





3. Koordination — Gleichgewicht
3.1 Storchstand

Das Standbein wird auf einem wackeligen Untergrund (zu-
sammengerolltes Handtuch, Isomatte) in der Art platziert,
dass Knie- und Hiiftgelenk leicht gebeugt sind. Das Spielbein
wird in der Hifte und im Knie anndhernd 90" gebeugt. Die
Hande sind in der Hiiftbeuge fixiert. Der Oberkorper ist auf-
gerichtet und gestreckt.

3.2 Standwaage

Bemerkung: Das vordere Bein steht auf einem wackeligen Untergrund (zusammengerolites
Handtuch, Isomatte) in der Art, dass Knie- und Huftgelenk leicht gebeugt sind und das Knie Gber
dem Ful? steht. Das hintere Bein ist gestreckt. Der Ful hat nur mit dem FulZballen Kontakt zum
Boden. Die Arme sind in Verlangerung des gestreckten Rumpfes. Durch Gewichtsverlagerung
wird der Kérper in die Position der Standwaage gebracht, bei der das Spielbein, Rumpf und die
Arme eine gerade Linie bilden. Der Kopf ist in Verlangerung der Wirbelsdule.

Alternativ kann diese Ubung auch im Stand mit den Héinden an der Wand durchgefiihrt werden.

Ausgangsstellung Endstellung



3.2 Einbeinspriinge sw.

Alternative

Bemerkung: Aus der Ausgangsstellung Einbeinstand mit leicht gebeugtem Knie im Standbein
und 90° gebeugter Knie- und Hiifte im Spielbein werden Einbeinspriinge sw. iiber ein Seilchen
oder eine fixierte Stange etc. durchgefiihrt. Der Oberkérper bleibt aufgerichtet, die Arme in der
Huftbeuge fixiert. Zwischen den Spriingen wird ca. 2 sec. die statische Ausgangsstellung einge-
nommen.

Alternativ: Die Ubung wird im Ballenstand (Ferse des Standbeines bleibt durchgéngig vom
Boden abgehoben) durchgefiihrt.

Figuren legen mit einem Seil, indem das Seil mit den Zehen gegriffen wird.

Mogliche Figuren, z.B. Kreis, Schnecke, Buchstaben, Zahl




