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Senioren bleiben mit
Gleichgewichtstraining standfest

Wer einen ausgepragten Gleichgewichtssinn hat, verfligt Uber eine

gute Korperbeherrschung, bewegt sich geschmeidiger und kann Stiirze

besser abfangen. Gleichgewichtstraining macht auerdem fit im Kopt.

Es verbessert nicht nur die Balance, sondern auch die Aufmerksamkeit,

die Konzentration und die Reaktionsfshigkeit. Griinde genug. ein Leben

lang zu iben. Die Realitat sieht sehr oft allerdings anders aus: Kinder

balancieren fiir ihr Leben gern, aber Erwachsene fordern ihren Gleichge-

wichtssinn kaum noch. Ubungsleiter sollten deshalb in Sportstunden mit

Erwachsenen/Senioren immer Gleichgewichtsiibungen einbauen, nach

dem Motto je dlter die Teilnehmer, desto mehr", Auf festem Boden und

mit offenen Augen ist das Gleichgewicht meist relativ gut zu halten, allein

schon geschlossene Augen erschweren das Training enorm. Kommt noch

ein wackeliger Untergrund dazu, werden die Anforderungen maximal.

Der Gleichgewichtssinn ist gut und schnell trainierbar, sodass Erfolgser-

lebnisse nicht lange auf sich warten lassen. Nur Gleichgewichtsiibungen

reichen fur Senioren allerdings nicht aus. Um standfest zu bleiben, ist :

ein Training der Beinmuskulatur unverzichtbar. Uben aufinstabilem Untergrund leistet dies (Abb. 1). Zus3tzlich wir
muskulatur des Riickens stimuliert. Die hier vorgestellten Beispiele sind als Bausteine zu verstehen, die jeder Ubungsleit
eigenen Vorstellungen kombinieren und in seine Ubungsstunden einbauen kann.

Blind auf einem Bein TN stehen im Kreis, Blick nach innen, zwischen den TN ein

Die Gruppe verteilt sich im Raum. Jeder Teilnehmer steht ~SPringseil, Tuch oderTheraband. Der Ubungsleiter (UL) macht
entspannt, die FiiBe etwa hiftbreit, das Gewicht gleichmsRig ~ die Ubungen als Teil des Kreises vor.

auf beiden Beinen. Gewichtsverlagerung auf ein Bein, das
unbelastete Bein bleibt am Boden. Wenn wihrend des Wech-
sels beide Beine gleichmaRig belastet sind, einige Sekunden
innehalten. In einem zweiten Durchgang das unbelastete Bein

Im 4/4-Takt:
» Gehen auf der Stelle
» Ein Bein unbelastet ein-/ausgedreht aufsetzen

etwas anheben, in einem dritten die Augen schlieRen.

Balancieren auf den Linien

Material: Handgeréate, z.B.

Gymnastikstab

Auf den Linien in der Halle ba-

lancieren (Abb. 2).

Zusatzaufqaben: -

» beim Zusammentreffen gilt
Lrechts vor links*

» verschiedene Geschwindig-
keiten (blaue Linien: sehr
schnell; griine Linien: lang-
sam; rote und schwarze Lini-
en: mittleres Tempo), zusitz-
lich: bei Begegnung geht der-
jenige rickwarts, der naher an der nachsten Abzweigung ist

» ein Gerat balancieren

Versteinern

Durcheinandergehen, verschiedene Schritte und Armbewe-
gungen, bei Musikstopp sofort (1) wie versteinert stehen
bleiben.

Variationen: auf einem Bein stehen bleiben, eine Hand am
Boden, ein FuR und eine Hand...

Gleichgewichtskreis
Material: pro Teilnehmer (TN) 1 Springseil, Tuch oder Theraband

» Ein Bein unbelastet vorne/hinten aufsetzen (,Hacke-Spitze®)

Im 3/4-Takt:

» Beine schwingen
» Knie schwingen
» Achterschwiinge

Luftballon-Salat

Material: pro TN 1 Luftballon, verschiedene Farben
Durcheinander gehen und die Luftballons fliegend tauschen
(Abb. 3). Auf Kommando treffen sich alle gleichfarbigen Luft-
ballons.

Rote Luftballons: Einbeinstand auf dem rechten Bein, Luftballon
mit der Hand zuspielen.

