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ackel-Platte XL 

� Aufgabe 

• Besteigen der an 4 Ketten aufgehängten Platte und Einnehmen einer ruhigen beidbeinigen Standposition
in der Plattenmitte

• Bewusstes Ausgleichen bzw. Reduzieren der Plattenschwingungen
• Sobald eine Person ruhig steht, kann eine weitere Person die Platte betreten - bis zu sechs (6) Personen

gleichzeitig

� Varianten 

• Fixieren der Arme an den Hüften
• Variation der Kopfhaltung bzw. der Blickrichtung
• Zusatzübungen durchführen - z.B. Kniebeugen oder Ball zuwerfen

� Trainingseffekte 

• Verbesserung der Koordination {Gleichgewicht) und Kräftigung der stabilisierenden Muskulatur (insbe­
sondere Fußgelenk und Knie)

• Verbesserung der Propriozeption -Ansprechbarkeit der Sinnesorgane im Körperinneren, speziell im
Bereich des Sprung- und Kniegelenks

� Sicherheitshinweise 

• Vorsichtiges Aufsteigen und kontrolliertes Verlassen der Platte
• Aufsteigen und Balancieren zu Beginn nur mit sicherndem Partner
• Maximal sechs (6) Personen dürfen die Platte gleichzeitig nutzen - andere Nutzer dürfen nicht von der

Platte gestoßen werden!
• Bei Regen, Tau, Eis und Schnee besteht Rutsch- und Verletzungsgefahr, daher darf das Gerät nicht

benützt werden!
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Wiederholungen und Sätze
l Anfänger: 2 - 5 Wiederholungen und das Ganze 1 - 2x (Sätze) in einer langsamen Ausführung
l Fortgeschrittene: 8 - 20 Wiederholungen und 2 - 5 Sätze in langsamer bis schneller Ausführung

Aufgaben und Basis-Varianten

4) Liegestütz
l Unterschiedliche Griffarten und Griffbreiten
l Schräg oder waagrecht
l Füße mit/ohne Erhöhung 

Weitere Variationen
l Veränderung der Ausführungsgeschwindigkeit bzw. der Wiederholungen und Satzzahlen

Trainingseffekte
l Kräftigung der jeweiligen Muskelgruppen
l Je nach Ausführung, Wiederholungs- und Satzzahl Erhöhung des Musekelquerschnittes, der Maximal-

kraft, der Schnellkraft oder der Kraftausdauer

Sicherheitshinweis
l Die Geräte dürfen nicht zum Turnen oder Klettern verwendet werden
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