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Training Bag

Der Training Bag ist ein flexibles, gut transportables Trainingsgerat mit vielen Einsatz- und Variations-moglichkeiten zur

Auspragung spezieller und allgemeinathletischer Leistungsparameter:

Erwarmungsprogramm vor dem Speziellen Training
Kraftausdauertraining zur Nachbelastung nach dem Speziellen Training

(Zeitnahe Anbindung an das Trainingsprogramm)

Kombinationstraining Speziell und Allgemein

(z.B. bei ungleicher Anzahl von Trainingspartnern)
Separate Trainingsprogramme zur Entwicklung der Allgemeinathletik

Grundlagenausdauer
Kraftausdauer- und Schnellkraftausdauer
- Explosivkraft / Schnelligkeit
Trainingsprogramme fur komplexe Muskelstrukturen
spezielle Muskelgruppen
Verbesserung der Koordination
Stabilisationstraining LWS/BWS/HW S
sowie anderer Kdrperstrukturen (z.B. untere Extremitaten)

Entwicklung individueller Kraft-Programme
Trainingsgerat fir zu Hause oder Lehrgangsmafinahmen
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Training Bag

Einleitung:

Das Training-Bag ist ein vielseitig einsetzbares Trainingsgerat welches eine grol3e Bandbreite an Trainingsvarianten
und Ubungsformen abdeckt.

Neben Dreidimensionalen und dynamischen Ubungen sind genauso isometrische Spannungs- und
Stabilisationstibungen sowie Koordinationsiibungen mdoglich.

Wichtig:
Bei allen Trainingsformen, sollte auf eine saubere und hohe Ausfiihrungsqualitat geachtet werden.

Insbesondere ist darauf zu achten, dass eine exakte und stabile Grundhaltung eingenommen wird, die verhindert,
dass es bei hohen Bewegungsamplituden- und Dynamiken zu segmentalen Fehlbelastungen der Wirbelsaule kommt!

Obere Extremitaten :

Ubungen mit den langen Haltegriffen und Schlaufen

kreisende Bewegung vor dem Korper Uber Kopf links/rechts
(fassen an den langen Haltegriffen)

kreisende Bewegung
(mit Hilfe der Halteschlaufen)

kreisende Bewegung in Kombination mit
Beinarbeit (Schrittkombination)




Schwungbewegung von unten tber den Kopf
(fassen an den langen Haltegriffen)

Schwungbewegung ber die Schulter links/ rechts
(fassen an den langen Haltegriffen)

Armbeugen an den langen Haltegriffen
(verschiedene Fassarten)

Armbeugen mit den Halteschlaufen

Aufziehbewegung (verschiedene Formen)
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Armstrecker hinter Kopf (mit Halteschlaufen)

Obere Extremitaten :

Ubungen mit den kurzen Haltegriffen

kreisende Bewegung an den kurzen Griffen vor dem Korper tiber Kopf

Arme nach vorn / nach oben strecken

Armbeugen/ Aufziehen

Ubungen fiir die Haltekraft




Isometrisches Training
(statische Spannungsiibungen)

Untere Extremitaten :

Ubungen fur die Beine

Kniebeugen (normale Ausfiihrung)

Kniebeugen in Kombination mit den Armen
(Arme nach vorn Strecken)

Kniebeugen einbeinig seitlich links / recht
Kniebeugen tief wechselweise

Kniebeugen im Ausfallschritt links /rechts

Sprunge (fur die Schnellkraftentwicklung)

Ausfallschritte wechselweise




Dynamische Standwaage (spezielle Ubung fiir den Ausheber)

Rumpfmuskulatur :

Ubungen fur die Bauchmuskulatur

Aufrichten gerade (evtl. Beine fixieren)

Aufrichten diagonal (evtl. Beine fixieren)
Bauchmuskel Rotation (Beine fixieren)

Bauchmuskel seitlich (Hifte abheben)




Ubungen fiir die Riickenmuskulatur

Oberkérber beugen
(Beine parallel - Hufte und Knie leicht gebeugt)

Ausfallschritte Oberkérper nach vorn beugen

Oberkorper seitlich stehend (Haltelibung)

Oberkoérper abheben (in Bauchlage)




