Praktisch fiir die Praxis Erwachsene

T-BOW® —Teil Il

< \Va
o2

LANDESSPORTBUND /',
NORDRHEIN-WESTFALEN \'I/ 4“
e g

Multifunktioneller Trainings- und Therapiebogen

Vorbemerkungen/Ziele

Aufbauend auf die Einfiihrung und Gewdhnung an

das ,neue Gerat" (s.Ausgabe 02.2011 ,T-BOW® —

Teil 1) sind verschiedene Bewegungsanregungen

méglich.

Unterschiedliche Organisations- und Sozialformen bringen Abwechslung in die
Sport- und Bewegungsstunde und férdern das Gemeinschaftserleben.

Je nach Zielgruppe ist eine Sicherheits- oder Hilfestellung empfehlenswert.

Stundenverlauf und Inhalte

EINSTIMMUNG (15 Minuten)

® T-BOW® Einstimmung

© Halbkreis oder Blockaufstellung, pro TN ein T-BOW®
Die Ubungsleitung (UL) zeigt einige einfilhrenden Bewegungsformen aus
der T-BOW®-Einfiihrungsstunde und die TN haben Gelegenheit, bekannte
Ubungen zu wiederholen bzw. auszuprobieren.

@ Step Aerobic mit dem T-BOW® é
© Die TN stehen an der kurzen Seite ihres T-BOW®. >
Zunichst nur Beinbewegungen (z. B. Tap, Basic, Knee
lift etc.) einfiihren, dann die Arme dazu nehmen.
Verschiedene Bein- und Armbewegungen kombinieren
und ggf. eine Choreographie umsetzen. 7\
SCHWERPUNKT (30 Minuten)
@ Auf dem T-BOW® im Gleichgewicht bleiben
© Paarweise (TN A und B) mit einem T-BOW® in Kreisaufstellung
Die TN drehen den T-BOW® um. Der Bogen wird jetzt als ,Schaukel” be-
nutzt.
- TN A stellt sich in den Bogen (stabiler Stand); TN B steht dahinter. TN
B gibt ,Impulse”, d. h., er libt leichten Widerstand aus am rechten oder
linken Oberarm, an den Schulterblattern. TN A versucht die Stabilitét zu
halten. Rollenwechsel
- Dito: TN B steht vor TN A. TN A halt die Hande auf Brusthéhe vor sich

(Handflachen zeigen zum TN B); TN B gibt Impulse, indem er abwechselnd
in die Handfldchen ,boxt". TN A versucht stabil zu bleiben. Rollenwechsel

@ = inhalt, © = Organisation, © = Absicht, O = Hinweis

Rahmenbedingungen

Zeit:

60 Minuten

Teilnehmer/innen (TN):

12-15

Material:

Pro TN ein T-BOW® und eine Gymnastikmatte
(z. B. Airex-Matte), Kleingeréte (Chiffontiicher,
Tennisringe, Sandséckchen), Step-Aerobic Musik
fur Altere

Ort:

Sporthalle, Gymnastikraum, Bewegungsraum

Absichten und Hinweise
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Nachbarn, festes Schuhwerk, ggf.

Sicherheits- oder Hilfestellung 4

’
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Einstimmen, Aufwirmen
@ Sicherheitshinweise: Abstand zum

.
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Herz-Kreislauf-Aktivierung, Kréftigung der Bein-
muskulatur, Koordinationsschulung, Sturzpra-
vention

© Zielgruppengerechter Musikeinsatz

Kérperwahrnehmung, Schulung des Gleichge-
wichts
© Dosierter Krafteinsatz bei der Impulssetzung
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Stundenverlauf und Inhalte

Je nach Gleichgewichtsvermdgen kénnen die TN verschiedene Ausgangs-
positionen einnehmen: ge6ffnete oder geschlossene Beine, die Fiif3e in der
Schaukel oder auf dem Auf3enrand, Schrittstellung.

