1 Balancieren

1.2 Auf labilen Geraten

Das Spiel mit dem Gleichgewicht auf einer beweglichen Unterlage faszi-
niert und fordert heraus. Fiir das Uben eignen sich verschiedenste Geriite
(Plastikrohre, Medizinbélle, Rollbretter usw. Fiir die notige Sicherheit die-

nen Matten, Geritehilfen und gegenseitiges Helfen.

Wir verbessern unsere
Gleichgewichtsfahig-
keit.

Rohr-Stand: Unter Zuhilfenahme von Abstiitz- bzw.

Haltevorrichtungen wie Reck, Barrenholmen, Stéiben,

aber auch mit direkter Handfassung beim Partner, wird

die Gleichgewichtsfihigkeit auf einem Rohr erprobt.

« Das Rohr auf eine Matte legen (rollt nicht weg) und
auf dem Rohr im Gleichgewicht stehen.

+ Uberkopthohes Reck (oder Schaukelringe): Griff am
Reck bzw. Ring und versuchen, vw. und rw. auf dem
Rohr zu laufen.

* Eine bestimmte Strecke auf dem Rohr vor- und
riickwarts rollen.

e Sich in verschiedenen Positionen (Kauerstellung,
Arme verschriankt, Arme am Nacken...) bewegen.

 Richtungsidnderungen erproben.

» Vorwirts rollen — anhalten — riickwarts rollen usw.

3 Am Anfang immer mit Siche-
rung durch Gerite oder Partner.

© Die S immer wieder ermun-
tern, eigene Formen zu erproben.
Barfuss wird zusitzlich die Sensi-
bilitit der Fiisse gefordert.

©) Variationen von Zeit und
Schwierigkeitsgrad:
Vgl. Bro 1/5, S. 11

Zweirohr-Walze: Auf zwei Rohren gleichzeitig ste-

hen und sich darauf vorwirts und riickwirts bewege-

gen.

» Wechsel von der Stiitzstellung vorlings zur Stiitz-
stellung riicklings, ohne den Boden zu beriihren.

» Das eine Rohr bleibt an Ort und das andere wird ge-
dreht.

» Figene Formen auf zwei Rohren erproben und sich
gegenseitig vorzeigen.

5 Vorsicht: Kunststoffrohre
konnen wegrutschen! Hand-
gelenke fixieren.

Rohr-Akrobatik: Auf dem Rohr stehen und versu-

chen, akrobatische Formen auszufiihren.

« Wihrend des Rollens einen Medizinball tragen.

« Einen Stab balancieren.

» Einen Medizinball halten und sich auf dem Rohr
vorwirts bzw. riickwirts bewegen.

e Im Stand auf dem Rohr 2-3 Bille jonglieren.

« Sich gegenseitig Bille zuwerfen usw.

 Als Kolonne in Schulterfassung hintereinander ste-
hen und sich gemeinsam vorwérts bewegen.

PARN

€ Mit dem Risiko umgehen
lernen.

Rohr-Schaukel: Quer zum Rohr wird ein stabiles
Brett von ca. 50 cm Linge gelegt. Stand mit einem
Fuss auf das Brettende, welches den Boden beriihrt.
Vorsichtig das Gewicht mit dem anderen Fuss auf das
andere Brettende verlagern. Durch Hin- und Herschau-
keln und durch Hilfestellungen durch Partner oder Ge-
rite (z.B. Barren) das Gleichgewicht suchen.
 In dieser Position verschiedene Zusatzaufgaben 16-
sen (Bille werfen und fangen, Bille oder andere Ge-
genstinde jonglieren, fiir einen kurzen Moment die
Augen schliessen usw.)

©) Einbau in einen Konditions-
oder Koordinationsparcours.

> An die Unterseite des Brettes
sind beidseitig Bremsleisten zu
montieren!

(D Hiifte moglichst immer iiber
dem Rohr halten!

@ 30 Sekunden auf der Rohr-
schaukel stehen, ohne den Boden
zu beriihren.




