CHRISTIAN KUNERT
Diplom-Sportlehrer

mit
dem Gymstick

Der Gymstick ist eines der neuesten und innovativsten Handge-
rate im Fitness- und Gesundheitssport und besteht aus einem
130 cm langen Fiberglasstab mit einem weichen Griffpolster
in der Mitte. An den beiden Enden des Stabes sind 75 cm lange
Gummibinder aus Latex mit FuBschlaufen befestigt. Diese
konnen wihrend der Ubungen, je nach Bedarf, durch A
Abrollen am Stab verkiirzt oder verléngert werden. Zur grund:

sportlern gleichermal8en genutzt.

Menschen fir die aktive Teilnahme am Sport zu bege|stem fallt trotz der vuelschlchtlgen Notwendzgkeﬂc i

Zur Schaffung effektiver Trainingsbedingungen im Fitness- und

Gesundheitssport und zur optimalen Vermittlung der Inhalte

eines Kraftausdauer-Trainings wird der Einsatz des Gymsticks

untertrainingswissenschaftlichen Gesichtspunkten strukturiert.

Dazu gehoren vor allem folgende Punkte:

» Durchfuihrung der Ubungen nach intensivem Aufwérmen

» Muskelgruppen in Form eines abwechslungsreichen Ganzkor-
pertrainings variieren

» Ubungsauswahl und Belastungsintensitat an individuelle
Bedlirfnisse und Leistungsstande der Trainierenden anpassen

» Dynamische Bewegungsdurchfliihrung in einem langsam und
kontrollierten Rhythmus

» Belastungsdauer: zwischen 30 und maximal go Sekunden
(entspricht 15 bis 25 Wiederholungen)

» Belastungsdichte: von 45 bis 60 Sekunden

» Belastungsumfang: 1 bis 5 Durchgange

» Belastungsintensitat: moderat bis intensiv

Der nachfolgende Praxisteil beschreibt ein fitness- und gesund-
heitsorientiertes Ganzkorpertraining mit Inhalten zur Férderung
von Koordination und Gleichgewicht (Ubungen 1 bis 3) sowie
zur Forderung der Kraft (Ubungen 4 bis 8). Dabei bietet die
dargestellte Ubungsauswahl einen Einblick in die Variations-
moglichkeiten, die mit dem Gymstick moglich sind, ohne einen
Anspruch auf Vollstandigkeit zu erheben. Die prasentierten
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zhchen Beiastungsdcsterung is
Farben von Griin, Blau, Schwarz, Silber und Gold erhalthch Wobe| dle Farben fur eme“:

Ubungen kénnen so jederzeit auf der Basis eigener Erfahrungen
durch Trainer und Ubungsleiter variiert bzw. ergénzt werden.

Ubung 1

Beschreibung: In einem weiten Ausfallschritt ist das vordere Bein
gebeugt und das hintere gestreckt. Dabei wird der hintere Fuf§
nur mit der Ful8spitze aufgesetzt. Die Schlaufen des Gymstick
sind um beide FulRe gelegt und der Stick wird mit den Handen
auf den Schultern fixiert. Dabei zeigen die Ellbogen nach unten.
AnschlieBend rotiert der Oberkorper in der Schulterachse zu der
Seite des vorderen FuRes (Abb. 2) und danach wieder zuriick zur

Mitte. Der Bewegungsablauf ergibt sich aus der Rotation des
Oberkorpers.

Wirkung: Ganzkdrperstabilisation zur Férderung von Koordina-
tion und Gleichgewicht
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Beschreibung: Im Parallelstand sind die Schlaufen des Gymstick
um beide FiiRe gelegt und der Stick wird mit den Hénden auf den
Schultern fixiert. Dabei zeigen die
Ellbogen nach unten. AnschlieRend
wird ein Fufs vom Boden gelést und
das Knie auf Hiifthohe angehoben.
Danach wird das Bein leicht nach
hinten in Streckung gebracht, ohne
dass der Full den Boden beriihrt
(Abb. 3). Der Bewegungsablauf
ergibt sich aus dem Beugen und
Strecken des Knies.