- TN A steht in dem Bogen, TN B davor. Ein Chiffontuch wird hin- und
hergeworfen. Danach spielen sich die Partner zwei Tiicher gegenseitig zu.
Rollenwechsel

- Dito: beide TN stehen sich in einem Bogen gegeniiber und spielen sich
die Tiicher zu.

@ Bauchmuskeltraining mit dem T-BOW®

© Jede/r TN hat ein T-BOW® und eine Matte.
Die TN sitzen mit dem Gesaf3 auf der Matte nah am Bogen, der Riicken
Jliegt" auf dem T-BOW. Beine aufgestellt, der Kopf bleibt in Verldngerung
der Wirbelsaule. Den Oberkérper nun anheben, mit den Armen nach vor-
ne/oben schieben.
- dito: das Gesaf liegt auf dem T-BOW
- dito: diagonal nach rechts und links aufrichten

@ Gesafmuskeltraining mit dem T-BOW®

© Die TN ,liegen" mit dem Riicken auf dem Bogen. Die Beine sind auf der
Matte aufgestellt, Fiife leicht ge6ffnet. Spannung aufbauen, das Becken
anheben
Dito: das Becken stabilisieren und einen Fuf3 vom Boden lésen, Fuf3wech-
sel

@ Riickenmuskulaturtraining mit dem T-BOW®

© Der TN liegt mit dem Bauch auf dem Bogen. Kopf in Verldngerung der WS,
die Arme in U-Halte. Spannung aufbauen und den Oberkdrper anheben.
Dito: Die Arme wechselnd nach vorne und hinten fiihren.

@ Liegestiitz mit dem T-BOW®

© Die Hande auf die Aufenkante des Bogens @
aufsetzen. Knie oder Fii3e am Boden und die A‘\/Q

Arme beugen und strecken.

SCHWERPUNKTABSCHLUSS (10 Minuten)
® Dehnungsiibungen mit dem T-BOW®
- Auf dem Bogen stehend, ein Bein nach hinten auf die
Schrage stellen und die Ferse nach hinten/unten ziehen.
- Auf dem Bogen sitzend, Kopf dosiert zur Seite neigen,
(rechte und linke Halsseite dehnen).
- Auf dem Bogen sitzend, ein Bein lang ausstrecken, Fuf3-

spitze zum Korper ranziehen. z

Soawe

- Riicklings auf dem Bogen liegen (Gesaf3
am Boden) und die Wirbelsaule strecken

- In Seitlage auf dem Bogen den oberen Arm
tiber den Kopf nach hinten fiihren.

AUSKLANG (5 Minuten)

@ T-BOW®-Schaukel

© Paarweise (TN A und B) mit einem T-BOW®
TN A legt die Matte in den Bogen und legt sich mit dem Kopf und
Oberkérper quer in die ,Schaukel”. TN B wiegt TN A leicht hin und her.
Rollenwechsel

@ = inhalt, © = Organisation, © = Absicht, O = Hinweis

Absichten und Hinweise

Differenzierung, eigenes Leistungsver-
mogen einschétzen
© Variationsméglichkeiten
- Abstand verandern
- Ausgangsstellung verandern
- Ggf. andere Kleingerédte einsetzen
(Tennisring, Sandsackchen o. &.)

Kraftigung der Bauchmuskulatur, Kréftigung der
schréagen Bauchmuskeln
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Kraftigung der Gesafmuskeln

Kraftigung der Riickenmuskulatur

Kraftigung der vorderen Schultergiirtelmuskula-
tur

© Ober- und Unterkorper bilden eine Linie, Bauch-
und Pospannung!

Dehnung derWadenmuskulatur

Dehnung der seitliche Nackenmuskulatur
Dehnung der hinteren Oberschenkelmuskulatur
Dehnung des Riickenstreckers

Dehnung der Rumpfseite

Entspannung
© Ggf. Musikeinsatz
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