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Wir lieben BE‘WE'Q'UHQ’ Outdoor Sportanlagen.

BALANCIER STATION

SKU: 40013

PRODUCT DESCRIPTION

Die Balancier Station besteht aus stabilem und behandeltem Holz und ist ein ideales Outdoor Sportgera@t, welches
Spafd am Trainieren macht. Man trainiert damit vor allem die Beinmuskulatur sowie den Koordinations- und
Gleichgewichtssinn, kann aber durch seine vielfallltige Einsatzweise auch fuZlr Arme und Oberkolrper Training
genutzt werden. Somit ist die Balken Station ein perfektes Outdoor Trainingsgeral?t fu@r jeden Trimm Dich Pfad.

Produktdetails:

e Hohe: 60 cm
Lange: 390 cm (2 Hiirden)
Breite: 9 cm (2 Hurden)

Sicherheitsbereich: 20m2 (Fallschutz)

Fallhohe: 60 cm
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e Zielgruppe:

Anfanger

100%

Senioren

90%

Sportler
30%

¢ Sicherheitsbereich:
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¢ Beanspruchte Muskelgruppen:
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¢ Forderung der Komponente:

Aufwarmen

40%

Kraft

0%

Koordination

100%

Ausdauer

20%

Schnelligkeit

0%

Dehnung

0%
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UBUNGSBESCHREIBUNG

UBbungsvariante 1

Wir stellen uns vor ein Ende des Balkens der Balancier Station und setzen dann vorsichtig einen Fu3 darauf, holen den
nalZlchsten FuB nach und setzen diesen vorsichtig davor. Nun versuchen wir zunal?lchst das Gleichgewicht zu halten, um
anschlieBend langsam ulZber den Balken zu balancieren. Dabei breiten wir seitlich die Arme aus, um damit das
Gleichgewicht besser halten zu koZInnen. Wenn wir am Ende des Holz Balken angekommen sind, drehen wir uns
vorsichtig auf diesem um und laufen langsam zurulZIck.

Ubungsvariante 2

Wir setzen uns mit dem RulZlcken zum Balken vor die Balancier Station, greifen nach hinten und stuZtzen unsere
Halnde auf die OberflalZlche des Balkens. AnschlieBend drulZlcken wir den gesamten OberkolIrper von der Bank hoch
und verharren so einige Sekunden, bevor wir den KoZIrper wieder langsam absinken lassen. Dabei sollte jedoch das
GesalZll3 nicht den Boden beruZhren.

Anzahl der Wiederholungen
Ulbungsvariante 1

Anfallinger laufen einmal vorwalZrts ulflber die Balancier Station. Fortgeschrittene laufen einmal vorwallrts und dann
einmal rulickwallrts uZber die Balancier Station.

UBbungsvariante 2

Diese UZbung wird von AnfalZngern 5 mal wiederholt. Fortgeschrittene wiederholen diese 15 mal.

DOWNLOADS

e Ausschreibungstext

e AutoCAD 2D



https://outgym.de/wp-content/uploads/downloads/forrest/40013_Ausschreibung.rtf
https://outgym.de/wp-content/uploads/downloads/forrest/40013_2D.dwg

