
Aufgabenblock 13. Woche 

- Stabi mit 2 Bällen - 

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

 

Hinweise: 

o Bitte Platz im Raum schaffen und am besten Sportmatte bereitlegen 
o Zunächst Erwärmung durchführen, anschließend die Übungen (s. Woche 7) 
o Vorgabe Übungen: 3 Durchgänge à 10 Wiederholungen / 10 Sekunden pro Übung 
o Im Anschluss kurzes Stretching durchführen (s. Woche 7) 

 

1. Unterarmstütz 
 Bälle nebeneinander legen, Unterarmstütz vorbereiten 

 Varianten: a) Unterarme und b) Füße darauf positionieren und halten 

 Höhere Schwierigkeit: abwechselnd die Beine anheben 

 

2. Banane 
 Einen Ball in die Hände nehmen, einen Ball zwischen die Füße klemmen und in 

Rückenlage begeben 

 Varianten: a) gerade halten und b) von links nach rechts rollen 

 

3. Ganzkörperstreckung in Bauchlage 
 Einen Ball in die Hände nehmen, einen Ball zwischen die Füße klemmen und in 

Bauchlage begeben 

 Arme und Beine abwechselnd anheben und absenken, dabei nicht ganz ablegen 

 

4. Ballberührung 
 Sit-Up-Position, Bälle liegen je links und rechts außen neben dem Fuß 

 Bälle abwechselnd mit den Händen berühren, Schultern in der Luft lassen 

 

5. Hüftheben 
 Rücklage, Füße angestellt; Bälle unter die Füße legen 

 Becken anheben 

 Höhere Schwierigkeit: a) Arme vom Boden abheben 

b) abwechselnd nur mit einem Fuß abstützen 
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