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Gymnastikprogramm

Training mit dem Flexi-Bar

- Kraftigung und Koordination -

=
=
s

Vorbemerkungen/Ziele

Mit dem FLEXI-BAR® kann die globale Muskulatur sowie die Tiefenmuskulatur auf einfache
Art und Weise gekréftigt werden. Der in Schwingungen gebrachte Stab bewirkt durch seine
Vibration eine au3ergewdhnliche tiefgehende Reaktion des Koérpers — die reflektorische An-
spannung der tiefen Rumpfmuskulatur. Beim Training arbeiten die tief-medial-liegenden RU-
ckenstrecker, die gesamte Bauchmuskulatur sowie der Beckenboden gegen die auf den
Koérper wirkenden Schwingungen. Das Training mit dem FLEXI-BAR® ist zudem eine sehr
gute Mdoglichkeit zur Verbesserung der allgemeinen Koordinationsfahigkeit sowie der intra-
und intermuskuléaren Koordination.

Das hier vorgestellte Ubungsprogramm dauert ca. 20- 30 Minuten.

Material:
Je Teilnehmer/-in eine Matte und ein FLEXI-BAR® (unterschiedliche Stéarken anbieten)

Durchfuihrungshinweise

« Halten des FLEXI-BAR ®: Den Griff mittig umfassen - je nach Ubung entweder mit einer
oder beiden Handen. Den Griff locker, mit der ganzen Hand halten - Hand in Verlange-
rung des Unterarmes.

« Starten des Schwingens: FLEXI-BAR® mit einer kleinen Bewegung - Hand/ Arm Rich-
tung: Verlangerung des Unterarms - in Schwingung bringen und durch kurze Impulse in
Schwingung halten. Die Schwungdauer richtet sich nach der Kraft, Ausdauer und dem
Koordinationsvermdgen des Einzelnen.

» Ubungsdauer : Je Ubung bei Anfangern/Anfangerinnen zwischen 10- 30 Sekunden, bei
Fortgeschrittenen je Ubung ca. 45- 90 Sekunden.

« So lange der FLEXI-BAR © schwingt, macht man alles richtig!




JFlexi-Bar ©~ Kraftigungs- und Koordinationstraining*

Ubungsdurchfiihrung Hinweise und Tipps
Kraftigung der Ausgangsposition: Funktioneller Stand
Tiefenmuskulatur der o ) ) _ Unbedingt auf korrekte
Rumpfmuskulatur FLEXI-BAR® mit beiden Handen (Handriicken zeigt A_usfuhrung der Ubu_ng,
und anteilsmaRig der nach oben) fassen. eine saubere Technik und
S Brustmuskulatur, Auf Bauchnabelhohe auf der Frontalebene eine funktionelle Aus-
Beidhandig hoch/runter) FLEXI-BAR® zum Schwingen bringen. gangsposition achten!
. Verbesserung der
im Stand | allgemeinen Die Arme sind 90 Grad angewinkelt — Position nicht Verbale und taktile Kor-
Koordmauon sowie verandern! rekturen kénnen die
ﬂ]ersllr(nrlg-r::d Inter- Ubungsausfiihrung unter-
usku o
stutzen.
Koordination
Kraftigung der Ausgangsposition: Funktioneller Stand
Tief kulatur d o Unbedingt auf korrekte
lerr?pnfnr:wtssk%gttrr ®" | FLEXI-BAR® senkrecht vor dem Korper mit beiden Ausfiihrung der Ubung,
und anteilsmaRig der Handen fassen (Hande Ubereinander am Griff positi- eine saubere Technik und
e Brustmuskulatur oniert, die Daumen zeigen nach oben). eine funktionelle Aus-
Beidhandig FLEXI-BAR® auf der Sagittalebene (vor/riick) zum gangsposition achten!
im Stand Il Verbesserung der i bri
allgemeinen : Schwingen bringen. Verbale und taktile Kor-
Koordmauon Sowie rekturen kénnen die
der 'Etrl"?}' und inter- Ubungsausfiihrung unter-
muskuiaren stiitzen.
Koordination
Kraftigung der Ausgangsposition: Funktioneller Stand
; Unbedingt auf korrekte
;ﬁs;qutﬁfﬂg{ttrrder FLEXI-BAR® mit einer Hand neben dem Kdrper auf Ausfuihrung der Ubung,
Einhandig und anteilsmaRig der Schulterhdhe senkrecht halten — der Daumen zeigt eine saub_ere Technik und
; Brustmuskulatur nach oben. eine funktionelle Aus-
im Stand Verbesserung der FLEXI-BAR® in der Frontalebene (rechts/links) zum gangsposition achten!
allgemeinen Schwingen bringen. Schultern tief halt
Koordinations- Armwechsel chuftern iet haften.
fahigkeit
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Kraftigung der Ober-
schenkelmuskulatur

Ausgangsposition: Im Stand

Einen groRer Ausfallschritt ausfiihren
FLEXI-BAR® mit beiden Handen parallel zum Boden

