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‘ © Der Sportler begibt sich aus dem leichten Vor-
wartsgehen in die Standwaage (einbeiniger
‘ Stand, Oberkorper waagerecht nach vorn, ge-
| strecktes freies Bein waagerecht nach hinten,
L sBild ).
@ In dieser Position verharrt er fur einige Sekun-
den im Gleichgewicht.
® Mehrere  Wiederholungen, wechselseitiges
Standbein.

Variationen

® Ubung wie zuvor, aber aus der langsamen
Ruckwartsbeweqgung.

® Auch andere Bewegungsablaufe sind moglich,
2.8. die Beinschwungubung mit Hurden-
schrittimitation im Einbeinstand (s. Seite 31):
In dem Augenblick, in dem das ,Nachzieh-
bein” seitlich neben dem Korper her gezogen
wird, erfolgt auf dem standbein ein leichter
einbeiniger Hupfer vorwarts in eine erneute
cinbeinige Gleichgewichtsposition.

® Beispiel fur einen standbeinwechsel am Ort
mit Zusatzaufgabe: In der Ausgangsstellung
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befinden sich beide Hande am Hinterkopf, dic
Ellbogen nach auBen. Ein Bein wird angewin
kelt langsam nach vorn angehoben, gleichzei-
tig wird der Rumpf nach vorn gebeugt und der
Ellbogen der Gegenseite nach unten gedreht,
sodass sich Ellbogen und Knie diagonal etwa
hufthoch begegnen (s. Bild 3). Danach lang-
sam wieder aufrichten, Standbeinwechsel und
Wiederholung mit der anderen Seite.

Beachte

o Stets auf eine kontrollierte Ausfihrung und
stabile Beinachse achten!

® Die Durchfiihrung auf weichem Untergrund ist
nur fur Fortgeschrittene geeignet.




