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STATIONSKARTEN
MUSKULARE BALANCE

Wie Dr. Christian Kroger und
Prof. Dr. Burkhard Weisser
in der Einleitung zu den hier
vorgestellten Stationskarten
bemerken, sind zunehmende
Bewegungsarmut, Gewichts-
zunahme und einseitige
Belastungen ..nur drei mdgliche
Risiken fiir Stérungen in der
muskuldren Balance und weitergehend fiir das Auftreten von
Haltungsschwachen. Dies gilt gleichermafen fiir den Sport-
unterricht als auch fiir den Vereinssport. Aus diesem Grund
richten sich die Ausfilhrungen und die praxisrelevanten Karten
sowahl an Sportlehrkréfte” als auch an Ubungsleiter*innen und
Trainer*innen im Vereinssport.

Das Autorenteam flihrt zunéchst theoretisch in das Themen-
feld ein. Dabei geht es um Aspekte wie die Bedeutung der
Korperhaltung, Dysbalancen sowie den Zusammenhang von
Kérperhaltung und muskularer Balance. Anschlieend folgt
der umfangreiche Praxisteil, der sich aus zwei Katalogen zur
Stabilisation (bzw. Kr&ftigung) zusammensetzt und der neben
den vielfaltigen Ubungen auch Empfehlungen zur Anwendung
der Stabilisationsaufgaben beinhaltet.

Insgesamt umfasst die CD-ROM 55 vorwiegend an Yoga orien-
tierte Stations- und Arbeitskarten sowie 169 Uberwiegend mit
Kleingerdten prasentierte Karten. Auf jeder Stabilisationskar-
te in Anlehnung an Yoga findet der*die Leser*in - zusatzlich
zur detaillierten Beschreibung des Ablaufs der betreffenden
Ubung - Angaben zum Schwierigkeitsgrad der Aufgabe sowie
zu den involvierten Muskelgruppen und Gelenken.

Die Stabilisations-/Kré&ftigungskarten mit und ohne Equipment
beinhalten u. a. Informationen dariber, welches Material dafir
bendtigt wird, welche Muskelgruppen dabei primar beansprucht
werden, wie sich die Ausfiihrung gestaltet und was es bei der
Durchfiihrung der Ubung besonders zu beachten gilt. Auf allen
Karten veranschaulicht [mindestens) ein Foto jeweils, wie die
Ubung umgesetzt werden soll.

Claudia Pauli
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Zu den generellen Leis-
tungsvoraussetzungen

nahezu aller Sportarten

missen die Korperhal-

tung sowie die Vermei-

dung von sportartspe-

zifischen Dysbalancen

gerechnet werden. Beide
Themenkomplexe wer-

den kurz erlautert und es

folgen 55 vorwiegend am Yoga orientierte
Stations- und Arbeitskarten und 169 (iber-
wiegend mit Kleingeréten présentierte
Karten, die dem Ziel ,Muskulare Balance”
als Anregungen behilflich sein sollen.
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