Sportgerate

SMS

GERATEPARCOURS

Koordinationsnetz




Geratenummer:

Koordinationsnetz H 01-04

Trainingsbeschreibung

Der Benutzer hat hier die Mdglichkeit, die Rechtecke zu begehen.
Dabei stehen ihm verschiedenste Variationen zur Verfligung. Die
einfachste Variante ist der Gang auf der einen Hélfte des Koordi-
nationsnetzes mit Unterstiitzung des Handlaufes. Weiterhin kann
der Benutzer freihdndig im Netz laufen oder vorgegebene Muster
abarbeiten. Dabei ist er immer gezwungen, einen moderaten
Hohenunterschied zu tiberwinden.

Trainingseffekte

Koordination

Schulung der Gleichgewichts-, Differenzierungs- und Orientie-
rungsfahigkeit sowie Kopplungs-, Rhythmus- und Reaktionsfa-
higkeit

Kondition

Verbesserung der Kraftausdauer, Trainieren der Ausdauer,
Stérkung der Beinmuskulatur und Verbesserung der Kérperhal-
tung

Psychologie

Verbesserung der Standsicherheit, Schulung des Selbstvertrau-
ens und Sturzprophylaxe beim Gehen, Erhéhung des Selbstwert-
geflihls durch korperliche Anstrengung in Verbindung mit kogniti-
ven Leistungen
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