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2 Training // Neues Fitnessgerät

Einen Bogen gegen Alltagssorgen
Schweizer Innovation // Sitzen ist für viele die Alltagsposition Nummer eins.
Dabei verkürzen sich gewisse Muskeln,andere neigen zur Abschwächung.
Mit demT-BOW-dem neuen Schweizer Fitnessprodukt-kann gezielt an diesen
Defiziten gearbeitet und die Koordination trainiert werden.

Ralph Hunziker, Sandra Bonacina

Ein kräftiger Bogen
Ob im Vereinstraining, im Fitnesscenter, im Training

mit Senioren oder Kindern und Jugendlichen, in derThe-

rapie oder allein zuhause,derT-BOW ist überall einsetzbar.

Seine einfache Form ermöglicht ein Training aller

konditioneilen Faktoren: Herz-Kreislauf, Koordination,
Kraft und Beweglichkeit. Er kann einfach als Circuitsta-
tion im Sportunterricht eingesetzt werden. DerT-BOW
kann beidseitig benutzt werden und ist aus robustem
Holz oder Kunststoff. Die Bogenform unterstützt die

Wirbelsäule in ihrer natürlichen Form und ermöglicht
so einen längeren Bewegungsweg. Dadurch wird die

Muskulatur segmental trainiert und der Rumpf optimal
gekräftigt. Mit drei einsetzbaren Widerstandsbändern
kann die Belastung individuell angepasst werden. //

> Weitere Übungen, zusätzliche Informationen und

Angaben zur T-BOW-lnstruktorenausbildung unter
www.t-bow.ch.

Warm up und
Cardio-Balance

Step
Wie? Auf- und absteigen. Mit
beiden Beinen nacheinander auf den

Bogen aufsteigen und rückwärts

wiederabsteigen.
Variante: Im Wechselschritt
seitwärts (Chassé) über den Bogen
laufen.

Kniehoch
Wie? Mit einem Bein aufsteigen.
Das andere Bein schwungvoll nach

oben führen (anwinkeln) und Arme
in die Hochhalte strecken. Zurück

in die Ausgangsposition absteigen
und Bein wechseln.
Variante: Mit der Streckung eine

halbe Drehung ausführen und auf
die gegenüber liegende Seite

absteigen.

Schaukel
Wie? Umgedrehter Bogen. Mit
beiden Beinen auf die Kante stehen

und seitlich hin und her schaukeln

(leichte Körpervorlage). Als Zusatz

mit beiden Armen abwechselnd
nach vorne boxen.

Variante: Für eine einfachere

Ausführung nur einen Fuss auf die

Kante aufsetzenden anderen in der

Mitte des Bogens.

Wippe
Wie? Umgedrehter Bogen. Mit
beiden Beinen auf die Kante stehen

und vor- und zurückschaukeln.

Variante: Tiefer in die Knie gehen
und schnell hin und her wippen.

Wer hat den Bogen raus?
Ob allein oderzu zweit,
der T-Bow ist vielfältig
einsetzbar.
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Kraft und
Stabilisation

Beweglichkeit und
Mobilisation

Pro Übung ein bisdrei Durchgänge

zu ca. 15 Wiederholungen.

Bauch
Wie? Rückenlage auf dem Bogen
und Arme in Hochhalte. Für gerade

Bauchmuskeln beide Arme

gegen die Decke drücken, so dass die

Schulterblätter abheben. Für schräge

Bauchmuskeln mit einem Arm

diagonal nach oben drücken. Mit
oder oh ne Widerstandsbänder.
Variante: Für die laterale Rumpf-
muskulaturseitlich überden Bogen

liegen und den Oberkörper
seitwärtsanheben und senken.

Rücken
Wie? Bauchwärts über den T-BOW

liegen. Oberkörper in die Horizontale

anheben und senken. Mit oder
oh ne Widerstandsbänder.
Variante: In der Horizontale die

Arme im Wechsel diagonal strecken.

Schulterblatt
Wie? Stand auf dem Bogen mit
Oberkörpervorlage. Widerstandsbänder

diagonal halten und

Ellenbogen seitlich hochführen und

senken.

Globalstütz
Wie? Im Stütz (Arme auf dem T-

BOW) Beine abwechselnd leicht
anheben und senken. Ganzer Körper
sollte gespannt und flach wie ein

Brett sein. Beinwechsel.

Variante: Zur Erschwerung die Beine

auf den Bogen stellen und Armstütz

auf dem Boden.

Gesäss

Wie? Schultern und Nacken auf
dem Bogen,ein Bein angewinkelt in

die Höhe halten. Mit dem anderen
Bein die Hüfte in die Horizontale
hochdrücken und senken.

Variante: Zur Erleichterung mit
beiden Beinen auf dem Boden

ausführen.

Proübungzwei-bisdreimalzehn
Sekunden stretchen, dazwischen
lockern.

Nacken
Wie? Im Schneidersitz auf dem T-

BOW. Mit einer Hand am Griff
halten. Kopf aufdie Gegenseite senken

und mit dem Gegenarm seitlich
nach unten ziehen.

Hintere Beinmuskulatur
Wie? Sitz auf dem Bogen. Ein Bein

strecken, das andere seitlich

abgrätschen und den Fuss unter das

gestreckte Knie legen. Mit dem
Becken und geradem Rücken nach

vorne kommen.

Wirbelsäule strecken
Wie? Rücklings über den T-BOW

liegen. Arme hinter den Kopf
verschränken und den Kopf nach hinten

legen. Mit jeder Ausatmung
entspannter werden.

Wirbelsäule rotieren
Wie? In «Päcklistellung» seitlich
über den Bogen liegen. Das Gesäss

liegt am Boden auf. Den Oberkörper
zur Gegenseite ausdrehen und den

gestreckten Gegenarm zum Boden

drücken. Blick zur Gegenseite.

Hüftbeuger
Wie? Kniestand auf dem T-BOW.

Ein Bein nach vorne setzen und den

Gegenarm in die Hochhalte führen.
Mit der Hüfte nach vorne kommen.

Für mobileclub-Mitglieder
gibts den T-BOW günstiger
(siehe Seite 40)!
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