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Sportbank

Trainingsbeschreibung

Der Benutzer kann die Sportbank abwechslungsreich nutzen. Sei
es, diese ohne zuhilfenahme der Hande zu Gberspringen bzw.
rauf und runter zu springen, mit Unterstiitzung der Hande in Form
einer Hockwende Giberspringen oder abwechselnd mit den FiiBen
auf die Bank springen. Gleichfalls konnen die Arme durch Liege-
stiitz vorlings und riicklings gestérkt werden.

Trainingseffekte

Koordination
Gleichgewichts- und Differenzierungsfahigkeit, Rhythmusfahig-
keit

Kondition

Kréftigung und Zusammenspiel der einzelnen Muskelbereiche
Stérkung der Haltekraft

Verbesserung der Bewegungsausfiihrung,

Starkung der Beinmuskulatur

Verbesserung der Sprungkraft

Kraftigung der Oberarm- und Brustmuskulatur

Psychologie

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