BODYTUBE

KOMPLETTANLEITUNG

Entwickelt und erarbeitet in Zusammenarbeit mit
Alexander Krauss (liz. Fitness- & Aerobic-Trainer)



Eine kleine Trainingslehre

Warme dich vor dem Bodytube-Training gut auf. 5-10 Minuten auf dem Fahrrad Ergometer,
schnelles Gehen am Platz oder andere Low Impact Aerobic Bewegungen reichen schon aus.
Zusétzlich solltest du auch einige isolierte Gelenkaktionen durchfiihren. Mache ein paar Kniebeugen
und kreise mit deinen Armen. Das Aufwarmen bereitet deine Muskeln, Sehnen, Béander und Gelenke
auf die folgende intensive Muskelbeanspruchung vor.

Das Bodytube ist ein sehr robustes und langlebiges Trainingsgerat. Dennoch solltest du es

vor jedem Training auf Beschadigungen untersuchen (z.B. pordse Stellen, Risse). Wenn ein Bodytube
reifit, kann dies aufgrund seiner hohen Zugkraft zu ungewiinschten korperlichen Verletzungen fiihren.
Um deine Trainingsziele mit dem Bodytube zu erreichen, solltest du einige grundlegende Trainingsprinzipien beachten.
Wihle den Widerstand so, dass du die Ubungen technisch korrekt ausfiihren kannst.

Es gilt: Je niedriger die von dir gewahlte Wiederholungszahl ist, desto groSer kann die Bodytubestarke sein.

Fiir verschiedene Trainingsziele kannst du grob folgendes Schema anwenden.

Ziel Wiederholungsspektrum
Verbesserung der Kraft 1-6 Wiederholungen
Muskelaufbau (= straffes Gewebe) 6-12 Wiederholungen
Verbesserung der lokalen Muskelausdauer 12-30 Wiederholungen

Merke: Dein Korper wird sich nur dann anpassen, wenn du ihm einen Reiz mit auf den Weg gibst, der ihn dazu veranlasst, ein
hoheres Plateau aufzubauen. Das Zauberwort heifit ,progressive Belastungssteigerung®. Du solltest also von Zeit zu Zeit die
Belastung nach oben hin anpassen. Ideal ist es, wenn du verschiedene Tubestarken zur Verfligung hast.

*Beachte die Sicherheitshinweise auf der Rlckseite



\ Ausgangsposition Aktion _

- hiftbreiter Stand - beide Knie beugen
- beide Fiie stehen auf dem Tube - GesaR bei der Abwartsbewegung nach hinten schieben
.- jeweils einen Bodytube-Griff in und beide Arme gegen den )
jede Hand nehmen Widerstand des Tubes iiber den
-Arme zeigen gestreckt Richtung Kopf heben
Boden - dabei bleiben die Arme wéhrend der

gesamten Bewegung gestreckt
- X-Stellung der Beine vermeiden

Fiir jede Ubung gilt:

1. Halte das Tube wéhrend der gesamten
Bewegung auf Spannung!

2. Halte die Schultern in neutraler Position,
. nicht zu den Ohren ziehen.

Aktion

- beide Knie beugen

- GesaR bei der Abwartsbewegung nach hinten schieben

- dabei bleiben die Arme wahrend der gesamten
Bewegung in der fixierten Position

- X-Stellung der Beine vermeiden

Ausgangsposition

- hiftbreiter Stand

- beide FiiRe stehen auf dem Tube

- jeweils einen Bodytube-Griff in jede Hand nehmen
-Arme beugen und die Hande

auf Schulterhdhe halten

>



- hiiftbreiter Stand

- aufrechte Kdrperhaltung

-Tube um den oberen Riicken legen

- mit jeder Hand das Bodytubegummi an den
aufBeren Bereichen des Tubes greifen

- Ellenbogen befinden sich auf Schulterhéhe

Ausgangsposition ?@.

Ausgangsposition
- etwas mehr als hiiftbreiter Stand
- mit beiden FiiRen das Tube fest auf dem
Boden verankern
- mit beiden Handen das Tube sehr eng greifen
- den Oberkorper anheben
- die Arme sind gestreckt und das Tube muss in
dieser Position schon auf Spannung sein
- der Kopf wird immer in Verlangerung zur
Wirbelsaule gehalten
- der Riicken ist lang (kein Hohlkreuz und keinen
Rundriicken machen)

§ Aktion
- beide Arme gleichzeitig gegen den
Widerstand des Tubes im Halbkreis nach vorne
zusammenfiihren (Arme strecken)
- je enger das Tube gegriffen wird, desto grofer ist der

Widerstand
Bewegung auf S
2. Halte die Sch
. nicht zu den Oh,

" I Aktion

- durch eine Hiiftstreckung den Oberkdrper gegen den
Widerstand des Tubes aufrichten
- der Riicken bleibt weiterhin gerade und der Kopf
in seiner neutralen Position
- die Bewegung erfolgt in der Hauptsache durch den
Streckimpuls in der Hiifte



Aktion

- die Arme seitlich gegen den Widerstand
des Tubes nach oben ziehen

-nicht in den Ellenbogen einknicken

- Hande bis auf Schulterhdhe heben

Ausgangsposition

- hiiftbreiter Stand

- mit beiden Fufen das Tube fest auf dem
Boden verankern

- jede Hand nimmt einen Bodytube Griff

- der Handriicken zeigt wahrend der Bewegung
nach oben

uf Spannung!

