Balance- / Lauf-Kugeln
Grundlegende Hinweise!
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Renegade Balancekugeln haben sich in verschiedenen
GroRen und ausgesuchten Farben bewdhrt.:

* Die 'handliche’ 60-iger mit 60 cm & wiegt 12 kg.

* Die 70-iger mit 70 cm & wiegt 15 kg.

* Die Farben Neon-Rot, Neon-Gelb & Neon-Orange sind
Tagesleuchtfarben, die auch im ,,Schwarzlicht* leuchten. Die
Neon- Farben bei Nichtgebrauch vor UV-Licht schiitzen!
« Die beliebten Normalfarben 'Blau’ & 'Rot' sind UV-Licht
besténdig.

* Je kleiner und leichter die Balancekugel, umso schneller
reagiert sie auf die Bewegungen des Artisten.

« Je grofRer und schwerer, desto tréger ist die Reaktion.

ie didaktisch-methodische Aufbereitung im Umgang

mit der Laufkugel bleibt Entscheidung und Aufgabe

des Zirkuspadagogen / der Zirkuspadagogin -
immer ausgehend von unterschiedlichen Bewegungs- und
Sozialkompetenzen der Kinder und Jugendlichen, die
trainiert werden.

e Der Umgang mit der Laufkugel ist nicht nur eine
Herausforderung fur diese Kinder und Jugendlichen,
sondern mit Blick auf die Verantwortung auch —
eigentlich besonders - fiir die Ubungsleiter:innen.

A chtung! Bitte die folgende
um Verletzungen vor,

Sicherheitstipps beat

1. Training
« Nach dem Aufwarmeh und allgemeinen Balancelibungen
vorsichtig und in Ruhg Ubungen mit der Kugel beginnen.
* Versuche ,,auf dem Bauch zu liegen®, zu sitzen, zu knien
und zu stehen, um ein\Gefuhl fir die Reaktion der
Balancekugel auf Deing Bewegungen zu bekommen.

.
D

2. Hilfestellung
» Anfénger sollten nie alley
Mindestens eine (kraftigere) ¥

mit der Balancekugel tben.
grson muss Hilfestellung
leisten, die dich zur Not auffangemk
« Die Hilfestellung steht neben der BalaRCERUGEI und bietet
Halt beim Aufsteigen, beim Stand auf der Kugel und geht
beim Rollen mit. Als Balancierhilfen dienen ferner Sprossen-
wénde, Ringe, Gurte und Anschlagbegrenzungen (Kasten).

3. Fallen will gelibt sein

* Lerne zuerst das sichere Abspringen und Fallen von Kasten,
Mattenwagen - dann von der Balancekugel nach vorne, nach
hinten und zur Seite, um unter keinen Umsténden auf die
Kugel zu fallen.

4. Achtung Gefahren!

» Weggeschubste Kugeln nach Absprung gefahrden andere
Personen / Gegensténde.

 Zerrungen durch auseinander gedehnte Beine und Briiche
beim Sturz auf die Kugel.

* Riickenstauchungen, Armstauchungen bei Sturz.

5. Barfuf3 / Schuhe

« Barful’ entwickelt sich das beste Gefiihl fur die Kugel.

* Rutschsichere Gymnastikschuhe eignen sich ebenfalls.

« Einige bevorzugen hoch geschlossene Sportschuhe, die dem
FuBgelenk Halt geben.
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6. Weiche Bodenfléache - rutschsicherer Untergrund -

« Die Balancekugeln sind aus hartem Kunststoff gefertigt,
haben eine glatte Oberflache und rutschen schnell weg.
 Anfanger sollten mit der Kugel zuerst auf Weichbdden, auf
Turnmatten (Fl&che von sechs Matten) oder dicken
Teppichen Gben; dann auf diinnen Gymnastikmatten.

« Nicht auf Beten,-Asphalt, Holz- oder Linoleumboden
schltipfrig, zu hart), Eine nachgiebige Matte oder
asetn lasst die Balancekugel langsamer rollen. Techniken
sfnd darauf einfacher und sicherergu lernen.