Unbedingt auf korrekte
Ausfiihrung der Ubung,
eine saubere Technik und

und Rucken- : _
muskulatur, halten eine funktionelle Aus-
Standwaage Schulung der Den Oberkorper gerade nach vorne neigen und das gangsposition achten!
Gleichgewichts- hintere Be|n®abheben. ) Achtung, nicht ins Hohl-
fahigkeit FLEXI-BAR™ vor und zuriick parallel zum Boden aus- kreuz fallen!
schwingen.
Seitenwechsel
Ausgangsposition: Schulterbreiter Stand
Kraftigung Hiift- und . Auf eine stabile Standpo-
GesaRmuskulatur, FLEXI-BAR" mit einer Hand parallel zum Korper sition achten.
einhandig locker greifen und den Arm nach auf3en .
Hufte und glcgilélr?;gw?cerr]ts— Offnen (dger Daumgen zeigt nach vorne). ngbﬁj?::]ugr: auf korrekte
S . . . g der Ubung,
Gesal fahigkeit Im Stand das gggenglglche Bein nach hinten ab- eine saubere Technik und
spreizen, wobei _das Korpergewicht auf das Stand- eine funktionelle Aus-
bein verlag%rt wird. gangsposition achten!
FLEXI-BAR™ nach aul3en/innen schwingen
Seitenwechsel
Ausgangsposition: Schulterbreiter Stand
Kraftigung der A_u.]c eine stabile Standpo-
oberen Bauch- Einen tiefen Stand einnehmen. sition achten.
muskulatur, Der I_:LEXI—BAR® wird innenrotiert einh&ndig rechts Unbedingt auf korrekte
Bauchmus- Verbess_erung der gegrlffen. _ o ) Ausfuihrung der Ubung,
kulatur allgemeinen Der linke Arm zieht kréftig diagonal tiber den Kopf. eine saubere Technik und

Koordinationsfahig-
keit sowie der intra-
und intermuskularen
Koordination

Der Oberkdrper wird zur linken Seite geneigt.

Den FLEXI-BAR® etwas unterhalb des Knies
hoch/tief schwingen und dabei die Schulter bewusst
tief nach unten ziehen.

Seitenwechsel

eine funktionelle Aus-
gangsposition achten!
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Kraftigung der
seitlichen Rumpf-

Ausgangsposition: Schulterbreiter Stand

Einen tiefen Stand einnehmen.

Auf eine stabile Standpo-
sition achten.

muskulatur, FLEXI-BAR® mit der linken Hand mittig fassen, so Rumpf durch Muskelan-
, allgemeinen Den rechten Unterarm auf den rechten Oberschenkel _

Taille Koordinations- abstiitzen. Unbedingt auf korrekte
fahigkeit sowie der Den Oberkdrper leicht zur rechten Seite neigen. gﬁselcigzu;grg?rregﬁr?irllgdnd
intra- ”'.‘.d Inter- FLEXI-BAR® (iber den Kopf fuhren, so dass er Rich- ine funktionell )
muskuléren tung Decke zeigt und hoch/tief schwingen emne fun t!qne e Aus
Koordination 9 9 gen. gangsposition achten!

Seitenwechsel
Ausgangsposition: In Riickenlage
Krafti d o _ . Unbedingt auf korrekte
ratigung cef FLEXI-BAR® mit beiden Handen mit Armen in der Ausfuihrung der Ubung,
Tiefenmuskulatur der : X
- Senkrechten fassen und FLEXI-BAR® auf der Fron- eine saubere Technik und
Ruckenmuskulatur X X : _
und unteren talebene (hoch/runter) zum Schwingen bringen. eine funkt!qne"e Aus-

Schulter- Riickenmuskulatur, gangsposition achten!

briicke - Verbess_erung der o Verbale und taktile Kor-

d allgemeinen FLEXI-BAR”® wie zuvor halten. In die Schulterbriicke rekturen kénnen die
Koordinations- kommen und FLEXI-BAR® wie zuvor auf der Fron- Ubungsausfihrung unter-
fahigkeit talebene zum Schwingen bringen. stitzen.

- Ausgangsposition: In Bauchlage

'Y e Unbedingt auf korrekte

i Kraf_t_lgung der Schul- FLEXI-BAR® mit beiden Handen vor dem Kopf fas- gl ]

. teraiirtel- und ) _ Ausfihrung der Ubung,

K 9 sen. Die Stirn ruht auf Matte/Handtuch. i i

eine saubere Technik und

Rickenmuskulatur, ® . X ;
Verbesserung der FLEXI-BAR™ auf der Transversal-/Horizontalebene eine funktionelle Aus-

E_aUCh- allgemeinen (vor/zuriick) zum Schwingen bringen. gangsposition achten!

leger S . . . .
g Koordinations- Die Handriicken zeigen Richtung Hallendecke. Ellbogen nicht durchstre-
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Verspannungen in
der oberen Riicken
und Schultermusku-

Ausgangsposition: Im Stehen

Einen groRRen Ausfallschritt mit dem rechten Bein
nach vorne ausfihren.

Ferse des hinteren linken Beins vom Boden abhe-

Auf eine stabile Standpo-
sition achten.

Rumpf durch Muskelan-

latur 16sen, spannung stabilisieren.
Verspan- Verbesserung der ben. _ _
nungsléser allgemeinen FLEXI-BAR® locker mit der linken Hand umgreifen Auf die funktionelle Aus-
Koordinations- (der Daumen zeigt dabei zum Oberschenkel). FLEXI- fuhrung achten!
fahigkeit sowie der BAR® auf und ab, parallel zum Oberschenkel,
intra- und intermus- schwingen.
kularen Seitenwechsel
Koordination
- Ausgangsposition: Im Stand
@ Kr"aft|gung der Einen breiten, tiefen Stand einnehmen. Die Knie- gﬁgﬁlgihi?,?_”e Standpo
Riickenmuskulatur, scheiben und Ful3spitzen zeigen in die Raumecken
Schulung des (45 Grad-Winkel). Rumpf durch Muskelan-
Balance- Gleichgewichts Die Fersen vom Boden abheben und das GesaR spannung stabilisieren.
tbung noch etwas tiefer bringen. Der Riucken bleibt gerade. Auf die funktionelle Aus-

FLEXI-BAR® auRenrotiert greifen (Daumen zeigen
nach oben. Ellenbogen ca. 90 Grad angewinkelt
FLEXI-BAR® auf Bauchnabelhéhe vor und zuriick
schwingen.

fihrung achten!
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