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Schwingstabtraining

HALTEN DES SCHWINGSTABES

Den Griff mittig umfassen - je nach Ubung entweder
mit einer oder beiden Handen. Den Giriff locker, mit
der ganzen Hand halten - Hand in Verlangerung des
Unterarmes

START DES SCHWINGENS

Schwingstab mit einer kleinen Bewegung - Hand/ Arm
Richtung: Verlangerung des Unterarms - in Schwingung
bringen und durch kurze Impulse in Schwingung halten.
Die Schwungdauer richtet sich nach der Kraft, Ausdauer
und dem Koordinationsvermdgen des Einzelnen.

UBUNGSDAUER
Je Ubung bei Anfanger*in zwischen 10-30 Sekunden
bei Fortgeschrittenen je Ubung ca. 45 - 90 Sekunden

Solange der Schwingstab schwingt, macht man
alles richtig
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Beidhandig
im Stand |

Kraftigung der
Tiefenmuskulatur der
Rumpfmuskulatur
und anteilsmalig der
Brustmuskulatur,
Verbesserung der
allgemeinen
Koordination sowie
der intra- und inter-
muskuléren
Koordination

Ausgangsposition: Funktioneller Stand

Schwingstab mit beiden Handen (Handrlicken zeigt
nach oben) fassen.

Auf Bauchnabelhdhe auf der Frontalebene
(hoch/runter) Schwingstab zum Schwingen bringen.

Die Arme sind 90 Grad angewinkelt — Position nicht
verandern!
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Einhandig
im Stand

Kraftigung der
Tiefenmuskulatur der
Rumpfmuskulatur
und anteilsmafig der
Brustmuskulatur,
Verbesserung der
allgemeinen
Koordinations-
fahigkeit

Ausgangsposition: Funktioneller Stand

Schwingstab mit einer Hand neben dem Kérper auf
Schulterhdéhe senkrecht halten — der Daumen zeigt
nach oben.

Schwingstab in der Frontalebene (rechts/links) zum
Schwingen bringen.

Armwechsel
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Beidhandig
im Stand I

Kraftigung der
Tiefenmuskulatur der
Rumpfmuskulatur
und anteilsmaldig der
Brustmuskulatur,
Verbesserung der
allgemeinen
Koordination sowie
der intra- und inter-
muskuléren
Koordination

Ausgangsposition: Funktioneller Stand

Schwingstab senkrecht vor dem Kérper mit beiden
Handen fassen (Hande Ubereinander am Griff positi-
oniert, die Daumen zeigen nach oben).

Schwingstab auf der Sagittalebene (vor/riick) zum
Schwingen bringen.
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Bauchflieger

Kraftigung der Schul-
tergurtel- und
Rickenmuskulatur,
Verbesserung der
allgemeinen
Koordinations-
fahigkeit
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Ausgangsposition: In Bauchlage

Schwingstab mit beiden H&dnden vor dem Kopf fas-
sen. Die Stirn ruht auf Matte/Handtuch.

Schwingstab auf der Transversal-/Horizontalebene
(vor/zurtick) zum Schwingen bringen.

Die Handrucken zeigen Richtung Hallendecke.
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Standwaage

Kréaftigung der Ober-
schenkelmuskulatur
und Ricken-
muskulatur,
Schulung der
Gleichgewichts-
fahigkeit

Ausgangsposition: Im Stand

Einen groRRer Ausfallschritt ausflihren

Schwingstab mit beiden Handen parallel zum Boden
halten

Den Oberkdrper gerade nach vorne neigen und das
hintere Bein abheben.

Schwingstab vor und zuriick parallel zum Boden aus-
schwingen.

Seitenwechsel
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Hiifte und
Gesal

Kraftigung Huft- und
Gesalmuskulatur,
Schulung der
Gleichgewichts-
fahigkeit

Ausgangsposition: Schulterbreiter Stand

Schwingstab mit einer Hand parallel zum Kérper
einhandig locker greifen und den Arm nach aul3en
6ffnen (der Daumen zeigt nach vorne).

Im Stand das gegengleiche Bein nach hinten ab-
spreizen, wobei das Kérpergewicht auf das Stand-
bein verlagert wird.

Schwingstab nach auf3en/innen schwingen
Seitenwechsel
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Schulterbriicke

Kraftigung der
Tiefenmuskulatur der
Riuckenmuskulatur
und unteren
Ruckenmuskulatur,

Verbesserung der
allgemeinen
Koordinations-
fahigkeit

Ausgangsposition: In Riickenlage

Schwingstab mit beiden Handen mit Armen in der
Senkrechten fassen und Schwingstab auf der Fron-
talebene (hoch/runter) zum Schwingen bringen.

Schwingstab wie zuvor halten. In die Schulterbriicke
kommen und Schwingstab wie zuvor auf der Fron-
talebene zum Schwingen bringen.
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Taille

Kraftigung der
seitlichen Rumpf-
muskulatur,
Verbesserung der
allgemeinen
Koordinations-
fahigkeit sowie der
intra- und inter-
muskularen
Koordination

Ausgangsposition: Schulterbreiter Stand

Einen tiefen Stand einnehmen.

FLEXI-BAR mit der linken Hand mittig fassen, so
dass der Stab waagerecht in der Hand liegt.

Den rechten Unterarm auf den rechten Oberschenkel
abstitzen.

Den Oberkdrper leicht zur rechten Seite neigen.

FLEXI-BAR Uber den Kopf fihren, so dass er Rich-
tung Decke zeigt und hoch/tief schwingen.

Seitenwechsel
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Verspan-
nungsloser

Verspannungen in
der oberen Rlcken
und Schultermusku-
latur 16sen,
Verbesserung der
allgemeinen
Koordinations-
fahigkeit sowie der
intra- und intermus-
kularen
Koordination

Ausgangsposition: Im Stehen

Einen grof3en Ausfallschritt mit dem rechten Bein
nach vorne ausfihren.

Ferse des hinteren linken Beins vom Boden abhe-

ben.

Schwingstab locker mit der linken Hand umgreifen

(der Daumen zeigt dabei zum Oberschenkel). Schwing-
stab auf und ab, parallel zum Oberschenkel,
schwingen.

Seitenwechsel
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Bauchmus-
kulatur

Kraftigung der
oberen Bauch-
muskulatur,
Verbesserung der
allgemeinen
Koordinationsféhig-
keit sowie der intra-
und intermuskularen
Koordination

Ausgangsposition: Schulterbreiter Stand

Einen tiefen Stand einnehmen.

Der Schwingstab wird innenrotiert einhandig rechts
gegriffen.

Der linke Arm zieht kréftig diagonal Gber den Kopf.
Der Oberkérper wird zur linken Seite geneigt.

Den Schwingstab etwas unterhalb des Knies
hoch/tief schwingen und dabei die Schulter bewusst
tief nach unten ziehen.

Seitenwechsel
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Balance-
uibung

Kraftigung der
Rickenmuskulatur,
Schulung des

Gleichgewichts
Iip

Ausgangsposition: Im Stand

Einen breiten, tiefen Stand einnehmen. Die Knie-
scheiben und Fullspitzen zeigen in die Raumecken
(45 Grad-Winkel).

Die Fersen vom Boden abheben und das Gesal}
noch etwas tiefer bringen. Der Riicken bleibt gerade .

Schwingstab aul3enrotiert greifen (Daumen zeigen
nach oben. Ellenbogen ca. 90 Grad angewinkelt

Schwingstab auf Bauchnabelhdhe vor und zurtick

schwingen. ’{%*\’t
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