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VWer hat den
Bogen raus’?’

T-Bow?®: Ein Trainingsgerat erobert den Kursbereich

Der T-Bow?® ist ein multifunktioneller Trainings- und
Therapiebogen, der Kraft, Ausdauer, Koordination und
Beweglichkeit trainiert. Kerstin Obenauer bringt
euch die Vielfalt des neuen Trainingsgerétes naher.

er T-Bow® wurde vor ca. zehn
D]ahren in der Schweiz an der
Universitat ETH Ziirich von der

Physiotherapeutin Sandra Bonacina

und dem Hochschulsportlehrer Victor

Denoth entwickelt. Damals noch in

Holz und nur fiir die individuelle Knie-

und Hiifttherapie konzipiert, gibt es

ihn seit Anfang letzten Jahres als Mo-

dell aus Kunststoff, das leichter (3,2

kg) und kleiner (70x50 cm) ist.

In der sich standig entwickelnden
und wachsenden Fitnessbranche wer-
den kontinuierlich neue Gerate fiir den
Trainings- und Kursbereich gefordert.
Gefragt sind hierbei Gerdte, die die
motorischen und konditionellen
Grundeigenschaften verbessern kon-
nen. Diesen Anspruch erfiillt das neue
Trainingsgerat T-Bow® und prasentiert
sich als eine innovative Mdglichkeit
des Ganzkorpertrainings. Der hohe
Spapfaktor eines T-Bow®-Workouts be-
geistert dabei Teilnehmer aller Alters-
und Leistungsstufen.
Einsatzmdglichkeiten des T-Bow®:
» im Groupfitnesstraining: multi-

funktionales Training,

» im Krafttraining: gezieltes Stabili-
sationstraining,

» im Seniorentraining: Gleichge-
wichtstraining zur Kréftigung und
aktiven Sturzprophylaxe,

» im Schulsport: als Spiel- und
Ubungsgerat zur Unterstiitzung der
Psychomotorik,

» in der Physiotherapie: fiir die indi-
viduelle Therapie,

» im Personal- und Heimfitnessbe-
reich: als platzsparendes Univer-
sal-Trainingsgerat.

Herz-Kreislauf-Training

Der T-Bow® ist ein multifunktioneller
Trainings- und Therapiebogen fiir Aus-
dauer, Kraft und Beweglichkeit. Fiir ein
Herz-Kreislauf-Training kann er léangs
oder quer dhnlich wie ein Step einge-
setzt werden. Der Unterschied besteht
in seiner konvexen Formgebung sowie
in der Moglichkeit, ihn ,stabil“ und ,in-
stabil” einsetzen zu kénnen. Die Bo-
genform fordert beim ,stabilen” Ein-
satz dabei den Teilnehmer kontinuier-
lich auf, den Fup aktiv abzurollen, und
stellt somit eine anspruchsvollere Be-
anspruchung fiir die Fupmuskulatur
und die Stabilisatoren dar.

Koordination & Stabilisation

Umgedreht als ,instabile” Schaukel, ist
der T-Bow® ein optimales Trainingsge-
rat zur Durchfithrung von koordinati-
ven, gelenkstabilisierenden sowie

—B—

17. Juni in Laupheim,

4. und 5. August in Waldkraidburg,

15. und 16. Sep. in Furt am Wald,
AuBerdem begleitet T-Bow die Pure-Emotions
Convention Tour. Infos: www.t-bow.de

auch ausdauerorientierten Ubungen.
Durch die Moglichkeit, ihn instabil
Lquer” als auch ,ldngs" einzusetzen,
konnen seitliche, diagonale und fron-
tale Stabilisationsiibungen des ges-
amten Korpers trainiert werden. Die
aktive AuRenrotation wirkt dabei knie-
gelenk- und die Balance auf der Kante
fuBgelenkstabilisierend.

In der Physiotherapie wird die
Rumpfmuskulatur schon seit Jahrzehn-
ten auf gewolbter Fldche gekraftigt, um
der Wirbelsadulenform gerecht zu wer-
den. Der T-Bow® mit seiner Bogenform
bietet bestmogliche Unterstiitzung fiir
ein effektiveres Rumpftraining.

Bei allen Bodentibungen ermoglicht
der T-Bow® einerseits durch die Bogen-
form einen erhéhten Bewegungsradius,
andererseits unterstiitzt die konvexe
Form die physiologische Lordose der
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Wirbelsdule und des Taillendreiecks
und erleichtert bauchlings auf ihm lie-
gend das Aufrichten und Strecken der
Wirbelsdule sowie die Stabilisation der
Lendenwirbelsdule beim Training des
oberen Riickens. Der erweiterte Bewe-
gungsweg ermoglicht dabei im Ver-
gleich zu einer ebenen Unterlage das
Training flir unterschiedliche Leis-
tungsniveaus, so ist z.B. die Bauch-
ibung, angelehnt an den Bogen, leich-
ter als auf dem Bogen liegend.

