Balanco®

Anleitung

A. Allgemeine Hinweise

Balanco ist ein hochwertiges Bewegungsgerat zur
gezielten Férderung der Psycho-und/oder Senso-Motorik
bzw. der Bewegungskoordination unter besonderer
Berticksichgung der Gleichgewichtsfahigkeit sowie
der Kondition unter besonderer Beriicksichtigung der
Beweglichkeit.

Die wissenschaftliche Begleitung beider Entwicklung
und Erprobung des Balanco garantiert eine hdchst
wirksame, variationsreiche und duf3erstmotivierende
Schulung der verschiedenen Bewegungaspekte.

Balanco ist ein unverzichtbarer Bestandteil jeder
psychomotorischenForderungund Therapie,ebenso
der Rehabilitation und im sportlichen Training, hier
insbesondere fliir Snowboarder, Surfer, Segler,
Skifahrer, Turner, usw.

Beim Einsatz des Balanco als allgemeines Fitness-
Gerat, wird durch das Uben und Trainieren allgemein
Bewegungssicherheit, Konzentrationund Reaktions-
vermogen merklich verbessert und damit das Unfall-
risiko im Alltag vermindert.

Insbesondere resultieren eine Kraftigung des
FuRgewdlbes, eine DehnungderAchillessehnenund
eine verbesserte Korperhaltung.

Balanco ist - je nach Aufgabenstellung und evtl. mit
Hilfestellung - bereits fur kleine Kinder ab drei Jahren,
fur Kinder, Jugendliche, Erwachsene und auch éltere
Menschen geeignet, sofern keine (gravierenden)
Funktionsbeeintrachtigungen des Gleichgewichts-
vermogens oder der (Ful-/Hift-) Beweglichkeit
vorliegen.

ACHTUNG!

Nicht fur Kinder unter 3 Jahren geeignet.
Kleine Teile - Erstickungsgefahr!

Bitte vor der ersten Benutzung die Gebrauchs-
Anleitung lesen!

Gewichtsbelastung bis 120 kg.

Benutzung nur unter Aufsicht von Erwachsenen.
Benutzung nur auf rutschfestem Untergrund!
Balanco nur barfull benutzen!

Benutzung nur von 1 Person!

Benutzen Sie den Balanco nie ohne Einsatz!

Der groRe Spiele-SpaR zur Forderung
der Bewegungskoordination und

der allgemeinen Fitness

Wissenschaftliche Mitarbeit:

Prof. Dr. Jorg Bielefeld

Institut flir Bewegungswissenschaft und Sport
der Universitat Flensburg, Germany

Wechseln der Einsatze:

Der Einsatzwechsel ist kinderleicht ! Durch eine halbe
Drehung der Halterungsstifte auf der Unterseite des
Balanco wird die Plexiglasplatte geldst und lasst
sich einfach abnehmen, (die Halterungsstifte sind
fest mit der Plexiglasplatte verbunden und gehen
somit nicht verloren).

Den Einsatz herausnehmen und durch einen anderen
Einsatz ersetzen, dabei die Kugeln oder die Maus
entsprechend der Spielanleitungen auswechseln.
Die Plexiglasscheibe mit den Halterungsstiften
wieder auflegen und durch eine Drehung der Stifte
auf der Unterseite die Scheibe festziehen.

Bitte unbedingt beachten:

Der Balanco ist konstruktionsbedingt ein hochst
sicheres und sehr gut zu handhabendes Ubungsgerét.
Bei unsachgemaRem Gebrauch und/oder fehlenden
Voraussetzungen kdénnen allerdings durch Ab- oder
Wegrutschen bedingt Stiirze geschehen, beachten
Sie deshalb unbedingt die folgenden Hinweise:

Benutzen Sie den Balanco nur auf ebenen Unterlagen!

Benutzen Sie den Balanco nie auf glatten Unterlagen,
also bitte nicht auf Fliesen, Parkett usw. !

Auf glatten Flachen sollte immer eine mindestens 2
cm dicke Schaumstoff- oder Gymnastikmatte oder
gdfs. eine Teppichfliese als rutschfeste Unterlage be-
nutzt werden.

Der Gebrauch einer rutschfesten Unterlage wird
wegen der verminderten Rutschgefahr und der
dadurch gegebenen Dampfung des Bodenkontaktes
deshalb grundsatzlich empfohlen !

