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Balancierelemente

Trainingsbeschreibung

Der Benutzer kann die Kletterelemente vielseitig verwenden.
Durch Uberlaufen der Elemente vorwdrts, riickwérts und
seitwérts werden unterschiedlichste motorische Anforderungen
gestellt. Ein Aufspringen oder nur halten des Gleichgewichts auf
einem der Elemente sind weitere Ubungsformen. Durch die
Hinzunahme von Kleingerdten zum Halten bzw. Werfen und
Fangen wird der Schwierigkeitsgrad erhoht .

Trainingseffekte

Koordination
Gleichgewichts-, Rhythmus-, Rdumliche Orientierungs- und
Differenzierungsfahigkeit, Kopplungsféhigkeit

Kondition

Kréftigung und Zusammenspiel der einzelnen Muskelbereiche
Stérkung der Beinmuskulatur, GesaB- und Rumpfmuskulatur
Verbesserung der Bewegungsausfiihrung,

Stabilisierung der Rumpfmuskulatur

Kraftausdauer gesamter Korper

Kréftigung der kurzen Haltemuskulatur

Psychologie

Erhéhung des Selbstwertgefiihls durch korperliche
Leistungen,

mehr Sicherheit bei den Bewegungen durch erhéhte
Bewegungskompetenz

Trainierte Muskelgruppen

SMS Sattler & Mahlitz
Sportyerite GhR

Dipl. Ing. (FH) Reyk Sattler
Dr. Dirk-Carsten Mahlitz

Brandteichstrafie 20
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Einzelelemente

Balancierbalken
lang
H 03-17

Balancierbalken
kurz
H 03-23

Balancierholm
H 03-26

Federteller
H 03-30

Slackline
H 03-72

Halteelement
Hohe 1,35 m
H 03-21

Hohe 1,60 m
H 03-68
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Aufbauvarianten

Koordinationshox
H 03-20

Koordinationsstrecke
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