MULTIFUNKTIONELLER TRAININGS-
UND THERAPIEBOGEN

www.t-bow.ch

Der T-BOW trainiert Herz-Kreislauf, Balance,
Koordination, Kraft und Beweglichkeit

Der T-BOW hat Offnungen zum Einspannen von
Widerstandsbandern und ermdglicht ein
individuelles Einsetzen und Steigern der Kraft

Der T-BOW begeistert Kinder, Erwachsene
und Senioren im Group Fitnel3 Training, im
Home Training und in der Therapie

Der T-BOW ist handlich, beidseitig nutzbar,
rutschfest und auf kleinstem Raum stapelbar
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Der T-BOW wurde von Schweizer Sportlehrern
und Physiotherapeuten entwickelt und ist zum
Patent angemeldet

Contact Material: Viktor Denoth
denoth@asvz.ethz.ch / +41-(0)76 - 396 00 64

Contact Kurse: Sandra Bonacina
sabofit@bluewin.ch / +41-(0)79 - 413 20 80

T-BOW TRAININGSANLEITUNG

. Warm Up 5-10 Min.: Stepiibungen
. Gelenke mobilisieren und alle beugenden

Muskeln kurz aktiv dynamisch dehnen

. Balance 5-10 Min.: Schaukelibungen, dazu

Arme nach vorne, oben und zur Seite boxen

. Krafttraining: 6 Basistibungen wéhlen,

Bauch — Rucken, Rumpfseite — Gesass
Liegestutz — Biceps

beginnen mit einfacher Ubung 2 x 10 WH,
WH (wiederholungen) und Serien steigern bis
3 x 15 WH, dann strengere Ubung wéhlen

. Ausdehnen: pro Muskel 2-3 x 10 Sek. dehnen

HERZ-KREISLAUFTRAINING
T-BOW als Step Gerat

Travel: Chassé iiber den T-BOW

BALANCETRAINING

T-BOW als Schaukel

Das stéandige Stabilisieren der Fisse und das
aktiv nach aussen Driicken der Knie trainiert die
funktionelle Verschraubung der Beinlangsachse,
beugt damit Knieschmerzen vor und starkt die
Fussgelenke gegen Ubertreten

Balance seitwarts fur
Einsteiger / Innen:

Ein Fuss mitte T-BOW und
ein Fuss auf Kante, Flisse
im Wechsel belasten und
walken, dito andere Seite

Balance seitwarts fur
Fortgeschrittene:

Beide Fiusse auf Kanten
setzen und im Wechsel
belasten, Knie stets aktiv
nach aussen driicken

Balance vor- / rickwarts:

In Schrittstellung Flisse
huftbreit auf Kanten
setzen, im Wechsel
belasten und walken, dito
andere Seite




KRAFTTRAINING

Bauch-/ Seitliche Rumpfmuskulatur
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medium: Gesass auf T-BOW, fur schrage
Bauchmuskeln diagonal nach oben ziehen
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hard: mit gespanntem Widerstandsband nach
oben stossen

Variante: Zug von hinten
Variante um vermehrt
untere Bauchmuskulatur
anzusprechen:
Ankippen des Beckens

Rickenmuskulatur

LWS Muskulatur (Lendenwirbelséule)

hard: Arme nach
vorne ziehen

.
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Arme diagonal und Oberkérper anheben

BWS Muskulatur (Brustwirbelsaule)

LWS stabilisieren, Ellbogen seitlich anheben,
Schulterblatter zusammen ziehen

Arm- [/ Schultergurtelmuskulatur

Biceps Muskulatur Delta Muskulatur

AN T BTN
Ellbogen beugen Ellbogen seitl. heben

Liegestutz: vord. Schulterglrtelmuskulatur
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Huft- / Beinmuskulatur

Gesassmuskulatur
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oben ziehen

Stabilisationsmuskulatur

Im Wechsel ein  Uber Diagonale Arm
Bein abheben und Bein lang ziehen

STRETCHEN
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Vord.Obersch. WS rotieren Huftbeuger Waden
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