Benutzen Sie den Balanco nur dort, wo ausreichend
Ubungsraum vorhanden ist und keine Kanten, Ecken
oder Gegenstande ein Verletzungsrisiko darstellen !

Bei Ihren ersten Ubungen auf dem Balanco méchten
Sie sich mglw. festhalten oder abstlitzen, greifen Sie
dabei aber nur auf wirklich geignete, zuverlassige
Geratehilfen zurlick oder bitten Sie um partnerschaft-
liche Hilfestellung.
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Benutzen Sie den Balanco nicht nach intensiver kor-
perlicher Anstrengung, bei Schmerzen, Ermiidung
der psychischer oder psychischer Indisposition, da
dies Ihr Koordinationsvermégen beeintrachtigt und
den Ubungserfolg mindert, und zugleich das Unfall-
risiko erhoht !

Benutzen Sie den Balanco - mdglichstimmer-barfuf
(nur im Ausnahmefall ggfs. mit leichten, weichen,
geschlossenen und v.a. rutschfesten Schuhen)!
Nur der BarfuB-Gebrauch sichert lhnen die volle
Sensibilitét, d.h. eine sensible Rickmeldung des
FuRes/Korpers und fein abgestimmte Lageveranderung
des Gerétes, und damit optimalen Ubungserfolg!

B. Die Handhabung des Balanco:

Der Balanco kann - je nach Koordinationsvermdgen
und Motivation der Ubungen oder aber in
Abhangigkeit von der jeweiligen Ubungsintention - in
unterschiedlichen Positionen gehandhabt werden:

1. im Knien mit Gerateauflage auf dem Boden:
Knien Sie sich hinter dem Balanco auf den Boden,
stlitzen Sie sich mit beiden Handen (Handinnenfla-
chen) auf den seitlichen (Tritt-)Flachen des Gerates
ab und fiihren Sie nun durch Gewichtsverlagerung
des gesamten Oberkdrpers das jeweilige Zielobjekt
(die Kugeln oder die Maus) ins Ziel bzw. auf der
jeweiligen Bahn.

2. im Sitzen mit Gerateauflage auf einem Knie
(oder Hocker):
Setzen Sie sich auf einen Stuhl/Hocker (mdglichst
ohne Riickenlehne bzw. ohne riickwartiges Anlehnen),
legen Sie die Handballen auf die Auftrittsflachen
des Gerates und umgreifen Sie es seitlich mit den
Fingern.
Den Balanco selbst legen Sie moéglichst nahe am
Knie auf einen (!) Oberschenkel ab (oder auf einem
Hocker zwischen Ihren Knien, was die Geratehand-
habung etwas erleichtert) und bewegen Sie das
Zielobjekt bei aufgerichtetem und méglichst ent-
spanntem Oberkorper vorrangig mit den Armen ins
Ziel bzw. auf der jeweiligen Bahn.

3. im Stehen mit Geratehaltung vor dem Korper:
Stehen Sie aufrecht und mdglichst entspannt und
halten Sie den Balanco wie unter 2. beschrieben vor
dem Korper. Achten Sie darauf, dass lhre Arme
lang bleiben, da jedes Anwinkeln der Arme bzw. An-
heben des Gerates sehr bald zu Verkrampfungen
der Arm-Muskulatur fiihrt und damit den Ubungs-
effekt vermindert. Da bei dieser Gerate-Hand-
habung die Prézision der Ausflihrung bei gleichzeitiger
Gewichtsbelastung geleistet werden muf3, ist der
Schwierigkeitsgrad dieser Aufgabenstellung gegen-

Uiber den Positionen 1 und 2 noch einmal erhéht und
erfordert eine wiederum spezifische Muskelaktivitat.

4. auf dem Gerét stehend:

Legen Sie den Balanco auf die Ubungsflache (Tep-
pichboden, diinne Gymnastikmatte oder eine etwa
2 cm dicke, elastische Schaumstoffmatte). Setzen
Sie nun einen Ful} vorsichtig auf die entsprechende
Auftrittflache des Gerétes, bis es an dieser Seite Boden-
berlihrung hat und seine Oberflache eine schiefe Ebe-
ne bildet. Verlagern Sie dann Ihr Kérpergewicht ganz
auf diesen Ful3, setzen Sie nun den anderen Fu®
auf die andere (hoher gelegene) Auftrittsflache und
gewinnen Sie durch eine angemessene Gewichts-
verlagerung einen ebenen Stand auf dem Gerat,
das jetzt keinen seitlichen Bodenkontakt mehr hat.
Balancieren Sie lhren Stand auf dem Balanco nun
mit moglichst aufrechtem und entspanntem Ober-
korper aus, wobei Sie den Kopf ebenfalls aufrecht
und den Blick nach vorn gerichtet halten sollten.

