
Aufgabenblock 9. Woche 10.-17.12. 
- Quadratisch, praktisch, Gut -  

(bitte bis 17.12. an rosseck@sc-potsdam.de oder per WhatsApp an 0162/2470255) 

 
Hinweise: 

o Ihr benötigt einen Reifen, ein Seil oder eine Schnur 
o Zunächst Erwärmung durchführen, anschließend die Übungen 1-5 
o 60 Sekunden Übung 30 Sekunden Pause  
o Zwei Durchgänge mit 5 Minuten Pause, 3x wöchentlich 
o Im Anschluss kurzes Stretching 

 
Erwärmung 

 Mobilisation (ca. 3 Minuten) 

 
1. Inside -Out 
 Schnelle Schritte auf dem Vorderfuß 

 Oberkörper nach vorn geneigt, Beine leicht eingebeugt 

 2 Füße im Kästchen - 2 außerhalb - im Wechsel 

 
2. 5er Rhythmus 
 Körperhaltung wie in Übung 1 

 Schnelle Skippings bei jedem 5. Schritt einen Fuß nach außen 

 
3. Vor und Züruck 
 Körperhaltung wie in Übung 1 

 Ein Fuß bleibt im Kästchen der andere wandert vor uns zurück 

 Variante 2: Zur Seite 

 
4. In alle Himmelsrichtungen 
 Körperhaltung wie in Übung 1 

 2 Füße im Kästchen, anschließen mit Beiden raus 

 Abwechselnd in alle Himmelsrichtungen 

 
5. Sprünge im Achteck 

 
 Tiefe Position im Kästchen  

 Sprung in alle 8- Richtungen, Distanz so wählen dass ihr mit einem Sprung wieder zurück ins 
Kästchen kommt 

 Variante 2: Doppelsprung 

 Variante 3: sofort zurück 

 Alles auch mit einem Bein möglich 
 
 
 
  
 

Name: ________________________ 

mailto:rosseck@sc-potsdam.de