Schultern in neutraler Position,
Ohren ziehen.

Ausgangsposition Aktion

- hiiftbreiter Stand - den Arm nach vorne gegen den Widerstand
- mit einem Fuf} das Tube fest auf dem Boden des Tubes nach oben ziehen

verankern - der Ellenbogenwinkel ist immer gleich

- Hand des Arbeitsarmes nimmt einen Griff - Hand bis auf Schulterh6he heben

- Ellenbogen, Hand und Schulter befinden sich
in der Endposition auf der gleichen Hohe

- der Handriicken zeigt wahrend der Bewegung
nach oben

! Seitenwechsel nicht vergessen




Ausgangsposition
- hiiftbreiter Stand
- mit einem Fuf das Tube fest auf dem Boden verankern
- Hand des Arbeitsarmes nimmt einen Griff
- den Oberarm ganz nah am Kopf halten,
Ellenbogen zeigt nach oben zur Decke

Aktion
- den Arm gegen den Widerstand des Tubes strecken

I Seiteitenwechsel nicht vergessen

Bewegung auf S

2. Halte die Sch
. nicht zu den Oh,

) -
Ausgangsposition
- Beine sind in Schrittstellung
- mit einem FuB das Tube fest auf dem Boden verankern

- Hand des Arbeitsarmes nimmt beide Griffe
- den Oberarm immer ganz nah seitlich am Kdrper halten

Aktion
- den Arm gegen den Widerstand des Tubes beugen

. +Arbeitsradius des Armes komplett ausnutzen
! Seitenwechsel nicht vergessen



Ausgangsposition Aktion
/ - das Tube mit beiden Handen am Gummi - beide Hande gleichzeitig gegen den Widerstand
sehr eng greifen des Tubes nach auflen bewegen
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- aufrechte Kdrperhaltung - Oberarme bleiben dabei weiterhin ganz nah / Vi
- Handriicken zeigen nach unten am Korper £

- das Band hat auch in der Startposition schon - anatomisch bedingt ist der Bewegungsradius bei ]
Spannung dieser Ubung klein, die Wirkung aber sehr groR 3\‘ 3

uf Spannung!
Schultern in neutraler Position,
Ohren ziehen.

Ausgangsposition | Aktion |

- das Tube einseitig an einer Stange ' - Hand gegen den Widerstand des Tubes nach
(0.4.) befestigen ' auRen bewegen

-Tube in eine Hand nehmen - Oberarm bleibt dabei weiterhin ganz nah

- aufrechte Korperhaltung am Kaorper

- Oberarm ganz nah am Kérper halten - anatomisch bedingt ist der Bewegungsradius
bei dieser Ubung klein, die Wirkung aber sehr
grof

! Seitenwechsel nicht vergessen




Ausgangsposition Aktion
- hiiftbreiter Stand - Oberkorper gegen den Widerstand des Tubes seitlich
- mit beiden FifSen das Bodytube am Boden verankern beugen

- Oberarme bleiben weiterhin ganz nah am Korper

- im Wechsel nach rechts und links beugen, dabei in
der Mitte der Bewegung kurz anhalten und die
Bewegung kontrolliert neu starten

- aufrechte Kdrperhaltung
- jede Hand nimmt einen Griff des Tubes
Arme ganz nah am Korper halten

Bewegung auf S

2. Halte die Sch
. nicht zu den Oh,

Ausgangsposition Aktion

-im VierfiBlerstand die Mitte des Tubes mit der einen Hand am - den Arm seitlich gegen den Widerstand des Tubes im Halbkreis nach
Boden verankern oben ziehen

- die andere Hand nimmt den Griff - Ellenbogenwinkel bleibt wahrend der Bewegung immer gleich

- Blick geht zum Boden, damit eine neutrale Kopfhaltung (den Arm also wahrend der Bewegung nicht beugen)
gewdhrleistet ist ! Seitenwechsel nicht vergessen it

-vermeide einen Rundriicken oder ein
extremes Hohlkreuz
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Ausgangsposition - ) Aktion
- hiiftbreiter Stand w) - die Armstreckung beibehalten und das Tube in den
- das Tube doppelt nehmen Nacken ziehen (nicht zu weit nach unten ziehen)
(etwa schulterweit greifen) - Das Tube wird in vertikaler Bewegungsrichtung
= - beide Arme gestreckt dber den kérpernah gefiihrt (Ellenbogen also nicht zu weit
Kopf bringen nach hinten ziehen)

Blick geht nach vorne - durch das Beibehalten der Armstreckung ist
gewahrleistet, dass das Tube im Laufe der Bewegung
Widerstand aufbaut
- Blick geht weiterhin nach vorne
Tube wahrend der gesamten
uf Spannung!
Schultern in neutraler Position, _

Ohren ziehen.

