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‘$— Koordination
1 Schwebebalken
oder 1 Bank

2 kleine Kasten

2 Turnmatten
1 Reifen

1 Stoppuhr

https://youtu.be/3UTCsfSi_60

Y Gesamtzeit in Sekunden

Ubungskatalog — E-Jugend-Spielbetrieb

M Balancieren

Durchfiihrung

Ein Schwebebalken (0,60 m hoch) wird mit zwei Turnmatten darunter abge-
sichert. Falls kein Schwebebalken vorhanden ist, kann eine umgedrehte
Bank auf zwei kleine Kasten gestellt werden (Achtung, die Banke sind keine
5 Meter lang!). Der Spieler steht am Balkenanfang und halt einen Reifen vor
den Fufen. Mit einem Ful® durch den Reifen steigen, den Reifen von hinten
Uber den Kopf nach vorn fihren, dann mit dem anderen Ful durch den Reifen
steigen und ihn wieder vor die FiRe bringen. Diese Bewegung muss ohne
Zwischenschritte sieben Mal Uber die Ladnge des Schwebebalkens bzw. der
Bank wiederholt werden.

Fehler: Hat der Spieler beide Fif3e gleichzeitig auf einer Seite des Reifens
auf dem Balken wird ein Punkt abgezogen.

Achtung:

» Der Spieler muss seine Schritte so einteilen, dass er den Reifen auf
dem Balken oder der Bank sieben Mal Ubersteigen kann.

Schwerpunkte (Koordination):

* Gleichgewichtsfahigkeit
sicheres Laufen und Ausbalancieren des Korpers

» Differenzierungsfahigkeit
,Laufen“ durch den Reifen

* Rhythmusfahigkeit

gleichmaRiges Laufen Uber den Schwebebalken




