Reha- und Praventionstraining: Reaktions- und Rhythmisierungsfahigkeit
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1. Reaktionsfahigkeit alleine

a. Hilfsmittel: Besenstil, Stab

Ausgangsstellung: locker auf
beiden Beinen stehen, ein Arm nach

b. vorne strecken, Handgelenk nicht
Uber Schulterhéhe, Stab am unteren
Ende halten.

Durchfiihrung: Hand 6ffnen und
Stab wieder auffangen ohne, dass

WIR BEWEGEN . © der Stab den Boden beriihrt. Mit der
BOBLINGEN A bl anderen Hand ebenfalls durchfiihren
%ﬁ:ﬁmmw“ = v Steigerung: Stab in der Mitte bzw.
_‘;i‘.,,:."f::,, am oberen Ende heben. Je ndher

i d das untere Ende dem Boden ist

desto schneller muss ich reagieren
damit der Stab nicht auf dem Boden
aufkommt.

SVB Sportstudio — Reha- und Praventionstraining fir Zuhause

www.svb-sportstudio.de - Infos und Fragen per E-Mail an: i.majer@sv-boeblingen.de



http://www.svb-sprtstudio.de/
mailto:i.majer@sv-boeblingen.de

