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Koordination - Gleichgewicht: Fliegender Teppich

Auf unstabilem Grund wird in dieser Ubung die Balance gehalten. Wahrend sich die
Weichbodenmatte hin- und herbewegt versucht der Schiiler im Gleichgewicht zu bleiben.

Eine Weichbodenmatte wird auf Basketballe gelegt. Wer kann sich auf
der Matte im Gleichgewicht halten, wahrend diese von Mitspielern
bewegt wird (zuerst vorsichtig, dann immer starker).

Variation
schwieriger

Einbeinig ausfihren.
Material: Matte, Basketballe

Ideenreiche Umgebung - Um das Gleichgewicht zu schulen, gibt es eine Vielzahl von guten Hilfsmitteln und
Geraten. Doch bereits der Einbezug der Umgebung bietet haufig vielfaltige Moglichkeiten, die
Gleichgewichtsfahigkeit zu trainieren: z. B. auf Gelandern, Stangen, Mauern, der Schmalseite einer
Langbank oder auf instabilen Unterlagen balancieren. Je kleiner und instabiler die Balancierflache, desto
anspruchsvoller die Ubungsausfiihrung!

Quelle: mobilepraxis 38/2008, Ralph Hunziker, Andreas Weber
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