Ausgangsposition Aktion
-Vierfiilerstand - Arbeitsbein vom Boden anheben und Oberschenkel bis zur
- mit dem Tube eine Schlaufe ,bauen® waagerechten bringen

(Tube ein Stiick durch den Griff ziehen) - FuBspitze sanft anziehen, Ferse zur Decke schleben

- Schlaufe um den Fuf3 des Arbeitsbeines legen ! Seitenwechsel nicht vergessen
- mit dem Knie des nicht arbeitenden Beines das Gummi des Tubes -
am Boden verankern
- den freien Griff mit beiden Handen
greifen und am Boden festhalten,
dabei die Unterarme einfach auf den
2 Boden ablegen
- Blick geht zum Boden (neutrale Kopfhaltung)




Ausgangsposition Aktion

- Seitenlage - Arbeitsbein gegen den Widerstand des Tubes anheben

- das Arbeitsbein befindet sich oben - FuBBspitze des Arbeitsbeines sanft anziehen

- mit dem Tube eine Schlaufe ,bauen® - dabei ist die Ferse wahrend der gesamten Bewegung hoher als die
(ein Griff wird einfach durch den anderen Griff gezogen) FuBRspitze

- Schlaufe um den Fuf’ des Arbeitsbeines legen ! Seitenwechsel nicht vergessen

- mit dem Fuf des nicht arbeitenden Beines das Gummi des
Tubes am Boden verankern
- den freien Griff mit einer Hand nehmen und am Boden festhalten

Bewegung auf S
2. Halte die Sch
nicht zu den Oh,

Ausgangsposition Aktion

- sitzend auf einer Bank oder einer Erhdhung - beide Arme nach oben driicken
(in unserem Beispiel verwenden wir den Reebok Step) (Armstreckung)

- das Tube unter dem Step hindurch fiihren - Oberkarper bleibt weiterhin leicht nach
und einen Griff in jede Hand nehmen vorne geneigt

- Oberkarper ist leicht nach vorne gelehnt

- Riicken gerade halten

- Hande auf Schulterhdhe bringen




Ausgangsposition
- Bauchlage (in diesem Fall verwenden wir den
Reebok Step als Liegeflache)
-Tube doppelt nehmen und schulterweit greifen
-Arme nach vorne ausstrecken
- Blick geht zum Boden
(Kopf nicht in den Nacken nehmen)

Tube wahrend der gesamten
uf Spannung!

Schultern in neutraler Position,
Ohren ziehen.

Ausgangsposition
- sitzend ‘ B
- leicht gebeugte Knie

-Tube um beide FiiSe legen
- Jede Hand nimmt einen Griff

- Oberkdrper aufrecht halten L

- neutrale Kopfhaltung, Blick geht nach vorne /}/

Aktion

- beide Arme gleichzeitig beugen und das Tube dabei in
den Nacken ziehen

- das Tube wird kdrpernah gefiihrt

-in der Endposition aktiv die Schulterblatter
zusammenziehen

Aktion
- beide Arme gleichzeitig beugen und das Tube
dabei zum Bauch ziehen

-in der Endposition aktiv die Schulterblatter
zusammenziehen




Tube-Widerstande

Level 1 leicht
Level 2 - - - cvvviiiinnennnnnn. \w | 5  TEETEoTToooooonooc mittel
Level 3 - viieiiiiieineannnnn ‘ " - - stark
vl Al o oooooocococoo00000000000000 00 . /8000000000000 EE0000000000000000003000 0 0a extra stark

*Wichtige Sicherheitshinweise

- Bei akuten Schmerzen oder frischen Verletzungen solltest du vorab mit deinem Arzt sprechen.

-Treten Schmerzen wéhrend einer Ubung auf, brich die Ubung sofort ab.

-Vergewissere dich, dass dein Tube unbeschadigt ist.

- Die korrekte Ausgangsstellung sollte vor dem Ubungsstart bewusst eingenommen werden.

- Achte bei der Durchfiihrung auf deine Atmung. Richtig: Ausatmen beim Anspannen.

-Vermeide schwung- und ruckhafte Bewegungen, arbeite stattdessen kontrolliert und langsam. Nutze dabei die dir

moglichen Gelenkradien komplett aus.



