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Riickentrainer o

Trainingsbeschreibung

Der Benutzer kann den Riickentrainer verschiedenartig verwen-
den. Mit den Hacken in die Zwischenrdume einhaken, so dass der
Oberkorper stabil vorlings, mit der Hifte Vorderkante Platte
aufliegt, dann den Oberkdrper gerade nach oben fiihren und
wieder senken. Dies kann in schréger Ausfiihrung gleichermafen
getdtigt werden. Mit einem Gewicht vor der Brust z.B. Medizinball
0.2. wird dies weiter erschwert.

Der Oberkorper kann des Weiteren gestreckt gehalten werden
(isometrisches Training) und der Nutzer arbeitet aus dieser
Position mit kleinen Gewichten in den Hénden.

Trainingseffekte

Koordination
Differenzierungsféhigkeit

Trainierte Muskelgruppen
Kondition

Kréftigung und Zusammenspiel der einzelnen Muskelbereiche
Verbesserung der Bewegungsausfiihrung und Stiitzfahigkeit
Starkung der Rumpfmuskulatur, speziell des Riickens
Stéarkung der Schultermuskulatur

Psychologie

Erhéhung des Selbstwertgefiihls durch kdrperliche Leistungen,

mehr Sicherheit bei den Bewegungen durch erhéhte Bewegungs- B U
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