Bewegungsanregungen am
Trimm-Dich-Pfad in Heddesheim

1. Balken

i = HUPF/BALANCIERBALKEN

TRAINING FUR
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Interessengemeinschaft



Balancieren

1. Sicheren Stand finden auf dem Gerat (Arme zur Seite strecken hilft)

2. Vorwarts, rickwarts und seitwarts balancieren ohne runter zu fallen

3. Profis kdnnen auch auf Zehenspitzen laufen



Einbeinstand

X
NH
Ig

Stehen auf einem Bein fiir ca. 10 Sekunden (verschiedene Ausfiihrungen moglich)

Profis konnen weitere folgende Variationen ausprobieren:
Einbeinstand mit geschlossenen Augen

Einbeinstand auf Zehenspitzen



Hockwende mit geschlossenen Beinen




Liegestlitz Variante 1 (leicht)

Es ist wichtig auf Folgendes zu achten:
-Korperspannung (Anspannung von Bauch, Beinen und Po, sodass der Korper eine Linie darstellt)

-Arbeit nur aus den Armen (Beugen der Arme im Ellbogengelenk), sodass die Brust zum Boden/Balken gefiihrt wird

Dies trainiert Stiitzkraft und Kérperspannung. Es ist eine Ubung fiir den ganzen Kérper.



Liegestltz Variante 2 (schwer)

Es ist wichtig nicht ins Hohlkreuz zu fallen, wieder auf die gerade Linie achten!



