EINBEINSTAND instabil
mit unterschiedlichen Beinpositionen

Ausgangsposition Variationen

Ubungsausflihrung

Anmerkung

Erleichterungen



EINBEINSTAND instabil
mit Zusatzaufgaben

Ausgangspaosition Variationen

Ubungsausfiihrung

Erleichterungen



BALANCIEREN
entlang einer Vorgabe

Ausgangspaosition

Ubungsausflihrung

Erleichterungen

Variationen
(von leicht zu schwer]:



BALANCIEREN
mit unterschiedlichen Vorgaben

Ausgangspaosition

: Anmerkung
Ubungsausfuhrung

Variationen
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Koordinationsfahigkeit ist das entscheidende Bindeglied
zwischen Kérper (Muskeln, Sehnen, Bander, Gelenke] und
Steuereinheiten (Gehirn, Rickenmark, Sensoren].

Erst die Koordination, das ,Geschick”, entscheidet tber
das Maf3, wie und wie gut wir unseren Kérper bewegen
und den Umfeldbedingungen anpassen kdnnen.

Verbesserung und Okonomisierung der kdrperlichen
Bewegungen

Vorbeugung von Verletzungen

Ausgleich von Defiziten durch verbesserte Ansteuerung
Vorbeugung von Haltungsschaden

Verkntpfung von Kraft, Bewegungsfolgen und Geschick

Neue oder schwierige Ubungen nur im ausgeruhten Zu-
stand (kérperlich und geistig])

Immer neue Variationen, sobald Ubungen beherrscht
werden (nicht am Gekonnten ,,ausruhen”)

Nur Ubungen, die anfangs misslingen (schwierig sind),
fuhren durch Wiederholung zu Trainingseffekten

Ubertragen von beherrschten Ubungen in Alltagssituati-
onen

Schrittweise den ganzen Kérper und auch geistige Ubun-
gen mit einbeziehen

Pausen machen

var allem aber: Keine falsche Scham vor dem Misslingen!
Also fur sich selber trainieren und nicht fur andere. - Je-
der hat irgendwo seine Grenzen

Fihren Sie jede Ubung einige Sekunden lang durch,
brechen Sie aber nach hochstens 5-8 Versuchen bzw.
langstens 30 Sekunden ab



EINBEINSTAND

Ausgangsposition Erleichterungen

Ubungsausfiihrung

Variationen



EINBEINSTAND mit Beinbewegungen

Ausgangsposition Variationen

Ubungsausfiihrung

Erleichterungen



EINBEINSTAND mit Armbewegungen

Ausgangspaosition Variationen

Ubungsausfihrung

Erleichterungen Anmerkung



EINBEINSTAND instabil

Ausgangspaosition Erleichterungen

Variationen

Ubungsausfiihrung

Anmerkung



EINBEINSTAND instabil mit Kopfdrehung

Ausgangsposition Erleichterungen

Ubungsausflihrung

Variationen



