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Vielen Dank, dass Sie sich fiir ein Kiibler Sport-Produkt entschieden haben!

Damit Sie viel Freude an diesem Artikel haben und die Sicherheit gewahrleistet ist, sollten Sie
diese Produkt-Information zundchst vollstandig durchlesen, bevor Sie den Artikel benutzen.
Fiir Fragen, Wiinsche und Probleme stehen wir Ihnen gerne zur Verfligung.

Der Sportkreisel

Damit trainieren Sie mit gezielten Ubungen spielerisch wie von selbst. Der Sportkreisel ist ein
Universalgerat fiir Gleichgewichtsiibungen und Koordinierung von Bewegungen. Durch die 0
Aluminium-Halbkugel auf der Unterseite ergibt sich ein erhohter Schwierigkeitsgrad S~

gegeniiber herkémmlichen Therapiekreiseln.

Beim Training wéchst das Gefiihl fiir den Geratemittelpunkt und fiir die darunter befindliche
Bodenfléche. Dabei bewegen Sie Ferse und Ballen gegeneinander. Das wiederum fordert eine
intensive Beteiligung der kurzen FuBmuskulatur und samtlicher langer Beinmuskeln bis
hinauf zum Becken. So wird FuB-, Knie- und Beckenhaltung anatomisch korrekt gesteuert.
Gleichzeitig nimmt die Sicherheit in der Beherrschung des Sportkreisels zu.

Bei Ubungen im Kniestand, im Sitz oder in der Bauchlage verhlt es sich &hnlich. Hier
sprechen Sie unmittelbar die Rumpfmuskulatur an. Jlf

Den bestmdglichen Trainingseffekt erreichen Sie, wenn Sie die folgenden Punkte beachten:

e Trainieren Sie barfuB .

e Bei Hilfestellung soll der Ubende leicht an den Schultern gefasst werden, da jede
Abstiitzung des Kdrpergewichtes nach auBen hin dem Ubenden die Konzentration auf den
Geratemittelpunkt erschwert

o Anfanger kdnnen den Sportkreisel dicht an die Wand stellen, da so ein Antippen der Finger
den Korper nicht aus der Lotlinie bringt

e Versuchen Sie, das Gleichgewicht auch ohne ausgleichende Armbewegungen zu halten, da
dies nur durch FuB- und Beinarbeit bzw. durch die Rumpfmuskulatur geleistet werden soll.
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Produkt-Info: Der Sportkreisel

Einleitung

Die nachstehenden Ubungen erschopfen keineswegs alle Maglichkeiten einer sinnvollen und zweckmasigen
Verwendung des Gerétes. Sie sind vielmehr als Anregung zur Entwicklung von Bewegungsaufgaben im Sinne einer
Bewegungserziehung gedacht. Sorgféltig geiibt, vermitteln sie dem Ubenden jene spielerische Leichtigkeit in der
Beherrschung des Gerdtes, die fiir das freie schopferische Schaffen die notwendige Voraussetzung ist.

Die Eigentiimlichkeit des Gerates bringt es mit sich, dass selbst streng gezielte Ubungen den Charakter des
spielerischen Experimentierens nicht verlieren, so dass der Spannungsausgleich innerhalb der Muskulatur weiterhin
vom Ubungsleiter in einer fir den Schiiler unauffalligen Weise angestrebt und erreicht werden kann.

Im Gegensatz zu allen iibrigen Balancegerdten haben wir beim Sportkreisel die punktformige Basis, die sein labiles
Gleichgewicht bewirkt. So haben sich aus dem praktischen Umgang mit dem Gerét seit nunmehr 5 Jahren eine

beschrankte Anzahl von Ubungsregeln ergeben, die sich von denen im Umgang mit anderen Balancegeraten wesentlich

unterscheiden und sich zur Erarbeitung der notwendigen Standsicherheit als unentbehrlich erwiesen haben.