Schlaufentechnik

Der T-Bow® bietet auf jeder Seite drei
Einschlaufmoglichkeiten fiir Bander,

——

um Kraftigungsiibungen fiir die un-
terschiedlichen  Kdrperpositionen
(Stand, Vierfiiplerposition, Seit-,
Bauch- und Riickenlage) und Ebenen
zu ermoglichen.

Individuelles Training wird durch
die Wahl von einem, zwei oder drei
Widerstandsbandern mit verschiede-
nem Schweregrad ermoglicht. Diverse
Ubungen kdnnen somit erleichtert
oder erschwert werden. Die richtige
Dosierung der Trainingsbelastung
schiitzt vor Uberlastung und Teilneh-
mer mit unterschiedlichen Alters- und
Leistungsniveaus konnen individuell
und gemeinsam trainieren.

UBUNGSAUSWAHL MIT DEM T-BOW®

24 trainer 3/2007

UBUNG 2:
BALANCE- UND CARDIOTRAINING
- LET'S SWING!

Den T-Bow® umdrehen und instabil quer positionieren. Zu

Beginn einen FuB in der Mitte, den anderen FuB auf der Kante des
T-Bow® platzieren. FiiBe im Wechsel belasten und walken, dito
andere Seite. Fiir fortgeschrittene Ubungen: beide FiiBe auf beide
Kanten setzen und im Wechsel belasten und dabei mit den Knien
aktiv nach auBen arbeiten.

Mobilisation & Beweglichkeit

Beim Beweglichkeitstraining dient der
T-Bow® als erhohte Sitzposition und
stellt somit fiir verschiedene Ubungen
eine verbesserte Dehnposition dar.
Das Becken kann leichter aufgerichtet
werden und die Dehnungz.B. der Bein-
muskulatur wird weniger beweglichen
Teilnehmer erleichtert. In Riickenlage
auf dem T-Bow® kann die Wirbelsaule
mobilisiert, gestreckt und gedehnt
werden.

Uber kleine Schaukelbewegungen in
der Entspannung werden auferdem
durch die konvexe Form verschiedene
Mobilisationsiibungen ermoglicht.

Kerstin Obenauer | Dipl.-Sport-
wissenschaftlerin, Master Instruktorin
T-Bow Deutschland, Referentin und
Ausbilderin beim DTB.

UBUNG 1: WARM-UP

Den T-Bow® stabil 1&ngs positionieren und auf den
T-Bow® hoch- (héchster Punkt!) und wieder run-
tersteigen (Basic). Variation: Schritt hoch und
dabei ein Knie anheben (Kneelift).
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WAS QUER SPAB
MACHT, GEHT AUCH
LANGS

In Schrittstellung FiiBe hiiftbreit auf die

Kanten setzen, im Wechsel belasten und
walken, dito andere Seite.

Erschwerte Variante 2: mit gestreckten
Armen und gespanntem Widerstandsband

kursgerat | aerobic & class

UBUNG 3:

BAUCH- UND
RUMPFMUSKULATUR

GesaB auf dem T-Bow® platzieren, die Hande
unterstitzend in den Nacken nehmen und
den Oberkérper Richtung Decke anheben.

Erschwerte Variante 1: mit gestreckten Ar-

men nach oben ziehen.

nach oben ziehen.

UBUNG 4:
SEITLICHE RUMPFMUSKULATUR

Das GesédB am Boden vor dem T-Bow® platzieren, die Beine anwinkeln
und den Korper seitwarts in Richtung Decke ziehen.

- N

UBUNG 6:
BWS-MUSKULATUR

LWS stabilisieren, Ellbogen seitlich anheben,
Schulterblatter zusammenziehen.

UBUNG 5:
RUCKENMUSKULATUR, LWS-MUSKULATUR

In Bauchlage auf dem T-Bow® liegen, Oberkdrper anheben und senken.

COOL DOWN/STRETCH/MOBILISATION

Im Schneidersitz auf dem T-Bow®
sitzen und hin und her schaukeln,
dann die Beine nach vorne aus-
strecken. Eine kleine Bewegung
aus der Wirbelsaule mobili-
siert die Wirbelgelenke und
entspannt die Muskulatur
im Rumpfbereich. Zur
Brustwirbelsdulenexten-
sion sich rlicklings tiber
den T-Bow® legen.



