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Übungsbeschreibung: 

Bei dieser Übung gilt es aus dem Stand einen Ball in die Luft zu werfen (1) und sich einmal um die eigene Körperlängsachse zu drehen (2). Der 

Ball soll wieder gefangen werden, bevor er den Boden berührt (3). Anschließend die Übung noch einmal wiederholen und dabei in die andere 

Richtung drehen. 
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