HGU Try Outs Athletik

Standwaage

Hilfsmittel:

Ausfiihrung:

Stoppuhr

Der Athlet steht ohne

Schuhe frei im Raum.

Dann verlagert er

sein Gewicht auf ein

Standbein.

Das Standbein darf leicht gebeugt werden, kann aber,

wenn es die Beweglichkeit zulasst, auch gestreckt sein.

Das Spielbein wird gerade aus der Hufte heraus nach hinten oben gefiihrt,
wéhrend die Arme und der Oberkdrper nach vorne gefihrt werden.
Sobald Arme, Oberkérper und Spielbein eine parallele Position zum Boden haben,
halt der Athlet diese Position 10 Sekunden.

Der Athlet fihrt 3 Bewegungsausfiihrungen pro Bein durch.

Fehler, die zum Abbruch der Ubung fiihren:

Keine Stabilitat im Standbein.

Spielbein und Oberkérper laufen sehr asynchron.

Athlet wackelt stark oder kippt um.

Athlet ist nicht in der Lage die 0.g. Position einzunehmen oder zu halten.
UberméRige Ausgleichbewegungen mit Armen oder Bein/Rumpf wéhrend der
Haltephasen.
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