Aus dieser Grund-Position heraus werden alle Vor-
Uibungen ausgefiihrt, die Ihnen Sicherheit im Umgang
mit dem Balanco vermitteln sollen. Erst wenn Sie mit
dieser Stand-Position auf dem Gerat vertraut geworden
sind, sollten Sie die spezifischen Aufgaben-Angebote
des Balanco in Angriff nehmen.

Verwendung der Haltegurte:

Der Balanco verfugt als Zusatzausriistung Uber
seitlich schnell und problemlos ein- und aushakbare
Haltegurte. Die Haken der Haltegurte werden an den
dafiir vorgesehenen seitlichen Einkerbungen von
unten nach oben eingehakt und umgekehrt von oben
nach unten ausgehakt.

Die Haltegurte aus reiftfestem Gewebeband sind
langenmaRig individuell stufenlos einstellbar und
haben ergonomisch geformte Handgriffe. Sie gewahren
insbesondere starker koordinationsbeeintrachtigten
und/oder angstlichen Nutzern (Kinder und altere
Menschen) gréfRere Standsicherheit und vermitteln
Bewegungskontrolle, womit gerade bei psychomo-
torischer und mototherapeutischer Verwendung die
Geratehandhabungim Stehen deutlich erleichtert wird.

C. Ubungshinweise fiir den Balanco
1. Voriibungen zum Gebrauch des Balanco

« Bei der Handhabung des Balanco im Knien, Sitzen
oder stehend vor dem Korper sind die durch die
verschiedenen Einsatze gegebenen, spezifischen
Ubungsanforderungen zwar ansteigend schwierger,
letztlich aber fir alle Adressatengruppen unmittelbar
zu bewaltigen. Irgendwelche Vortibungen sind des-
halb nicht erforderlich. Vielmehr kénnen diese Auf-
gaben als Vorlibungen fiir das Balancieren auf dem
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Balanco angesehen werden, da sie eine leichte
Lageveranderung des Gerates (namlich mit den
Handen) und somit sicheren Ubungserfolg
bedeuten, was insbesondere unter psychomo
torischen bzw. psychotherapeutischen
Zielsetzungen von grofRer Bedeutung ist.

Da optische Wahrnehmung und Konzentration
(fast) ausnahmslos auf die Kontrolle des Zielob-
jekts

gerichtet werden kénnen, werden zusatzlich
basale, sensorische und kognitive Fahigkeiten
angesprochen und spielerisch geférdert.

« Die Anforderungen aller auf dem Gerat stehend
auszufilhrenden Ubungen erfordern demgegen-
Uber die dynamische, ganzkérperliche Gleich-
gewichtserhaltung und unterscheiden sich
somit auch qualitativ von den vorgenannten.

« Bevor Sie sich den komplexen Bewegungsan-
forderungen des Balanco stellen, sollten Sie
folgende Ubungen sicher beherrschen oder
ggfs. vorweg durchfiihren:

« Stehen Sie auf ebener Flache nacheinander je
ca.15 sec. auf dem rechten und dem linken Bein
ohne mit dem jeweils anderen den Boden zu
berthren.

« Fiihren Sie diese Ubung nun auch mit geschlos-
senen Augen durch.

« Fihren Sie beide Aufgaben nun auf einer
beweglichen Unterlage durch, bspw. auf einer
festeren Schaumstoffmatte, Matratze, Kissen 0.4.

2. Ubungen zur Gewdhnung an den Balanco:

Wenn lhnen das einbeinige Stehen selbst mit ge-
schlossenen Augen auf einem flexiblem Untergrund
keine Probleme bereitet, steht einem spielerischen
Uben auf dem Balanco wirklich nichts mehr im
Wege.

Dennoch sollten Sie aber die spezifischen Einsatze
Ihres Balanco noch einen Moment unbeachtet
lassen.

Beginnen Sie ihr Programm immer mit einfachen
Stand-Ubungen, die Sie durch Zusatzaufgaben
ebenfalls vielfaltig variieren und anspruchsvoller
gestaltenkénnen:

Beachten Sie bitte immer die Hinweise zur
Ubungs-Sicherheit und insbesondere die zum
richtigen Aufsteigen auf das Gerit.

