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Senioren bleiben mit
G leichgewichtstra in i n g sta ndfest

Blind auf einem Bein
Die Cruppe verteilt sich im Raum. Jeder Teilnehmer steht
entspannt, die Füße etwa hüftbreit, das Cewicht gleichmäßig
auf beiden Beinen. Cewichtsverlagerung auf ein Bein, dai
unbelastete Bein bleibt am Boden. Wenn während des Wech_
sels beide Beine gleichmäßig belastet sind, einige Sekunden
innehalten. ln einem zweiten Durchgang das unbelastete Bein
etwas anheben, in einem dritten die Augen schließen.

Balancieren auf den Linien
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Materisl: Handgeräte, z. B.
Cymnastikstab
Auf den Linien in der Halle ba-
lancieren (Abb. z).
Zusatzoufgaben: .

, beim Zusammentreffen gilt
,,rechts vor links"

» verschiedene Ceschwindig-
keiten (blaue Linien: sehr
schnell; grüne Linien: lang-
sam; rote und schwarze Lini-
en : m ittleres Te mpo), zusätz-
lich: bei Begegnung geht der-
jenige rückwärts, der näher an der nächsten Abzweigung ist

» ein Cerät balancieren

Versteinern
Durcheinandergehen, verschiedene Schritte und Armbewe_
gungen, bei Musikstopp sofort (!) wie versteinert stehen
bleiben.
Variationen: auf einem Bein stehen bleiben, eine Hand am
Boden, ein Fuß und eine Hand...

6leichgewichtskreis
Moterial : proTeilnehmer (TN) r Springseil, Tuch oder Thera ba nd

TN stehen im Kreis, Blick nach innen, zwischen den TN ein
Springseil, Tuch oder Theraband. Der übungsleiter (üL) macht
die Übungen als Teil des Kreises vor.

lm 4/4-Takt:
» Cehen auf der Stelle
» Ein Bein unbelastet ein-/ausgedreht aufsetzen
» Ein Bein unbelastet vorne/hinten aufsetzen (,,Hacke-Spitze,,)

lm 3/4-Takt:
» Beine schwingen
» Knie schwingen
» Achterschwünge

Luftballon-5alat
Materiol: pro TN r Luftballon, verschiedene Farben
Durcheinander gehen und die Luftballons fliegend tauschen
(Abb. 3). Auf Kommando treffen sich alle gleicifarbigen Luft-
ballons.

mit der Hand zuspielen.
Gelbe L.: Einbeinstand auf dem Iinken Bein, Luftballon mit der
Hand zuspielen.
Grüne L.: Einbeinstand aufdem rechten Bein, linke Fußsohle ans

Rote Luftballons; Einbeinstand aufdem rechten Bein, Luftballon
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rechte Knie, Luftballon beidhändig über Kopf halten.

Blaue L.: Einbeinstand aufdem linken Bein, rechte Fußsohle ans

linke Knie, Luftballon beidhändig über Kopf halten'

Alle anderen Forben: Einbeinsta nd; mit dem Spielbein Luftba llon

vor- und zurückrollen.

Nukn*nkurnpf
Moteriol: pro zwei TN r Luftballon
Partnerübung: Ei nbeinsta nd, zwischen den Handfl ächen ei nen

Luftballon halten. Durch sanftes Schieben versuchen, den Part-

ner zu zwingen, das zweite Bein auf den Boden zu setzen. Der

,,Verlierer" darf sich einen neuen Partner aussuchen.

Anmerkung: Der Luftballon nimmtTempo und Intensität heraus.

Der bekannte Hahnenkampf ohne Luftballon ist für Senioren

wegen Sturzgefahr nicht geeignet!

Flr,r"ni*gob*ll
Material : zwei verschiedenfa rbige Bä lle

Die Teilnehmer stehen im Kreis und werfen sich zwei Bälle zu:

Wer einen roten Ball gefangen hat, bleibt auf dem rechten Bein

stehen, wer einen gelben gefangen hat, auf dem linken. Um

genügend Beinwechsel zu erzwingen, sollten nur etwa to Leute

in einem Kreis sein, eventuell in zwei Kreisen aufstellen lassen!

Aw§ der §ank
Moterial: Langbänke,
Matten, Handgeräte
Das klassische Cerät
zur Cleichgewichts-
schulung ist die Lang-

bank (Abb.4). Das

Cehen über die (um-
gedrehte) Bank kann
auf vielfälti gste Weise

variiert werden.
Mögliche Zusatzauf-
goben: Drehungen,
Armbewegungen,
verschiedene Schritt-
lä ngen.
Erschwernis: Bänke stehen auf Matten
Wichtig: Kein Balancieren unter Zeitdruck
Spietform: Zwei Bänke stehen parallel eine Springseillänge von-

einander entfernt, aufjeder Bank steht ein Partner, beide halten

ein Springseil in der Hand und versuchen, den anderen von der

Bank zu ziehen.

Gl ei ch gewi chtssch u I u n g a ls Zi rkeltrai ni ng

Zirkeltraining ist im Seniorensport eine effektive und leicht

anwendbare Übungsform. Die Vorteile: FÜr viele Senioren ist

diese Form neu, oder zumindest ungewohnt. Die vorhandenen

Ceräte können optimal eingesetzt werden und vor allem: Der

ÜL hat zeit zu beobachten und kann dadurch individuell auf die

Teilnehmer eingehen. Übungszeit: mindestens eine Minute, es

folgt eine Pause von 3o Sekunden.

Beispielstationen:
r. Balancieren aufeinem Tau, eventuell Springseil

z. Cehen über Tennisringe (Abb. 5)

3. Achterschwingen mit einem Bein

4. Balancieren auf
einem Kastenober-
teil, das auf Medi-
zinbällen aufgelegt
ist. Achtung: Fest-

h a lte m öglich ke it
muss vorhanden
sein (Abb.6)!

5. Balancieren über
eine Langbank als
Partnerübung. Ein

Partner balanciert,
der andere ist als

5 ic h e rh eits begle i-
tung dabei
6. Partnerübung:
Hin- und Herwerfen
eines leichten Balls

im Einbeinstand

7. Füße in eine Linie

hintereinander stel-
len, Armkreisen
8. lm Stand pen-
deln von der Ferse

zur Fußspitze und
zurück. Auf dem
Boden, auf Matten,
Ba la ncepads...

§ I e i ila g ew i c h t s p a r*o w rs

Materia!: Matten, Stäbe, Tennisbälle, Tennisringe oder Ahnliches

Matten im Kreis ausgelegt, unter den Matten Iiegen Stäbe, Ten-

nisbälle, Tennisringe oder Ahnliches, TN gehen über den Parcours'

Kombination mitZirke!: ln der Mitte der Halle sind Stationen des

Zirkels aufgebaut. An jeder Station üben zwei (oder drei) TN, die

anderen gehen über den Parcours, regelmäßiger Wechsel'
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