7. Oberflache der Balancekugel
« Eine neue Kugel hat eine glatte, gldnzxende und etwas fettige
Oberflache, wie jedes neue Kunststoffteil. Mit kréaftigem Fett
I6sendem Haushaltsreiniger stumpf wigchen und trocknen.
 Mit der Zeit driicken sich kleine Staup- und Sandpartikel in
die Oberflache. Die Balancekugel wird dadurch ,,rauer und
griffiger”. Man rutscht nicht mehr sg/schnell ab. Um diesen
ffekt zu beschleunigen, die Kuge)im Sandkasten walzen oder
cheuermittel anrauen. Achtdng! Der Farbglanz geht
atzten Plastikschissel.

8. Techniken - ,,Laufen*, ,,Bremsen* -

* Durch kleine Schritte nach vorne - das Trippeln - kommt
die Balancekugel ins Rollen und wird umgekehrt abgebremst.
Durch Trippelschritte stdndig die Balancekugel unter dem
Kdorper drehen; Korperschwerpunkt ber der Kugel. Die beste
Kontrolle Giber Korper und Balancekugel wird durch das
Trippeln im Stand erreicht. Unbedingt weitertrippeln und
Balance halten, wenn die Kugel rolit.

e Vorwirts und riickwirts laufen, stoppen. Links- und
Rechtskurven sehr langsam laufen, immer Geschwindigkeit
aus der Kugel nehmen.

« Kleine Spriinge auf der Stelle, Uber Stab, Seil.

« Schritt von Kugel zu Kugel (auf hohen Kasten)

« Synchroniibungen mit Partner auf zwei Kugeln

« Balance mit Partner auf einer Balancekugel

« Aufspringen aus dem Anlauf (nicht genau obendrauf-
springen, sondern seitlich oben gegen die Kugel springen und
durch den Schwung etwas vorwarts hochlaufen)

9. Transportschaden, Gewahrleistung, Haftung

« Bitte Uberprife die Ware unverziglich auf Vollstdndigkeit und
Beschédigung. Bei Transportschaden bitte sofort eine
Tatbestandsaufnahme beim Spediteur, Paketdienst veranlassen, bzw.
die Annahme verweigern. Spétere Anspriiche kénnen beim
Transporttréger nicht geltend gemacht werden.

« Fr offensichtliche Méngel leisten wir innerhalb von 30 Tagen
nach Lieferung Gewahr. Die Tagesleuchtfarben der Balancekugeln
verblassen bei intensiver Sonnenbestrahlung (UV- Bestrahlung).
Diese Verfarbungen unterliegen nicht der Gewahrleistung.

 Renegade Europe haftet nicht fir Schaden, Unfélle oder
Verletzungen durch den Gebrauch der Balancekugel oder die
Verwendung der Hinweise. Gerichtsstand ist der Sitz des
Versenders, Deutschland.

Viel Spal, sei vorsichtig! Rollende GriiRe
Renegade Ewrope
Balancthkungelin
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Fragen und Antworten zu Renegade Balancekugeln
mit einem Durchmesser von 60 und 70 cm.

Bis zu welchem Gewicht sind die Balancekugeln
belastbar?

¢ Die Balancekugeln sind bis zu einem Gewicht von
ca. 150 kg - 60cm und 250 kg - 70cm belastbar.

Kénnen die Kugeln auch draufen verwendet werden?

¢ Die Kugeln kénnen auch drauRen benutzt werden.
¢ Die Abnutzung auf Asphalt, Beton, StraRe, Strand ist

natirlich héher als auf sattem Rasen oder in der Halle.

Die Anleitung widerspricht dem nicht, denn der Fokus
steht hier das "liben":

¢ Nicht auf Beton, Asphalt, Holz- oder Linoleumboden

iiben. (zu schliipfrig, zu hart) Nachgiebige Béden, wie
Rasen / Matten lassen die Laufkugel langsamer rollen.

Techniken sind darauf einfacher und sicherer zu lernen.