« Stellen Sie sich stets mdglichst entspannt und
aufrecht mit leicht gebeugten Knien auf das Gerat.

Schaukeln Sie auf dem Gerat abwechselnd vor-
warts und riickwarts, nach links und nach rechts,
wobei der Oberkorper aufrecht bleiben und das
Gerat vornehmlich durch Bein- und Hiiftbewe-
gungen gesteuert werden soll.

Verbinden Sie beides nun zu einer kreisférmigen
Bewegung, mal rechts und mal links herum.
Versuchen Sie nun durch ruckartiges Bewegen
nach rechts (links) eine Viertel-, halbe oder gar
ganze Drehung zu bewirken.

Gehen Sie aus dem Stand vorsichtig in die Hocke
(bis zum Hocksitz?) und richten Sie sich wieder
auf.

Klatschen Sie im Stehen ihre Hande im (schnellen)
Wechsel vor und hinter dem Kérper zusammen.

» Werfen Sie auf dem Balanco stehend einen
(Tennis-)Ball in die Luft und fangen Sie ihn wieder
auf, ohne die Balance zu verlieren.

Wenn Sie sich nun schon relativ sicher auf dem
Balanco fiihlen, kénnen Sie einige dieser Ubungen
auch einmal mit geschlossenen Augen probieren,
ggfs. zunachst noch mit einer Hilfestellung.

Noch mehr Spa und noch mehr Méglichkeiten
bietet das gleichzeitige Uben auf mehreren
Balancos mit Partner oder in der Gruppe.

So kénnen Sie bspw. einen Ball mit einem Partner
hin- und herwerfen oder im Gruppenkreis rechts
und linksherum laufen lassen, Abstande verandern !

Stellen Sie sich mit einem Partner oder im Kreis in
einem solchen Abstand auf, dass sich ihre Hande
eben bertihren. Versuchen Sie nun, Ihren Partner/
Nachbarn durch Ziehen, Schieben, Stof3en aus
dem Gleichgewicht zu bringen, ohne selbst
absteigen zu missen.

Vielleicht wollen Sie jetzt ja sogar ihre morgendliche
Zeitungslektire auf dem Balanco balancierend
erledigen...

In jedem Fall aber sollten Sie nun auch endlich die
Ubungsméglichkeiten nutzen, die ihnen die unter-
schiedlichen Wechsel-Einsétze bieten.
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« Uben Sie regelmaBig, seien Sie kreativ,
probieren Sie aus, was lhnen noch einfallt,
kombinieren Sie den Balanco mit anderen
Geraten und Ubungselementen, lhrer
Phantasie sind hier keine Grenzen gesetzt !

D. Die Wechsel-Einséatze des Balanco

Der Balanco verfligt lber konstruktionsbedingt
schnell und problemlos auswechselbare,
verschiedenartig gestaltete Ubungs-Einsatze.
Die Einsatze ermdglichen mit ihrem jeweils unter-
schiedlichen Aufforderungscharakter und steigen-
dem Schwierigkeitsniveau eine adressaten- bzw.
intentionsspezifische, d.h. individuell angepalite
Anwendung.

Diese Wechsel-Einsatze - bei jedem Set werden
drei unterschiedliche Einsatze mitgeliefert - sind
das «Herz» des Balanco und garantieren, den
spezifischen, spielerisch-erzieherischen, thera-
peutischen, rehabilitativen, fitness-gesundheits-
orienten oder sportiven Anwendungswiinschen in
der Praxis gerecht zu werden.

A Labyrinth, rot 4

(Bitte 1 Hartgummi-Kugel benutzen!)
Dieser Einsatz erfordert eine
gleichmaRig sich beschleunigende
bzw. verlangsamende kreisformige
Gleichgewichtsverlagerung, um die Gummikugel
auf der Spiralbahn von der Peripherie ins Zent-
rum oder aber vom Zentrum zur Peripherie zu
transportieren. Diese Spuren-Nachfahr-Aufgabe
(«tracing») erfordert und férdert in der fein- wie
grobmotorischen Ausfiihrung ein kontinuierlich-
koordiniertes Abstimmen von Rechts/links- und
Vorwarts/riickwarts-Bewegungen im Sinne der
Raumorientierung, der Kraftdosierung und insbe-
sondere der Gleichgewichts- bzw. Balancierfahig-
keit.

