
Aufgabenblock Stabilisation 
- Ein kleiner Ball oder ein Volleyball -  

 
Hinweise:  

o Es zählen immer die Wiederholungen in Folge 
o Pro fehlerfreier Wiederholung einen Punkt  
o Ist eine Maximalpunktzahl vorgegeben, trag nicht mehr als diese ein  
o Dreimal die Woche und ab Woche 3 fünf Wiederholungen bzw. Sekunden mehr (Vorgaben sind für 

den Anfang) 
 

1. Burpees 

 Ziel: Max. 10 Wdh. 
 

Meine Punkte:  
 

2. Planks 

 Eine Runde = Unterarmstütz vorlinks, Seitstütz links, Seitstütz rechts 

 Ziel: 2 Runden mit jeweils 15 Sekunden halten (ohne Absetzen!)  6 Punkte 
 

Meine Punkte:  
 

3. Klappmesser in abgewandelter Form 

 Ballübergabe von Händen zu Füßen und zurück (Beine während Übergabe anwinkeln) 

 Alternative ohne Ball: Zehen berühren 

 Ziel: Max. 2 Runden mit jeweils 6 Wdh.  12 Punkte 
 

Meine Punkte:  
 

4. Liegestütz mit Schultertip 

 Ziel Max. 3 Runden mit jeweils 5 Wdh.  15 Punkte 
 

Meine Punkte:  
 

5. Ausfallschritte 

 Nach vorn, diagonal, seitlich, schräg nach hinten 

 Ziel: 5-mal pro Seite  10 Punkte  
 

Meine Punkte:  
 

6. Sideplanks – öffnen  

 Aus seitlicher Plank den Arm unter der Achsel hinter den Rücken strecken und wieder 
nach oben öffnen; dies wiederholen  

 Ziel: Max. 10 Pro Seite  20 Punkte  
 

Meine Punkte:  
 
 

Meine Gesamtpunkte:                    / 73 
 

 


