
 
 
 

BallKoRobics – Kombination Beine, Arme, Ball 
 
Beine 
heel dig  
 
Arme 
bizeps curl 

 

Ferse wechselseitig nach 
vorn aufsetzen  
 
Den mit den Händen ge-
fassten Ball aus der fronta-
len Tiefhalte zur Brust 
hoch- und wieder zurück-
führen 

Beine 
heel up  
 
Arme 
bizeps curl 

 

Fuß mit der Ferse wechsel-
seitig nach hinten anheben  
 
Den mit den Händen ge-
fassten Ball aus der fronta-
len Tiefhalte zur Brust 
hoch- und wieder zurück-
führen 

Beine 
knee up  
 
Arme 
bizeps curl 

 

Knie wechselseitig anheben  
 
Den mit den Händen ge-
fassten Ball aus der fronta-
len Tiefhalte zur Brust 
hoch- und wieder zurück-
führen 

Beine 
knee up  
 
Arme 
rowing 

 

Knie wechselseitig anheben  
 
Den mit den Händen ge-
fassten Ball von der Brust 
aus nach vorn schieben 
und wieder zurückführen 



Beine 
kneel up 
 
Arme 
shoulder press 

 

Knie wechselseitig anheben  
 
Den mit den Händen ge-
fassten Ball von der Brust 
aus nach oben über Kopf 
stemmen und wieder zu-
rückführen 

Beine 
push touch back 
 
Arme 
bizeps curl 

 

Kniespitze wechselseitig 
nach hinten aufsetzen  
 
Den mit den Händen ge-
fassten Ball aus der fronta-
len Tiefhalte zur Brust 
hoch- und wieder zurück-
führen 

Beine 
push touch back 
and turn 
 
Arme 
shoulder press  

Kniespitze wechselseitig 
nach hinten aufsetzen mit 
¼-Drehung 
 
Den mit den Händen ge-
fassten Ball von der Brust 
aus nach oben über Kopf 
stemmen und wieder zu-
rückführen 

Beine 
side kick 
 
Arme 
circle the ball  

Bein wechselseitig mit Ge-
wichtsverlagerung zur Seite 
anheben 
 
Den Ball um den Körper 
herum führen 

Beine 
side to side 
 
Arme 
circle the ball  

Fußspitze wechselseitig mit 
Gewichtsverlagerung zur 
Seite aufsetzen  
 
Den Ball um den Körper 
herum führen 

Beine 
squad 
 
Arme 
bounce the ball  

Fuß wechselseitig zur Seite 
auf- und setzen, Knie beu-
gen und strecken 
 
Den Ball auf den Boden 
prellen und fangen 

 
 



Beine 
jumping jack 
 
Arme 
bounce the ball 

 

Im Sprung die Beine 
öffnen und schließen 
 
Den Ball auf den 
Boden prellen und 
fangen 

Beine 
jump knee up 
 
Arme 
ball high 

 

Knie im Sprung wech-
selseitig anheben  
 
Den mit den Hän-
den gefassten Ball 
über Kopf halten 

Beine 
jump low kick 
 
Arme 
bounce the ball 

 

Bein im Sprung wech-
selseitig nach vorn 
strecken  
 
Den mit den Hän-
den gefassten Ball 
vor dem Kopf halten 
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Arme zugleich hori-
zontal nach vorne 
strecken, Ball mit-
nehmen 

x x x x x x x x x 
 

Arme zugleich in die 
Höhe strecken, Ball 
mitnehmen 

x x x x x x x x x  
Oberarme seitlich am 
Körper und Unterar-
me anwinkeln - aus-
strecken, Ball mit-
nehmen 

x x x x x x x x x 
 

Ball prellen x x x x   x x   
Ball werfen 

x x x x x x x x   
 

Ball um den Körper 
kreisen x x x x x x x x   
 


