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FITNESS- FITNESS-

7. Trainingstaktik. Ãœberfordern Sie sich nicht und passen Sie die Ãœbungen und ... Trainings-gerÃ¤ten fÃ¼r zu Hause oder im Freien, allein oder in der. Gruppe. 
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FITNESSTUBE-SET



Herzlichen Glückwunsch zum Kauf Ihres Fitness-Tube-Sets Tubes eignen sich besonders gut für das Fitness-Training, die Kräftigung und Dehnung Ihrer Muskeln. Mit den drei Trainingsgeräten in diesem Set haben Sie immer die Tube zur Hand, die den optimalen Übungswinkel und Bewegungsumfang für Ihre Wunschübung bietet. Durch spezielle Übungen und den aufeinander abgestimmten Einsatz der drei Tubes aktivieren Sie sogar Muskelgruppen, die auf klassischem Weg nur schwer zu trainieren sind. Tubes sind die neue Generation von Trainings-geräten für zu Hause oder im Freien, allein oder in der Gruppe. Tubes sind leicht und trotzdem effektiv. In der



Trainingsprinzipien:



Ihr Fitness-Tube-Set besteht aus folgenden drei Trainingsgeräten:



1. Aufwärmen Wärmen Sie sich vor jedem Training auf. Gehen oder Laufen auf der Stelle, Stretching und leichte Dehnübungen eignen sich als Warm-up hervorragend.



Fitness-Tubes sind Trainingsgeräte aus hochelastischen TPR-Gummiröhren in verschiedenen Varianten und Längen. Sie dehnen und kräftigen die Muskeln und ermöglichen mit den drei unterschiedlichen Geräteformen ein Training aller wichtigen Muskelgruppen des Körpers.



2. Grundspannung Achten Sie bei allen Übungen auf die Grundspannung Ihres Körpers. Ziehen Sie dazu vor jeder Übung den Bauch ein, spannen Sie das Gesäß an. Heben Sie nun die Brust an und senken Sie die Schultern. Versuchen Sie, diese Spannung während der gesamten Übung aufrechtzuerhalten.
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3. Ausführung der Übungen Führen Sie die Übungen nicht ruckartig oder mit Schwung aus, sondern langsam und gleichmäßig. Gelenke nie ganz strecken und Bewegungen nie bis „zum Anschlag” durchführen. Insbesondere Knie- und Ellenbogengelenke auch in den Streckbewegungen immer leicht gebeugt lassen.



8. Abwärmen Wärmen Sie sich nach dem Training mit leichten Dehnübungen oder Stretching ab. So kann der Puls langsam sinken und der Körper regeneriert sich schneller für die nächste Belastung, da die Stoffwechselabfälle (Laktate) durch die abschließende Bewegung besser abgebaut werden können. 9. Schwierigkeitsgrad erhöhen Wenn Sie so gut im Training sind, dass Sie es schaffen, die Übungen leicht 20-mal zu wiederholen, können Sie bei verschiedenen Übungen den Schwierigkeitsgrad heraufsetzen. Dazu bieten sich folgende zwei Möglichkeiten an:



praktischen Transporttasche lassen sie sich einfach verstauen und mitnehmen. Auf diesem Anleitungsposter zeigen wir Ihnen zwölf Basis-Übungen für viele Körperpartien, mit denen Sie Ihr individuelles Fitness-Training aufbauen können. Viel Spaß und Trainingserfolg mit Ihrem Fitness-Tube-Set!



Das systematische Training mit Tubes steigert die sportliche Leistungsfähigkeit und verbessert die Koordination.



Das Set beinhaltet: 1 Fitness-Tube-Expander Lange Tube mit zwei Softgriffen für Übungen mit großen Bewegungsumfängen, die verschiedene Bereiche des Körpers (z.B. Arme und Beine gleichzeitig) einbeziehen. Durch die Länge und die verschiedenen Möglichkeiten, ihn um den Körper herumzuführen, ist der Tube-Expander besonders vielseitig einsetzbar.



a) Übungen im Sitzen oder Liegen mit geschlossenen Füßen:



Training mit Tubes: Mit den Übungen auf der Rückseite dieses Posters werden folgende Muskelgruppen trainiert.



4. Griffe Halten Sie die Tube immer so, dass Sie nicht abrutschen können. Fassen Sie mit vier Fingern von oben und mit dem Daumen von unten um den Griff. 5. Atmung Die richtige Atmung spielt beim Training eine wichtige Rolle. Atmen Sie ruhig und gleichmäßig. Bei Entspannung atmen Sie ein, bei Anspannung atmen Sie aus. Halten Sie während einer Übung nie den Atem an.



