Allgemeines zu AEROBAR-Ubungen

Die nachfolgenden Seiten sollen eine Erinnerungshilfe fiir Lehrgangsteilnehmer
sein und ersetzen auf keinen Fall die Lehrgangsteilnahme. Die Darstellungen
erheben nicht den Anspruch auf Vollstdndigkeit bzw. auf graphische
Ausgereiftheit.

Ubungsdauer und Schwungradius werden im Laufe der Zeit gesteigert.
Schultern und Becken sollen dem Schwung so wenig wie maéglich ausweichen.
Bewegungen im Ellbogengelenk sollen minimiert, der Schwung maximiert werden.
Der Griff am AEROBAR soll fest aber nicht verkrampft sein.
Schwingungsamplitude sollte + 45° nicht liberschreiten.

Je weiter die FuBstellung in Parallelstellung voneinander entfernt sind, oder je
tiefer man sich absetzt, umso mehr Muskelarbeit miissen Bein-, Po- und
Hiftmuskulatur leisten.

Die Ubungen werden gestartet in aufrechter Kérperhaltung, mit leicht gebeugten
Knien, beide Schulterbldtter werden dabei nach hinten unten gezogen.

Viel SpaB beim AEROBAR-Training wiinscht euch
AEROBY
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Basis-Ubung 1

Ubung 1

Hédnde:
Einhdndig, seitlich
rechte/linke Hand

FiBe:
FiiBe parallel
FiiRe AuBenstellung

Beine:
Knie beugen/strecken

Oberkéarper:
drehen
beugen/aufrichten

Trainierte Korperpartien:
gesamter Rumpf

Basis-Ubung 2
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Ubung 2

Hdnde:

einhdndig/zweihdndig
rechte/linke Hand

FiBe:
FiiRe parallel
FiiRe AuBenstellung

Beine:
Knie beugen/strecken

Oberkarper:

drehen, Beugen/aufrichten
seitlich neigen

Trainierte Kdrperpartien:
gesamter Rumpf/Arme
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Basis-Ubung 3 Basis-Ubung 4
Ubung 3 Ubung 4
= Hande:
Hénde: . )
I — einhdndig/zweihadndig, Handgelenke U.nfgr grtlff/Ol)'e_rtgrlf f.
erade, rechte/linke Hand Sl ey 2 et
gerace. rechte/linke Hand
FiiBe: FiiBe:
FiiBe parallel, FiiRe Auenstellung, FiiBe parallel

Ausfallschritt

Beine:
Knie beugen/strecken

Oberkarper:
drehen
Beugen/aufrichten

Trainierte Korperpartien:

gesamter Rumpf, Arme, bei
Kniebeugen auch Beine und Po
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FiiRe AuBenstellung

Beine:
Knie beugen/strecken

Oberkdrper:

drehen, Beugen/aufrichten
seitlich neigen

Trainierte Kdrperpartien:

Arme, oberer Riicken, Schulter, Bizeps,
Halswirbelsdule
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Basis-Ubung 5

Basis-Ubung 6

Ubung 5

Hande:
"Obergriff", hinter dem Riicken

FiBe:
FiiRe parallel
FiiRe AuBenstellung

Beine:
im Ausfallschritt, beugen/strecken

Oberkarper:

drehen
beugen/aufrichten

Trainierte Korperpartien:

Trizeps, oberer Riicken, Halswirbelsdule,
bei Kniebeugen auch Beine und Po
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Ubung 6, sitzend

Hénde:

Untergriff/Obergriff,
einhdndig/zweihdndig
rechte/linke Hand

FiBe:
FiiBe parallel um eine FuBbreite
rechter/linker FuB nach auBen gesetzt

Beine:
angewinkelt, im Wechsel strecken

Oberkarper:

absenken
aufrichten

Trainierte Kérperpartien:
Bauch, Bizeps, Becken, Hiifte
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Basis-Ubung 7

Basis-Ubung 8

Ubung 7

Hdnde:
einhdndig/zweihdndig
rechte/linke Hand

FiBe:
FiiBe parallel um eine FuBbreite
rechter/linker FuB nach auBen gesetzt

Beine:
angewinkelt, im Wechsel anheben, beide
Beine angehoben (90°) beugen/strecken

Oberkarper:

anheben, absenken,
diagonal seitlich neigen

Trainierte Korperpartien:
Bauch Becken, Hiifte
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Ubung 8, seitliche Lage

Hénde:

Obergriff
einhdndig

FiBe:
FuBspitze zeigen nach vorne

Beine:

Bodenbein 45°-Winkel nach vorne,
Arbeitsbein beugen/strecken,
anheben/absenken bis Hiifthohe

Oberkarper:

wird aufgestiitzt, Gewichtsverlagerung
auf Korpermitte

Trainierte Kérperpartien:
Taille, Schulter, Bauch, Beine, Riicken
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Basis-Ubung 9

Ubung 9, Vier-Fiiler-Stand

Hdnde:
Obergriff, einhdndig/zweihdndig
rechte/linke Hand

FiBe:
locker den Rist am Boden ablegen,
FuBspitzen leicht zum Boden driicken

Arme:

einhdndig von oben nach auBen hin- und
zuriickfiihren

Oberkérper:
leicht heben/senken

Trainierte Korperpartien:
gesamter Rumpf, Riicken, Bauch
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Basis-Ubung 10
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Ubung 10, auf dem Bauch liegend

Hdnde:

Obergriff, einhdndig
rechte/linke Hand

FiiBe:
locker den Rist am Boden ablegen,
FuBspitzen leicht zum Boden driicken

Arme/Beine:
leicht heben/senken, auch diagonal

Oberkarper:
leicht heben/senken

Trainierte Kérperpartien:

GesdB, oberer Riicken, Schulter,
ggf. Handtuch unter das Becken schieben
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Ubung 11, Side-Step

Rhythmus:
Side-Step
AEROBAR:
Vor- und Riick-
wdrtsbewegung
in Brusthdhe
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Ubung 12, Step-Curl

Rhythmus:

Step-Curl,
wechselseitig
AEROBAR:

Untergriff 7
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Ubung 13, Step Knie

Rhythmus:
Step-Knie,
wechselseitig
AEROBAR:
Vor- und Riick-
wdrtsbewegung
iber Kopf
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Ubung 14, Tipp-Ferse

Rhythmus:

Tipp Ballen-Ferse
AEROBAR:
Senkrecht, frontal
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Ubung 15, Step tab Ubung 16, Step tab
Rhythmus: Rhythmus:
Step tab, rechts Step tab, links
AEROBAR: AEROBAR:
Linke Hand Rechte Hand
auf-ab auf-ab
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Ubung 17, Tritt rechts vorwarts

Rhythmus:

Step Kick

Vorwarts rechts
AEROBAR:
Beidhdndig tiber Kopf
auf-ab
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Ubung 18, Tritt links vorwdrts

Rhythmus:

Step Kick

Vorwidrts links
AEROBAR:
Beidhdndig tiber Kopf
auf-ab
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Ubung 19, Ausfallschritte vorwirts Ubung 20, Gritschspriinge
Rhythmus: Rhythmus:
Ausfallschritt springend 6ratschspriinge
mit Seitenwechsel ’ AEROBAR:
AEROBAR: Obergriff beidhdndig
einhdndig in Brusthche <X in Brusthdhe 7
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