Der Ubende filhlt sich auf dem Kreisel von dem Augenblick an zu Hause, wo er durch die Standscheibe und dem
Geratemittelpunkt hindurch Kontakt mit dem FuBboden bekommt. Er spiirt, wie das Gerét von seinen FiiBen ,,in die
Zange"“ genommen und so im Gleichgewicht gehalten werden kann, ganz gleich, welchen Kippwinkel die Scheibe zum

Boden hin einnehmen mag.
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Grundlibungen im Stand

Abb. 3 Abb. 4

Grundstellung: (Flachseite des Gerates nach oben.) Beim Aufsteigen
den FuBinnenrand soweit iiber die Mittellinie schieben, dass dieser
sich unter Belastung von selbst wolbt (Abb. 3). Dabei verlduft der
Strich unter der Ferse her zur zweiten Zehe. Der Kreismittelpunkt wird
vom FuBe bedeckt. Das Spielbein wird unbelastet neben das Standbein
gesetzt (Abb. 4). Aus diesem Stand wird unter Belastung beider Beine
die FuBstellung so verdndert, dass der Mittelpunkt zwischen den
parallel stehenden FiiBen sichtbar wird (Abb. 5). Das Gleichgewicht ist
ausschlieBlich von den FiiBen her zu halten.

e Bei schwéchlichen Kindern empfiehlt es sich, mit den Ubungen im

Voriibungen am Sportkreisel
1. Balancieren auf dem Sportkreisel (Abb. 1).

Ubung bei vélliger Inaktivitat der kurzen FuBmuskeln:

2. Aus dem Sitz (Hocker, Stuhl usw.) FuB auf Scheibenmitte stellen und
versuchen, bei satt aufliegender FuBsohle den Kreisel gegen einen
méBigen Widerstand nach innen zu drehen (Abb. 2).

Sitz oder Kniestand zu beginnen, da hier die unmittelbare
Einwirkung auf die Rumpfmuskulatur wesentlich verstérkt ist.

e Bei zuverldssiger Beherrschung lasst sich das Aufsteigen auf das

Gerat durch einen Schlusssprung ersetzen. Ein Fixieren des
Mittelpunktes erleichtert den Sprung.

Abb. 5

Stellungswechsel auf dem Kreisel Abb. 6

Ausgangsstellung: Grundstellung.

. Gewichtsverlagerung auf Ballen und Fersen im Wechsel (Abb. 6).
Das gleiche links und rechts im Wechsel (Abb. 7).

. Beide FiiBe abwechselnd bis zum sicheren Stand eines FuBes lber
den Mittelpunkt schieben®).

. FliBe nebeneinander vor- und riickwarts bewegen.

. Mit den FiiBen den Kreisel nach links bzw. rechts drehen ohne
Frontverdnderung™*).

5. Drehung um die eigene Korperachse auf dem Kreisel, der sich nicht

mitdreht (Abb. 8).
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*)  Bei dieser Ubung kann die kurze FuBmuskulatur nicht
ausgeschaltet werden, wahrend sich bei der Vor- und
Riickwartsbewegung der FiiBe die Kinder oft mit kleinen Spriingen
helfen, was vermieden werden sollte.

**) Die schraubenférmige Verbundenheit der FiiBe mit der Standflache
wird verstérkt, wenn trotz Parallelstellung mit Zwischenraum, die
Fersen (nicht die Kndchel) ein wenig zueinander streben. Die Knie
bleiben so ausgerollt, Sdbelwaden werden vermieden und das
Becken bleibt aufgerichtet. Der Ubende spiirt unmittelbar, dass
mit dieser_ Stellung die groBte Sicherheit gegeben ist. Die —
folgenden Ubungen gelingen am besten, wenn die FiiBe im inneren

Abb. 7

Kreis verbleiben. @
Nad Abb. 8

Standsicherheit auf einem Bein

Ausgangsstellung: Stand auf einem Bein.

1. Vor- und Riickwértsschwingen des Spielbeins (Abb. 9%).

2. Drehung um die Langsachse - Gerat und Korper gemeinsam.

3. Aufheben von Gegensténden mit den Zehen (Abb. 10**).

4. Ubung 2 und 3 kombiniert.

5. Ball mit dem FuB um das Gerat fiihren, wobei Stand und Spielbein

miteinander wechseln. Front bleibt unverandert (Abb. 11).
Verlagerungsiibungen:
Ausgangsstellung: Seitgrétschstellung.
1. Wechselseitige Gewichtsverlagerung***).
2. Das gleiche aus der Schrittstellung (Abb. 12).
*) Diese Ubungen geben die Sicherheit fiir spétere Gruppenspiele

(TorschieBen mit Hand oder FuB usw.).

**) Der Sandsack und der Medizinball haben den Vorzug, dass sie liegen
bleiben bzw. nur langsam wegrollen, so dass ein standiges Absteigen
vermieden wird.

***) Wichtig fir Skildufer. Die Verlagerung kann so weit erfolgen,
bis der Rand des Gerétes dem FuBboden aufliegt.

Abb. 9 Abb. 12
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Abb. 10

Abb. 11
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