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» DEUTSCHES SPORTABZEICHEN - MEDIZINBALL «

Musterlosung Schuler-Check
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Ausgangs-
position

Ich stol3e den Medizinball entweder aus der
Schrittstellung oder aus der schulterbreiten,
parallelen Ful3stellung.

Ich halte den Medizinball mit angewinkelten
Handen vor der Brust.

Mein Gewicht ist gleichmaldig auf beide
Beine verteilt.

Meine Finger sind gespreizt und zeigen
zueinander.

Mein Blick geht nach vorn-oben.
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Hauptphase

Aktives schnelles Strecken der Beine
unterstutzt die Bewegung der Arme nach
vorn-oben.

Mein Blick geht weiterhin in StoRrichtung.

Die Hande klappen beim Ausstol} nach
aulden ab.

Ich stof3e den Ball nach vorn-oben.

Endphase

Meine gestreckten Arme bleiben in
StoRrichtung.

Ich stehe sicher auf beiden FuRRen.

Ich verlasse die Stof3anlage nach hinten.
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