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Klimmzug-/
Reckkombination




Klimmzug-/ Geratenummer:
Reckkombination {0113

2,30m / 1,75m

Trainingsheschreibung

Der Benutzer kann die Reckstange vielseitig verwenden. Sei es
fur Klimmziige in den verschiedensten Arten oder zum Absolvie-
ren turnerischer Ubungen am Hochreck wie am unterem Reck.
Zusétzlich konnen durch die Hinzunahme (einhdngen in die obere
Stange) eines Schlingentrainers die verschiedensten Kréfti-
gungsiibungen mit diesem durchgefiihrt werden. Am unteren
Reck kénnen Kréftigungsiibungen durch Stiitzen und Liegestiitz-
bewegungen vor- wie riicklings absolviert werden.

Trainingseffekte

Koordination
Gleichgewichts- und Differenzierungsfahigkeit,

Korperansprache, Kopplungsféhigkeit Trainierte Muskelgruppen

Kondition

Kréftigung und Zusammenspiel der einzelnen Muskelbereiche
Starkung der Haltekraft

Verbesserung der Bewegungsausfiihrung

Stabilisierung der Rumpfmuskulatur

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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