Oberkörper Schultergürtel 1, 6 Brustmuskulatur 3 Bizeps 2 Trizeps 5



Die Tube einmal um die Füße wickeln (nie mehrfach!). b) Übungen im Stehen:



Rumpf



1 Fitness-Cross-Tube Achtförmige Tube mit zwei Softgriffen und einer zusätzlichen Softmanschette in der Mitte. Die Cross-Tube wird bei Übungen mit mittleren Bewegungsumfängen eingesetzt, die nah beieinander liegende Teilbereiche des Körpers (z.B. beide Arme) einbeziehen. Die Manschette erleichtert die Führung der Tube um Körperteile herum und ermöglicht eine Vielzahl spezieller Zugübungen.



Bauch 7, 9, 12 Rücken 6, 9, 10 Po 8, 9 Hüfte 8



Beine Oberschenkel, vorn 4, 8, 9 Oberschenkel, hinten 11



6. Kleidung und Platz Ziehen Sie zum Training bequeme Sportkleidung an und achten Sie darauf, dass Sie zur Durchführung der Übungen genügend Platz um sich herum haben. 7. Trainingstaktik Überfordern Sie sich nicht und passen Sie die Übungen und den Übungsumfang immer Ihrem Leistungsstand an. Beginnen Sie zunächst mit 8-12 Wiederholungen pro Übung. Nach einiger Zeit steigern Sie in kleinen Schritten auf 12-16 Wiederholungen. Legen Sie zwischen zwei Trainingseinheiten mindestens einen Tag Pause ein. Wenn Sie bisher nicht sportlich aktiv waren, können Sie die Übungen auch mit weniger Wiederholungen beginnen. Beraten Sie sich grundsätzlich vor Aufnahme eines Übungsprogrammes mit Ihrem Arzt.



Beide Füße parallel und leicht auseinander auf die Tube stellen. Zusätzlich kann die Tube vor dem Körper gekreuzt werden. 10. Gesundheit Brechen Sie das Übungsprogramm sofort ab, wenn Sie bei der Durchführung der Übungen ein Ziehen in den Muskeln verspüren oder auch allgemeine Schmerzen auftreten. Kontaktieren Sie zu Ihrer Sicherheit einen Arzt.



1 Fitness-Ring-Tube Ringförmige Tube mit zwei Softgriffen für Übungen mit kleinen Übungswinkeln, die vor allem für das gezielte Training einzelner Muskelgruppen (z.B. Bizeps des Oberarms) eingesetzt werden. Die kompakte Form ermöglicht die isolierte Ansprache von Muskelgruppen, die mit einem klassischen Fitness-Training sonst nur schwer erreicht werden können.



Wichtig für Ihre Sicherheit: Halten Sie Ihre Tube immer auf Zug und achten Sie darauf, dass sie nicht abrutschen kann. Führen Sie die Tubes bei den Übungen immer langsam und unter Spannung in die Ausgangsposition zurück. Befestigen Sie die Tubes zum



Training niemals an Gegenständen wie z.B.einer Tür oder einem Stuhl. ACHTUNG: Nicht Richtung Gesicht ziehen und Tube niemals um Kopf, Hals oder Brust wickeln. Tubes sind keine Spielgeräte! Kinder nur unter Aufsicht üben lassen.



Die richtige Pflege: Nach Gebrauch legen Sie die Tubes locker zusammen und bewahren sie in der mitgelieferten Transporttasche auf. Schweiß ggf. mit klarem Wasser entfernen und die Tubes vor dem Verpacken ohne Hitzeeinwirkung trocknen lassen. Hinweis: Änderungen bei der farblichen Gestaltung der Trainingsgeräte möglich



Schützen Sie die Tubes nach Gebrauch vor Hitze und Sonne. Halten Sie die Tubes von scharfen Gegenständen (z.B. kantigen Ringen) fern. Das erhöht die Lebensdauer und Sie haben lange Freude an Ihren neuen Fitnessgeräten.
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fitness 

Sin embargo, uno de los spin-offs más famo- sos del método de Lotte Berk es el Barré, que tiene sus propias vertientes c
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fitness 

rama de estudios en Connecticut junto con su esposo. Después de un año de enseñanza,. Burr notó que muchos de sus estudi
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Fitness 

28 jul. 2017 - Pulsera inteligente Flex Fitbit Negra. 3 meses. Usados. 4. 89.990. 49.990. 44 %. Fitbit. FB401SL-LA. WSL&
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fitness 

STRETCHING. (30 min.) ACTIVIDADES DIRIGIDAS / DIRECTED ACTIVITIES / FITNESS-STUNDEN 18 MAYO-18 JUNIO. BODYTONE. CICLO. I
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FITNESS 

