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Agility Based Exercise Training - Fortgeschrittene:
Ausfallschritte

Diese Ubung zielt priméar auf die Kraftigung der Bein- und Rumpfmuskulatur ab, fordert allerdings auch das
Gleichgewicht und die Beweglichkeit.

Die Teilnehmenden stehen sich im Ausfallschritt gegenlber und werfen sich einen Ball zu. Vor jedem Wurf wird
der Ball durch die Beine geflhrt.

Explosivitat

Gedachtnis Gleichgewicht

Entscheidungen Wahrnehmung

Variationen

- Ballgrosse variieren: Die Grosse des Balles entscheidet dartber, wie tief die
Teilnehmenden runtergehen missen. Je grosser der Ball, desto hoher das
Bewegungsausmass.

» Statt gegenuber aufzustellen, kann man einen Kreis aus den Teilnehmenden bilden und die
Richtung des Wurfes vorgeben und damit auch verandern.

© BASPO mobilesport.ch Seite 1


https://www.mobilesport.ch/assets/lbwp-cdn/mobilesport/files/1674132309/11_spinne_ausfallschritte_de.png
https://www.mobilesport.ch/assets/lbwp-cdn/mobilesport/files/1674132309/11_spinne_ausfallschritte_de.png
https://mobilesport.ch/

einfacher

« Explosivitat: langsame Bewegungsgeschwindigkeit
« Gleichgewicht: breitere Schrittweite

schwieriger

« Explosivitat: Die Bewegungsgeschwindigkeit und damit die Wurffrequenz erh6hen oder bei
jedem Wurf das Bein wechseln

- Entscheidungen: Verschiedenfarbige Balle nehmen, deren Farbe codiert, ob der Ball von
aussen oder innen durch die Beine gefuhrt werden soll

« Gleichgewicht: Eine weiche Unterlage unter den vorderen Fuss legen oder beide Fusse auf
eine Linie (zum Beispiel ein Seil) platzieren

Bemerkung: Auf dem vorderen Fuss sollte das Gewicht auf der Ferse sein und nicht auf dem Ballen. Beim
hinteren Fuss auf dem Ballen.

Material: Bélle (verschiedenfarbig), instabile Unterlagen (Airex Matte, Seile)

Quelle: Eric Lichtenstein, MSc Exercise and Health Sciences, esa-Leiter, Ausbildner
Bewegungsforderung im Alter, Doktorand
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