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Ubungsprogramm: ,Gleichgewicht und Stabilitit* > ,,Ubung im Ballenstand*

Hilfsmittel: zwei halb geflllte Wasserflaschen

Im hiftbreiten Stand mit angehobenen Fersen (Ballenstand)
und gestreckten Armen in Tiefhalte (Bild 1), moglichst
schnelles Schiitteln der Wasserflaschen.

Variante 1: Beide Arme bewegen sich parallel nach vorn / nach
hinten (Bild 2).

Variante 2: Die Arme bewegen sich diagonal in Scher-
bewegungen (Bild 3).

Hinweis: Rumpfspannung halten, Atem flieRen lassen!

20-30 Sekunden Halte- und Ubungszeit, 3-5 Sétze,
ca. 30 Sekunden Pause

Konzept und Bilder: Dr. Reinhard Weber (STV) / Peggy Brennecke
Gestaltung: STV-Sport-Service GmbH

Bei Riickfragen: i
Tel. 03 41 - 14 93 86 65 Bleibt gesund 3
E-Mail: reinhard.weber@stv-turnen.de bleibt stark!

~ www.stv-turnen.de



