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Doppelreck




Doppelreck

1,40m / 0,85m

Trainingsbeschreibung

Der Benutzer kann die beiden Reckstangen in den unterschiedli-
chen Hohen vielseitig nutzen. Sei es fiir turnerische Ubungen wie
auch Kraftiibungen in Form von Liegestiitz vor- und riicklings.
Durch Stiitzeln entlang der Stange wird ebenfalls die Stiitzkraft
trainiert.

Trainingseffekte

Koordination
Gleichgewichts- und Differenzierungsfahigkeit, Kérperansprache

Kondition

Kréftigung und Zusammenspiel der einzelnen Muskelbereiche
Starkung der Haltekraft

Verbesserung der Bewegungsausfiihrung, Stabilisierung der .
Rumpfmuskulatur Trainierte Muskelgruppen

Kréftigung der Oberarm- und Brustmuskulatur

Psychologie

Erhéhung des Selbstwertgefiihls durch korperliche Leistungen,
mehr Sicherheit bei den Bewegungen durch erhdhte Bewegungs-
kompetenz
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