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TRAININGSEFFEKTE

BEWEGLICHKEIT
KRAFT
AUSDAUER
SCHNELLIGKEIT
KOORDINATION
ACTION

7 POORE

Feuerwehr 122 Rettung 144
Polizei 133 Euro-Notruf 112
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. AUFGABE

B Nicht mehr als sechs (6) Personen stellen sich auf das Schiffstau und halten sich vor dem Korper an den V-féormigen

Haltetauen fest.
B Durch rhythmische Bewegungen wird die Stehseilschauckel in Schwingungen versetzt.

B Kraftigung der Stabilisierten Rumpf- und FuBmuskulatur
B \Verbesserung der Koordination (Gleichgewicht, Orientierung und Differenzierung).
B \Verbesserung der kinasthetischen Wahrnehmung- Wahrnehmen von Raum-, Zeit-, Kraft- und der Spannungsverhélme

Im Korper.
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B Unterschiedlich schnell bzw. hoch schaukeln und wieder abbremsen.
B Bei kleinen Schauckelbewegungen konnen Geubte auf dem Tau gehen.

B Auf- und Absteigen nur im ruhendem Zustand.

B Nicht abspringen!

B Mehrere Personen gleichmafig uber die ganze Lange verteilen.

B Den Schwingungsbereich nicht betreten! Nicht bis in den Anschlagbereich schwingen!

B Bei Regen, Tau, Eis und Schnee besteht Rutsch- und Verletzungsgefahr, daher darf das Gerat nicht benutzt werden!

Stadtgemeinde.
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