STRETCHING. (30 min.) ACTIVIDADES DIRIGIDAS / DIRECTED ACTIVITIES / FITNESS-STUNDEN – Desde 19/12/2016. BODYTONE. CICLO.
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fitness-stunden 

Page 1. PILATES. PILATES. STRETCHING. AGUAGYM. (45 MIN). STEP TONE. AGUAGYM. (45 MIN). CARDIO-. BOX. AGUAGYM. (45 MIN).
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fitness - Compex 

séance de stimulation sur une personne debout. Les cinq premières minutes de la stimulation doivent toujours être réalis
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fitness - Compex 

assise ou couchée. Dans de rares cas, des personnes particulièrement émo- tives peuvent développer une réaction vagale.
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chuze fitness 

TeamLogic IT stellte Ruckus Cloud-WiFi an allen. Standorten der Fitnesskette bereit und wurde mit der tÃ¤glichen Netzwerkverwaltung betraut. â€žDie einfache ...
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Fitness AWS 

Natural Walking fÃ¼r die Junggebliebenen. In den Stunden stehen die Inhalte fÃ¼r unsere Sportler im. Vordergrund. Das Fitness-Team gibt Orientierungshilfe beim. Einstieg, versucht, den individuellen Anforderungen gerecht zu werden (auch Teilnahme in 
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Kursprogramm - CORe Fitness 

dynamische Bewegungen werden auÃŸerdem RÃ¼cken- und. Gelenkbeschwerden vorgebeugt. Geeignet fÃ¼r. AnfÃ¤nger und Fortgeschrittene jeden Alters. Zumba. 19:30 â€“ 20:30. Nach dem Motto â€žTanz dich fit!â€œ ist Zumba eine Tanzfitnessparty zu lateinamerik
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Fitness Membership Flyer - Arlingtonva 

Fairlington,* Gunston, Langston-Brown,*. Arlington Mill* and Madison Community ... El Condado de Arlington puede proveer
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Kursprogramm - CORe Fitness 

15.04.2017 - und Po trainiert werden. Durch dynamische Bewegungen werden auÃŸerdem RÃ¼cken- und. Gelenkbeschwerden vorgebeugt. Geeignet fÃ¼r.
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Fitness- Expander-Set 

liegende Teilbereiche des KÃ¶rpers (z.B. beide Arme) einbeziehen. Die Manschette ... Arme und Beine gleichzeitig) einbeziehen. Durch die LÃ¤nge ... Kinder nur.
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Health and fitness 

J.A. = Juan Andrés Herrera Ramos. Entrevistador: ¿Podrías contarnos tu motivación por jugar al fútbol? J.A.: De pequeño
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Health and fitness 

Health and fitness. Identity & culture > Lifestyle > Health & fitness. SPIEGEL. Tag Selina! Kannst du dich vorstellen? SELINA. Klar. Wie gesagt; ich heiÃŸe Selina ...
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Selbstauskunft Anamnesebogen Seeger Fitness 
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Fitness Day Flyer - Arlingtonva 

7 may. 2016 - Call Emily Thrasher 703-228-4773. [email protected]. ONLINE @ parks.arlingtonva.us/kids. F
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Kursplan Aqua Fitness - wasserstraelen 

Badeintritt, der bei allen 10 Kursbesuchen zusÃ¤tzlich zu zahlen ist. Mindestteilnehmerzahl: 6-8 Personen. Uhrzeit. Dienstag. Mittwoch. Donnerstag. Freitag.
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Physical Fitness Test (PFT) 

und WENDE-Marke mÃ¶glichst schnell 4 mal. (=4 x 9 m) durchlaufen. Testbeschreibung: Der Soldat steht in der Hochstart-Position hinter der START / ZIEL-Linie.
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Teilnahmebedingungen - Fitness First 

15.07.2016 - Deutschland erfolgt die Lieferung frei Haus. Ist ein Gewinn unzustellbar, verliert der mÃ¶gliche. Gewinner alle Rechte auf den Gewinn und ein ...
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Kursprogramm - CORe Fitness 

bei dem gezielt Bauch, Beine und Po trainiert werden. Durch dynamische Bewegungen werden auÃŸerdem RÃ¼cken- und. Gelenkbeschwerden vorgebeugt.
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Teilnahmebedingungen - Fitness First 

15.07.2016 - Deutschland erfolgt die Lieferung frei Haus. Ist ein Gewinn unzustellbar, verliert der mÃ¶gliche. Gewinner alle Rechte auf den Gewinn und ein ...










 


[image: alt]





ALPHA-fitness test battery: health-related field-based fitness tests 

1.—Batería ALPHA-Fit-. ness basada en la evidencia. IMC indica índice de masa. corporal (peso en kilogramos. dividido po
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