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Sprungfreude auf dem Airtrack - Stabilisation und
Kraft: Balance halten mit Storfaktor

Diese Ubung schult das Gleichgewicht, fordert die intramuskulire Koordination und kréftigt die
Fuss-und Beinmuskulatur.

Ein Teil der SuS steht beid- oder einbeinig auf dem weichen Airtrack und
muss das Gleichgewicht halten, wahrend die anderen um sie herum
springen.

Variationen

« mit geschlossenen Augen
+ inder Standwaage
« auf den Zehenspitzen
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