel
Bein schliesst
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Schleife
Ball m,ischcn die li*ntlc
über die Seite quer nach oben
leicht nach hinten
in einer Schleife aufdie andere
Seite schwingend
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breitbeinig tief in den Knien
4x bouncen
Den Ball im Rhythmus
zusammenpressen
aufeine Seite in Ritterstellung
drehen
den Ball in den Boden bouncen
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Innenschenkel im Stehen
(Variation)
Brll n'isclren die 0bersoherhel
*)Spielbein um das Standbein in
einem Halbkreis führen
oder zB Spielbein hinten,
Bogen spannen mit
gegeüberliegendem Arm
fu iSpielbein vorArme zurück

Spielbein rückArme hoch

A
7. o
<I)
w

Innenschenkel im Stehen
(einfach)
Ball ryischeu die Oberschenkel

kleine Pulses
Fusse geflext parallel
oder
Füsse geflext aufgedreht
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Beine leicht in den Knien geölThet.

Position bleibt nur der Oberkörper
dreht und berührt den Ball

,r=t.-

()- =s
Bouncen mit Auslällschritt
Il*ll zwischen beiden llälden
Fersen zusammen tief in den Knien
4x bouncen
Den Ball im Rhythmus
zusammenpressen
tiefer Ausfallschritt (rechts)
Ball in die (rechte) Hand#
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lm Stuhl
llal] &ischsn den Oberuchenkel

u3in die Knie,
Arme netren den Ohren strecken
Gehbewegungen
Ball mi$hen Oberechenkel md Bauch

b)Der Oberkörper dreht sich mit
ausgedrehten Armen nach rechts
und links.Becken bleibt statisch
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:,,breitbeinig in den Knien
Ball auf Brusthohe
rechts und links 2 x bouncen
:. Beine gestreckt beckenbreit
Arme in TOTALER STRECKTING
reohts und links 4 x bouncen
(Spiralfaszien)
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2 kleine Sprunge (oder 2x rvippen)
seitlicher Ausfallschritt (der
Sprung)
Ball bertihrt den Boden
(Schritt rechts,l inke Fland)

t4 Seitliche Rumplbeugen
Ball in einer Hanil
breitbeinig stehen in den Knien
statisch
Bewegung aus der Taille
gegenüberliegender Ellbogen zieht
nach oben,fi rh-
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,Spielbein kickt von hinten naoh

vome, gleichzeitig schwingl der
Ball von oben nach unten und
berührt das Bein mit
angewinkeltem Knie
, . mit gestrecktem Bein
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;l Füssler Stand
llall zrvischen den Knien
a) gehobene Knie schwingen nach

links und rechts

higehobene Knie , abwechselnd
rechten und linken Fuss seitliche
raus (X-Beine)
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18. s§s Bauchübr.rng in der Plank
llall unter die I'üsse

auf die Unterarme stützen,
Beine strecken,
K-nie wieder anziehen
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Halber Bogen
Ball mischen die Filsse

alauf dem Bauch, Arme seitlich,
Oberkörper gehoben

Beine angewinkelt
Knie vom Boden heben

b) dito mit Ball zwischen dh Ea+ir-
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Flow Bauch Po
Rati im Wechsei ttände -Füsse

slFüsse aufstellen Arme strecken
h) Päckchen,Hände greifen der
BaIl
c) Hohlkörperhaltung
tllwie a nur Ball in den Händen
e) Ball unter Schulterbrücke
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Schere
tlail ryischen den Irilsse&

,j}Beine senken beim Kreuzen
Achtung: Kreuz aufdem Boden
halten
[]ali iinter dem Po

byBeine senken beim Kreuzen
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Schulterbr{tcke,Variationen
Eali unter den Füssen

alWirbel füLr Wirbel hochrollen
und abrollen
Ball zwisc.hen den Kniel
b)für die Hüfte: Unterschenkel im
Wechsel waagrecht öffnen und
schliessen
elkleine schnelle Pulses

dlFüsse auf die Zehen im Wechsel
c)treide Ftisse aufdie Zehen
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l,lntere Bauchmuskulatur
Bail l.,lnierscbenkel

rl3ganz gerader Sitz,ein Bein
fassen, das gestreckle Bein im
Halbbogen ütrer den Ball führen
llall zwischen bddcr Il:iqrden

{rlseitlich neben die Beine setzen,

der Ball geht in die
entgegengesetzte Richtung
(öst r)
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Bauchäbung ftonzentriert)
ll*ll nvilrtlren beiden Hander

und aufbeide angewinkelte Knie
pres§en

ein Bein strecken
Beinwechsel
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Bauchürbung in1 4 Füsslerstand
Baii in.:ine }Jard
:ilKnie hetren ,

Ball wird von einer Hand gehoben

und gesenkt (oder Figuren gemalt)
ohne Ball
h )Unterkörper dreht auf eine
Seite,gegenilberliegender Ellbogen
berührt das Knie
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r', Poübungen: Bein in
verschiedenen Dl.namiken heben

und senken
i , dazwischen Liegestützen
Hände im Dreieck,Stim VOR den
Händen ablegen

25.
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Relax & Stretch
Ball unlcr deru llo etrvas ticfsohieben
angewinkelte Beine zum Bauch
fallen lassen (Dehnung des
Iliosakralgelenks)
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