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Laufbugel

Trainingsbeschreibung

Der Benutzer kann die Laufbiigel verschiedenartig iiberqueren.
Sei es laufend, springend, vorwarts, riickwdrts oder seitwarts.
Bei den Ubungen kann er zusétzlich noch Gerate zur Erhohung
des Krafteinsatzes tragen bzw. zur Verbesserung der Koordina-
tion Gegenstdnde werfen. An den Stangen kénnen ebenfalls
Liegestiitz vor- wie riicklings durchgefiinrt werden.

Trainingseffekte

Koordination
Gleichgewichts-, Raumliche Orientierungs-, Rhythmus-,
und Differenzierungsfahigkeit, Kopplungsfahigkeit

Kondition

Kréftigung und Zusammenspiel der einzelnen Muskelbereiche
Starkung der Beinmuskulatur

Verbesserung der Bewegungsausfiihrung, Stabilisierung

der FuBmuskulatur

Kraftausdauer in den Beine

Psychologie

Erhéhung des Selbstwertgefiihls durch korperliche Leistungen,
mehr Sicherheit bei den Bewegungen durch erhdhte Bewegungs-
kompetenz

Geratenummer:
H01-14
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