Als Zusatzaufgabe erfordert die Kugelbewegung
auf der freien AuBenbahn eine schwungvolle,
dynamisch-runde  Bewegung mit  hohem
Geschwindigkeits-/Beweglichkeits- und Rhythmus-
Anteil.

A Liegende Acht, blau 4

(Bitte 1 Hartgummi-Kugel benutzen!)
Dieser Einsatz bzw. diese Aufgabe
(ebenfalls eine «tracing»-Aufgabe)
fordert und férdert in besonderer

Weise die kinasthetische Wahrnehmungs- und An-
passungsfahigkeit. Ihre spezifische, tber die prinzi-
piell ahnliche Ubungsanforderung des «Labyrinths»
hinausgehende Charakteristik gewinnt sie aus dem
zu ihrer Bewaltigung erforderlichen permanenten
Dominanzwechsel bzw. dem Zusammenspiel der
beiden Hirnhemispheren, dessen Bedeutung flr die
psychomotorische wie fir die kognitive und Verhal-
tens-Forderung in besonderer Weise von der an-
gewandten Kinesiologie betont wird. Der Ubungs-
erfolg zeigt sich bei dieser Aufgabe in einer durch
rhythmisches Bewegen von Hifte und Beinen
bewirkten, moglichst gleichférmigen und zlgigen
Beschleunigung der Kugel, die insbesondere am
Kreuzungspunkt der Bahn ihre Spur halten muR.

A Maus-Spiel, gelb 4 1Y

(Bitte 1 Kugel-Maus benutzen!)

Anders als die beiden Spuren-Nach-
fahr-Aufgaben erfordern und férdern

diese und die folgende Ubung die Ziel- erreichung
mittels freier Raumwege. Der Einsatz «Maus-
Spiel» reduziert die komplexe Ubungsanforderung
zwar einerseits auf lediglich ein Zielobjekt (die Ku-
gel-«Maus») und ein Ziel (der «Kase»), anderer-
seits stellen sich drei Hindernisse in den geomet-
rischen Grundformen Dreieck, Quadrat und Kreis
der direkten Zielerreichung in den Weg, so dass ne-
ben der allgemeinen Gleichgewichtsfahigkeit auch
Raumorientierung, Impulsdosierung und kognitive
Fahigkeiten in besonderer Weise gefordert und ge-
fordert werden.

A Korbball-Spiel, griin.4

(Bitte 3 Hartgummi-Kugeln benutzen!)

Dieser Einsatz erfordert ebenfalls die

Zielerreichung mittels freier Raumwe-

ge, die Ubungsanforderungen erhalten, aber durch
die Vervielfachung der Zielobjekte (drei «Béalle»)
und der Ziele (drei «Korbe») eine deutlich ho-
here Komplexitdt und Schwierigkeit. Erhoht wird
diese zudem noch durch die unterschiedliche
Gestaltung der «Koérbe» und jeweils erreichba-
rer Punkte, wodurch diese Aufgabe einen spor-
tiven Charakter gewinnt. Andererseits kann die
Aufgabenschwierigkeit durch Herausnahme eines
Balles oder gar von zwei Ballen auch wiederum
adressatenspezifisch bzw. individuell angemessen
vermindert werden.
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A ZickZack, lilad

(Bitte 1 Hartgummi-Kugel benutzen!)

Dieser Einsatz erfordert eine gleich-

maRige, kontrolliert beschleunigt und

gebremste seitliche Gewichtsverlage-

rung von rechts nach links, um die Kugel kontinu-
ierlich von einem Ende der Bahn ans andere zu
bringen. Gleichzeitig muss eine Verlagerung der
Gewichtsbelastung von den Zehen zur Ferse mit
exaktem Timing integriert werden. Diese kleine,
sagittale Verlagerung am Scheitelpunkt der la-
teralen Verlagerungsbewegung stellt eine hohe
Anforderung an die Kontrolle einer rhythmischen
Bewegung in Bezug auf Anfang und Ende einer
Bewegung. Diese «tracing» Aufgabe schult damit
die Zielprazision und das Timing rhythmischer
Bewegungen und verlangt eine Bewegungs- und
Tempokontrolle innerhalb einer schwungvoll aus-
gefuhrten Bewegung. Dies stellt damit einen di-
rekten Transfer auf alltagsmotorische Aufgaben
dar.

Das Erarbeiten eines exakten, gelésten Timings
Uber eine mdglichst schnelle Bewaltigung der
Kugelbahn bahnt den Weg von bewusst ausge-
fuhrter Bewegung zu extrapyramidal (automa-
tisch/intiuitiv) gesteuerter Motorik, der Basis aller
Alltagsbewegungen.

