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Krafthaum Gertenummer

Trainingsbeschreibung

Der Benutzer fiihrt das gestreckte Bein oder das Knie mehrfach
zu der farbigen Markierung, welche sich in der Hohe seines
Beckenkamms befindet. Dabei kann der Nutzer die Ubung mit
Innen- bzw. AuBenkreisen variieren. Danach Beinwechsel.

Mit Hinzunahme eines beweglichen Bandes (Theraband,
Tube....) konnen die unterschiedlichsten Kraftiibungen fir den
gesamten Korper daran vollzogen werden.

Trainingseffekte

Koordination
Gleichgewichts-, Rhythmus-, und Differenzierungsfahigkeit,
Kopplungsféhigkeit

Kondition Trainierte Muskelgruppen
Kréftigung und Zusammenspiel der einzelnen Muskelbereiche

Starkung der Beinmuskulatur, Gesd und Rumpfmuskulatur

Verbesserung der Bewegungsausfiihrung,

Stabilisierung der Bein- und Rumpfmuskulatur

Kraftausdauer in den Beinen

Psychologie

Erhohung des Selbstwertgefiihls durch kdrperliche Leistungen,
mehr Sicherheit bei den Bewegungen durch erhéhte Bewe-
gungskompetenz
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