Lassen sich die Balancekugeln mi :
¢ Die Kugeln haben keinenXerschluss, der zum Fii
geodffnet werden kann. Ym die Kugeln durch Einfiillen
von feinem Quarzsand'(Baumarkt) zu beschweren,
einfach das kleine Luftloch etwas aufbohren. Mit
einem Klebeband oder Kleber zukleben.

Sind die Kugeln aus Vollmaterial oder hohl?
¢ Die Balancekugeln §ind dickwandige Hohlkugeln.
Die Wanddicke bei deN Kugeln betragt ca. 12 mm

Nach was richtet sich derqptimale Durchmesser de
Kugel - nach der Kérpergrofiex
¢ Es gibt keinen "optimalen Durchm@€ T weil
folgende Faktoren bei der Entscheidung fiir die GroRe
bericksichtigt werden sollten:

1. Transport und Lagerung: abhangig von den
TlrgroRen von Fahrzeug und Lagerraum.

2. Je kleiner und leichter die Balancekugel, umso

schneller reagiert sie auf die Bewegungen des Artisten.

Je groer und schwerer, desto trager ist die Reaktion.
(d.h. je groBer, um so einfacher ist es zu lernen.)

3. Der Showeffekt z.B. im Kinderzirkus verhalt sich
umgekehrt: Je grolRer die Kugel, umso mehr ist das
Publikum beeindruckt.

4. Je grolRer die Kugel, umso hoher ist die

Verletzungsgefahr, wenn der Artist die Balance verliert

und abspringen muss (deshalb muss am Anfang das
Abspringen gelibt werden).

Bei einer groReren Kugel fallt man tiefer, aber die
Kugel rollt nicht so schnell unter einem weg und die
Gefahr auf die harte Kugel zu fallen ist groRRer!
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5. Die Personen die Hilfestellung geben. Fiir weniger
professionelle Hilfestellung ist die 60er zu empfehlen,
denn hier ist das "Auffangen" im Notfall einfacher.

6. Optimal ist es mit der kleinen Kugel anzufangen.
Wenn die Artisten dann damit sicher und ohne

. Die korperliche Fitness der Artjsten, insbesondere
gute "Springer" / Turner, gelibte Sportler beherrschen
auch schnell die 70er Kugel.

8. Anfangsangste missen bei den 70er Kugeln eher
Uberwunden werden als bei den 6Qer Kugeln.

9. Die Frage ist, was will der Artisf mit dem Gerat
achen? Nur in der Ebene "Laufen" oder Gber
pdernisse?

Es gibtZirkus - und Jonglag
Ubungen, Wo'sichrmal die groRere Kugel oder mal die
kleinere Kugel besser eignet.

10. Grobe Empfehlung: Kinder bis 10-12 Jahre sollten
mit der 60er anfangen. Fiir Jugendliche und gelibte
Artisten ist die 70er der gréRere Anreiz.

agetricks oder akrobatische

1. Wer sich nicht sicher ist, sollte Kontakt mit einem
inder- & Jugendzirkus aufnehmen und es testen.

Welche Ergdnzungsrequisiten eignen sich?

¢ Requisiten auf der Balancekugel benutzen: Jonglage,
Sprungseil, Bander, Reifen und so weiter.

e Flir erhohte Schwierigkeiten mit Hilfestellung eighen
sich Wippen, schrage Rampen, Sprunggerate, weitere
Laufkugeln.

Wie lassen sich die Kugeln am besten transportieren?
e Die Kugeln werden im Karton geliefert.

e Zusatzlich eignen sich stabile Gartenabfallsdcke von
270 Litern [MaRe (@xH): 67 x 76 cm] fiir 60er und von
500 Litern [MaRe (@xH): 86 x 86] cm fir 70er Kugeln.

e Diese Sacke halten jedoch auch nur eine begrenzte
Zeit, wenn die Kugel im Sack tiber den Boden gezogen
wird und der Sack nicht angehoben wird.

e Flr den Transport im Auto empfehlen wir den
Karton, in dem die Kugel geliefert wird, zu nutzen.

Viel SpaR, sei vorsichtig! Rollende GriiRe
Renegade Enrope
Balancékrgeln
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