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@Einsteiger Programm

Zu Beginn sollten die Ubungen mit einer weichen i werden ( Position der Rolle). Hilfeleistung
kann iiber einen Partner oder durch einen festen Gegenstand (Wand,Gelénder 0.A.) erfolgen.

Balance Front Position
a) Balance halten
b) hin und her gleiten

Aufsteigen Front Position
a) Fuss auf die tiefer liegende Seite setzen
b) anschliessend 2. Fuss auf die héhere Seite setzen.

@ Bauch-, Riicken und Schulterstabilisation

Die Stabilisation wird mit dem SYPOBA ich schnell verb
Beweg atzlich die tiefer li aktiviert werden.

weil bei der

Schaukeln Rudern
a) Gleichgewicht halten ohne a) 1-beinig abwechselnd li. und re. strecken
Hilfeleistung b) 2-beinig beugen und strecken

Briickenspannung kniend
a) hin und her gleiten

€ Ganzkorper-Kriftigung

Kraftigung der unteren und oberen Bereits bei
eine hohe muskulre Intensitét erreicht, d.h., dass diverse M ile noch

wird durch die

9
Hocke Kniebeuge

a) beugen und strecken a) beugen und strecken
b) hin und her gleiten

Kreuzheben
a. aus der Hiifte beugen und Strecken

© Koordination

Die Koordination kann komplex trainiert werden. Uber das Gleichgewicht konnen weitere koordinative Elemente mit oder
ohne Partner sowie zusitzliche Geréte eingebaut werden.
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Jonglieren Prellen Pass-Spiel
a) zu zweit

b) im Kreis

Hocke Front Position
a) Beugen und Strecken
b) hin und her gleiten

Briickenspannung

a) 1-beinig abwechselnd links und rechts strecken
b) 2-beinig beugen und strecken

L

Bizeps-Curls
a) abwechselnd links und
rechts beugen

Akrobatik Handstand

Balance Side Position
a) Balance halten
b) hin und her gleiten

Aufsteigen Side Position
a) Fuss auf die tiefer liegende Seite setzen
b) anschliessend 2. Fuss auf die hohere Seite setzen.

Briickenspannung

a) ganze Korperspannung halten

b) Schulterblatter anheben

c) gestreckte Beine abwechselnd anheben

Briickenspannung seitlich Sit-ups
a) ganze Korperspannung halten a) ganze Bewegungsamplitude
b) Hiifte beugen und strecken

SYSTEM POWER IN BALANCE

Sypoba das multifunktionelle Rehabilitations- und Trainingsgerat

Ausfallschritt Side Position
a) Beugen und Strecken
b) hin und her gleiten

Harasse

a) Riicken ein- und ausrollen

@ Kraftigung des Sprunggelenks

Das wird durch die Ki

gestarkt und stabilisiert.

Bauch seitlich
a) beugen und strecken, links
b) beugen und strecken, rechts

Nackendriicken
a) 2-armig hoch driicken
b) 1-armig abwechselnd hoch driicken

Liegestiitz

a) ganze Korperspannung halten
b) Schulterblatter anheben

c) Arme beugen und strecken

(@ Stretching

Flexibilitat, Biegsamkeit und Gelenkigkeit (von Muskeln, Bandern, Sehnen und Kapselapparaten) sollen am Ende eines qualitativ gut durchgefiihr-
ten Trainings durch Stretching abgerundet werden.
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Ischios Quadrizeps
- Beinbeuger- und Geséassmuskulatur - Vorderer Oberschenkelmuskel
- Waden und Achillessehne

lliopsoas
- Hiiftvorderseite

Flex Front-Position
a) beugen und strecken

Pectoralis

- Brustmuskulatur

- Armbeuger

- Schultermuskulatur

g des SYPOBA speziell

Flex Side Position
a) Subinations- und
Pronationshewegung
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