STADTSPORTBUND Sy
@ Bochum (y

Freitag(s) — Alltagsgegenstand
Life Kinetik
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e 2 Tennisballe o.a.

Ausgangsposition:
In jeder Hand 1 Ball,
Handriicken zeigt zum
Boden
1. Bille
abwechselnd
links rechts

hochwerfen und
fangen
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2. Bille gleichzeitig
hochwerfen und fangen

Bille gleichzeitig hochwerfen und mit den
Handen liberkreuzt fangen

Fiir Fortgeschritten dieselben Ubungen (1-3)
mit Handriicken nach oben

Dauer der Einheit ca. 15-20 Minuten

Durchfiihrung der Bewegungen auf eigene Gefahr.