Wirkung: Ganzkdrperstabilisation
zur Férderung von Koordination
und Gleichgewicht

Beschreibung: Im Parallelstand sind die Schlaufen des Gymstick
um beide Fiie gelegt und der Stick wird mit den Handen auf den
Schultern fixiert. Dabei zeigen die
Ellbogen nach unten. AnschlieBend
wird ein FuR vom Boden geldst
und das Bein gestreckt seitlich
abgespreizt (Abb. 4). Danach wird
das Bein wieder angezogen, ohne
dass der Full den Boden beriihrt.
Der Bewegungsablauf ergibt sich
aus dem Abspreizen und Anziehen
des Beines.

Wirkung: Ganzkorperstabilisation
zur Forderung von Koordination
und Gleichgewicht

Beschreibung: Im Parallelstand sind die Schlaufen des Gymstick
um beide FiiRe gelegt und der Stick wird mit den Hinden vor der
Brust gehalten. Dabei zeigen die Ellbogen leicht nach hinten. An-
schlieBend werden die Knie leicht gebeugt, der Oberkérper wird
etwas nach vorne geneigt und das GesaR leicht nach hinten raus-
- geschoben. Gleichzeitig werden die
Arme schrag nach oben Uber den
Kopf gestreckt (Abb. 5). Danach
richtet sich der Korper erneut auf
und die Arme werden wieder abge-
senkt. Der Bewegungsablaufergibt
sich aus dem Beugen und Strecken
der Knie bei gleichzeitigem Stre-
cken bzw. Absenken der Arme.
Wirkung: Kraftigung der Ober-
schenkel-, Brust- und Schultermus-
kulatur

Beschreibung: Im Kniestand sind die Schlaufen des Gymstick
um beide FiiBe gelegt und der Stick
wird mit den Handen vor der Brust
gehalten. AnschlieBend werden die
Knie leicht gebeugt, der Oberkérper
wird etwas nach vorne geneigt
und das Gesaf leicht nach hinten
rausgeschoben (Abb. 6). Danach
werden die Arme vor dem Korper
leicht nach oben gestreckt und wie-
~ der gebeugt. Der Bewegungsablauf

ergibt sich aus dem Strecken und
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Beugen der Arme vor dem Korper.
Wirkung: Kraftigung der Brust- und unteren Riickenmuskulatur

Beschreibung: Im VierfuiRlerstand sind die Schlaufen des Gym-
stick um beide FiiBe gelegt und der Stick wird mit den Hinden
auf der Matte fixiert. AnschlieRend wird ein Knie vom Boden
gel6st und nach hinten in Verlangerung des Oberkérpers ge-
streckt (Abb. 7).
Danach wird das
Knie unter dem
Korper angezogen.
DerBewegungsab-
lauf ergibt sich aus
dem Strecken und
Anziehen eines
Beines.

Wirkung: Krafti-
gung der Bein- und
unteren Ricken-
muskulatur

Beschreibung: In der Sitzposition sind die Knie leicht gebeugt
und die Schlaufen des Gymstick um beide FiiRe gelegt. Der
Stick wird mit gestreckten Armen auf Bauchhdhe iiber den
Oberschenkeln gehalten, wobei die Daumen nach auRen zeigen.
AnschlieRend wird der Stick zur Brust gefiihrt. Dabei werden die
Ellbogen eng am
Korper vorbei- und
die Schulterblat-
ter zusammenge-
zogen (Abb. 8).
Danach wird der

Stab wieder nach |
vorne gestreckt.
Der Bewegungsab-
lauf ergibt sich aus
dem Anziehen und
Strecken der Arme.
Wirkung: Krafti-
gung der oberen Riickenmuskulatur

Beschreibung: In der Riickenlage sind die Schlaufen des Gym-
stick um beide FiRe gelegt und der Stick wird mit gestreckten
Armen Uber der Hiifte gehalten. Dabei zeigen die Daumen
nach auBen. AnschlieBend wird der Oberkérper vom Boden
angehoben. Gleichzeitig werden die Arme zum Oberkdrper ge-
beugt (Abb. 9). Danach wird der Oberkérper wieder abgesenkt,
ohne den Boden komplett zu beriihren und die Arme werden
wieder gestreckt.
Der Bewegungs-
ablauf ergibt sich
ausdem Anheben
und Absenken des
Oberkérpers, bei
gleichzeitigem
Beugen bzw. Stre-
cken der Arme.

Wirkung: Krafti-
gung der Ober-
arm-und geraden
Bauchmuskulatur
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