Gelbe L.: Einbeinstand auf dem linken Bein, Luftballon mit der
Hand zuspielen.

Griine L.: Einbeinstand auf dem rechten Bein, linke FuRsohle ans

Ubungsleiter 2/2015 | 3




rechte Knie, Luftballon beidhandig tiber Kopf halten.

Blaue L.: Einbeinstand auf dem linken Bein, rechte FulRsohle ans
linke Knie, Luftballon beidhandig iiber Kopf halten.

Alle anderen Farben: Einbeinstand; mit dem Spielbein Luftballon
vor- und zurtickrollen.

Hahnenkampf

Material: pro zwei TN 1 Luftballon

Partneriibung: Einbeinstand, zwischen den Handflachen einen
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 nimmt Tempo und Intensitét heraus.
Der bekannte Hahnenkampf ohne Luftballon ist flr Senioren
wegen Sturzgefahr nicht geeignet!

Flamingoball

Material: zwei verschiedenfarbige Balle

Die Teilnehmer stehen im Kreis und werfen sich zwei Bélle zu:
Wer einen roten Ball gefangen hat, bleibt auf dem rechten Bein
stehen, wer einen gelben gefangen hat, auf dem linken. Um
geniigend Beinwechsel zu erzwingen, sollten nur etwa 10 Leute
in einem Kreis sein, eventuell in zwei Kreisen aufstellen lassen!

Auf der Bank

Material: Langbanke,
Matten, Handgerate
Das klassische Gerat |
zur Gleichgewichts- |
schulung ist die Lang- |
bank (Abb. 4). Das
Gehen Uber die (um-
gedrehte) Bank kann
aufvielfaltigste Weise
variiert werden.
Mégliche Zusatzauf-
gaben: Drehungen,
Armbewegungen,
verschiedene Schritt- *
langen.

Erschwernis: Banke stehen auf Matten

Wichtig: Kein Balancieren unter Zeitdruck

Spielform: Zwei Banke stehen parallel eine Springseillange von-
einander entfernt, auf jeder Bank steht ein Partner, beide halten
ein Springseil in der Hand und versuchen, den anderen von der
Bank zu ziehen.

Gleichgewichtsschulung als Zirkeltraining

Zirkeltraining ist im Seniorensport eine effektive und leicht
anwendbare Ubungsform. Die Vorteile: Fiir viele Senioren ist
diese Form neu, oder zumindest ungewohnt. Die vorhandenen
Gerate konnen optimal eingesetzt werden und vor allem: Der
UL hat Zeit zu beobachten und kann dadurch individuell auf die
Teilnehmer eingehen. Ubungszeit: mindestens eine Minute, es
folgt eine Pause von 30 Sekunden.
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Beispielstationen:

1. Balancieren auf einem Tau, eventuell Springseil
2. Gehen Uber Tennisringe (Abb. 5)

3. Achterschwingen mit einem Bein

4. Balancieren auf
einem Kastenober-
teil, das auf Medi-
zinballen aufgelegt
ist. Achtung: Fest-
haltemoglichkeit
muss vorhanden
sein (Abb. 6)!

5. Balancieren tiber
eine Langbank als
Partneriibung. Ein
Partner balanciert,
der andere ist als
Sicherheitsbeglei-
tung dabei

6. Partneriibung:
Hin-und Herwerfen
eines leichten Balls
im Einbeinstand

7. FliRe in eine Linie
hintereinander stel-
len, Armkreisen

8. Im Stand pen-
deln von der Ferse
zur FuBspitze und
zuriick. Auf dem
Boden, auf Matten,
Balancepads...

Gleichgewichtsparcours

Material: Matten, Stabe, Tennisbélle, Tennisringe oder Ahnliches
Matten im Kreis ausgelegt, unter den Matten liegen Stabe, Ten-
nisballe, Tennisringe oder Ahnliches, TN gehen (iber den Parcours.
Kombination mit Zirkel: In der Mitte der Halle sind Stationen des
Zirkels aufgebaut. An jeder Station tiben zwei (oder drei) TN, die
anderen gehen (iber den Parcours, regelmaBiger Wechsel.

ANZEIGE

Tina Pfitzner

Beweg
fuir Senioren
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