(© H.J. Grober, Sportlehrer und Physiotherapeut
fur Jakobs GmbH, Germany)

A Taurus-Labyrinth, orange 4
(Bitte 1 Hartgummi-Kugel benutzen!)
Dieser Einsatz ist eine Veranderung
der Aufgabenstellung des Einsatzes
«Labyrinth». Statt einer dynamisch- schwungvol-
len Kreisbewegung muss eine starker kontrollierte
Ausfliihrung mit kontrollierten Richtungswechseln
der Kreisbewegung durchgefiihrt werden, um die
Kugel von der Peripherie ins Zentrum oder vom
Zentrum in die Peripherie zu bewegen. Diese
«tracing»-Aufgabe foérdert noch starker die kon-
trollierte Kraftdosierung und den gezielten Ein-
satz der Gleichgewichts- und Balancierfahigkeit.
Die konzentrierte motorische Umsetzung einer
Problemlésungs-Strategie erfordert und schult
eine intensive Vernetzung unterschiedlicher Hir-
nareale. Besonders die feinmotorische Ausfiih-
rung mit gezielt gesteuerter Kugelbewegung und
moglichst geringen Rebounds der Kugel an den
Sperrwanden der Kreisbahnen verlangt neben
der Raumorientierung eine prazise Geschwindig-
keitskontrolle. Kognitives Ziel dieser Aufgabe ist
die Erfahrung einer langsamen Bewegung und
Haltungskontrolle mit hohen statischen Elementen.

(© H.J. Grober, Sportlehrer und Physiotherapeut
fiir Jakobs GmbH, Germany)

AlIrrgarten, tiirkis 4

(Bitte 1 Hartgummi-Kugel benutzen!)
Dieser Einsatz erfordert keine oder
wenig dynamisch-schwungvolle Be-
wegungen, sondern stattdessen eine
stark kontrollierte Bewegungsausfilhrung mit kur-
zen Richtungswechseln, um von einer Randseite
durch den Irrgarten zur anderen Randseite zu ge-
langen. Ziel dieser Aufgabe ist es, einen mdglichst
geringen Rebound der Kugel an den Hindernissen
zu erzeugen, bzw. ihn zu verhindern. Es gibt - ne-
ben vielen Irrwegen und Sackgassen - nur einen
mdoglichen Weg durch den Irrgarten. Das erfordert
und férdert Raumorientierung und visuelles Vorstel-
lungsvermdgen. Diese Aufgabe trainiert zusatzlich
besonders effektiv die kontrollierte Kraftdosierung
und die gezielte Anwendung der Gleichgewichts-
und Balancierfahigkeiten.

A YingYang, hellgriin.4

(Bitte 2 Hartgummi-Kugeln benutzen! ®
Zur Einiibung, fiir den Start oder den ~
Féhigkeiten entsprechend kann auch mit \,//
nur einer Kugel gelibt werden ) g
Der Einsatz «YingYang» erfordert eine gleichmafi-
ge Kreisbewegung, um die Kugel in der Peripherie
in einen runden Lauf zu bringen. Nach einer kom-
pletten Kreisbahn muss ein Richtungswechsel
durch eine kontrollierte, aber schnelle Gewichtsver-
lagerung erfolgen, um die Kugel in die vorgegebene
Bahn zu fiihren. Durch gleichzeitiges Abbremsen
und angepasste, abnehmende Kreisbewegungen
wird die Kugel in das Zentrum geflhrt. Durch die
Vertiefung im Zentrum bleibt eine Kugel bis zu ei-
nem bestimmten Neigungswinkel liegen, wahrend-
dessen die zweite Kugel in das Zentrum gefiihrt
wird. Diese Aufgabe erfordert Tempokontrolle inner-
halb einer schwungvoll ausgefiihrten Bewegung,
sowie Bewegungs- und Balance-Koordination.

Es kann auch versucht werden, beide Kugeln
gleichzeitig von der AuRenbahn in die Zentren zu
fihren, bzw. aus den Zentren heraus zuriick in
die Peripherie. Die Kugeln laufen dann entgegen-
gesetzt bis zur AufRenbahn. Damit sie sich in der
auReren Umlaufbahn nicht behindern, ist eine
intensive, prazise Geschwindigkeitskontrolle
erforderlich.

Viel SpaRl mit dem Balanco
und guten Ubungserfolg!
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