LANDESSPORTBUND
NORDRHEIN-WESTFALEN

Gymnastikprogramm

Kraftigung und Mobilisation
mit dem Gymnastikreifen

Vorbemerkungen/Ziele

Nicht nur mit neuen, bunten Kleingeraten lassen sich Gymnastikiibungen attraktiv gestalten.
In vielen Sport- und Bewegungsraumen verstaubt der Gerateklassiker Gymnastikreifen —
dabei bietet er so viele Mdglichkeiten fur die Muskelkraftigung.

Im Folgenden werden 9 Ubungen mit dem Schwerpunkt Kraftigung und Mobilisation der gro-
Ben Muskelgruppen mit dem Gymnastikreifen (Reifen) vorgestellt.

Das hier vorgestellte Ubungsprogramm dauert ca. 20- 30 Minuten.

Material:
Je Teilnehmer/-in eine Matte und einen Gymnastikreifen

Die Reifen sollten einen Durchmesser von 100 cm haben. Darauf achten, dass die Reifen
keine Bruchstellen und sonstigen Beschadigungen (insbesondere Holzreifen) aufweisen.

Durchfiihrungshinweise

+ Die dynamischen Ubungen mit 10- 15 Wiederholungen je Satz ausfiihren,
2- 3 Satze und nach jedem Satz eine Pause ausfuhren

e Die Haltelbungen mit 5- 10 Wiederholungen und einer Haltedauer von 6- 10 Sekunden
ausfuhren

e Die Dehnungsubungen 15- 20 Sekunden halten und beidseitig 2 mal wiederholen
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,Kraftigung und Mobilisation mit dem Reifen*

Ubungsziel

Allgemeine
Mobilisierung

Schulung der
Bewegungs-
koordination

Ubungsdurchfiihrung

Ausgangsposition:
Im Stand mit leichter Seitgratsche

Den Reifen vor dem Koérper aufstellen.
Beide Hande fassen den Reifen im Obergriff.

Den Reifen zur rechten Seite rollen und dabei das
Gewicht mit zur rechten Seite verlagern.

Hinweise und Tipps

Der Reifendurchmesser
darf nicht zu klein sein.

Den Reifen vor dem
Korper rollen.

Der Bewegungsradius
kann durch Gewichts-

_Reifenm”er Dann den Reifen wieder zuriick in die Ausgangs- verlagerung und
im Stand position rollen. Umgreifen des Reifens
Reifen zur linken Seite mit Gewichtsverlagerung vergrof3ert werden.
rollen.
Das Seitrollen des Reifens zur rechten und linken
Seite in einen kontrollierten, flieRenden
Bewegungsablauf umsetzen.
. Ausgangsposition: .
Mobilisierung von Im Stand mit leichter Seitgréatsche Korperstreckung in der
Schultergdrtel, Endposition beachten!
Brustwirbelséule und . . . .
Riickenmuskulatur Den Rglfen mit beiden Handen auf Schulterhéhe vor Es findet immer ein
_ N g dem Kérper halten. Belastungswechsel von
Reifen- Dehnung der Den Reifen vor dem Kérper soweit drehen, bis ein Stand- und Spielbein
fenster seitlichen Arm gestreckt nach oben zeigt. statt.

Rumpfmuskulatur

Schulung der
Bewegungs-
koordination

Kdrperwahrnehmung

Der Korper ist in dieser Position zur Seite gestreckt.

Diese Position kurz halten und dann wieder zuriick in
die Ausgangsposition kommen.

Seitenwechsel

Den Kopf immer in
Verlangerung der
Wirbelséule halten.
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Reifenbeuge

e

Ausgangsposition: Breiter funktioneller Stand

Kraftigung der o
= Bein- und Den waagerechten Reifen in Hochhalte Gber dem

Rumpfmuskulatur Kopf mit beiden Handen fassen.
Im breiten Stand sind die Knie leicht gebeugt.

Aus dieser Position heraus werden die Knie gebeugt
und gestreckt.

Auf eine stabile
Grundposition achten:
Becken fixieren,
Korperspannung
aufbauen.

Den Atem flieRen lassen.

Den Riicken gerade
halten.

Schraube

[l

Ausgangsposition: Hiftbreiter Stand

Ganzkdorper- o
mobilisation Den waagerechten Reifen in Hochhalte Gber dem

Kopf mit beiden Handen von auf3en fassen.

Komplexe Rotations- Die Ellbogen sind rechtwinklig gebeugt.

bewegung : .
Den Reifen tber dem Kopf aus den Armen und
©) S Schulung der Schultern von rechts nach links drehen.
B Bewegungs- Dabei den Rumpf stabil halten.
koordination o : o
ﬂ . Dann die Ubung intensivieren und den ganzen
Korperwahrnehmung | kgrper mit in die Drehbewegung einbeziehen und

den Reifen nach unten fihren.

Zum Schluss die Drehung mit einem seitlichen
Ausfallschritt abschlie3en. Dabei befindet sich der
Reifen auf Hufthohe.

In die Ausgangsposition zurtick drehen.
Seitenwechsel

Bei der Reifenrotation am
Anfang den Rumpf stabil
halten.

Die FiRe in die
Drehbewegung
miteinbeziehen.

© Landessportbund Nordrhein-Westfalen e.V. / April 2017




Kraftigung der
Oberschenkel- und

Ausgangsposition: Schrittstellung

In einer leichten Schrittstellung den Reifen mit beiden

Héanden senkrecht fassen und vor dem Kdérper mit

Auf eine stabile
Grundposition achten:
Becken fixieren,

. Ruckenmuskulatur c Kdrperspannung
Reifen- Schulung der leicht gebeugten Armen halten. aufbauen.
Waage Gleich egwichts- Den Oberkorper gerade nach vorne neigen und das )
fahigk(git hintere Bein abheben. Den Atem flieRen lassen.
Den Reifen zum Korper heranziehen und wieder Den Riicken gerade
wegstrecken. halten - nicht ins Hohl-
Seitenwechsel kreuz fallen!
Ausgangsposition: Hiftbreiter Stand ) )
Auf eine stabile
Kraftigung der o B Standposition achten.
Armmuskulatur Den waagerechten Reifen in Hochhalte tGber dem _
und oberen Kopf mit beiden Handen von auRen fassen. Auf die korrekte
Latzug Riickenmuskulatur Eine Hand halt den Reifen iiber Kopf. Ausflihrung der Ubung
m|t_ Die andere Hand zieht den Reifen nach unten an ene funkg{pnelleht |
Reifen (= einseitiger Latzug). usgangsposition achten:
Seitenwechsel
Ausgangsposition: Rickenlage auf der Matte )
Auf die korrekte
Kraftigung der B ] ) o Ausfuihrung der Ubung
geraden und In Riickenlage die Beine rechtwinklig in und eine funktionelle
schragen Stufenlagerung anheben. Ausgangsposition achten!
B h Bauchmuskulatur Den Reifen mit beiden Handen fassen und in Den A deren |
auc . Richtung Decke tber den Kopf fuihren. en Atem fliel3en lassen
" Kraftigung der . : . und bewusst ein- und
mi Schulter- und Arm- Die Ellbogen bleiben leicht gebeugt. ‘
Reifen muskulatur Spannung aufbauen und den Reifen leicht ausatmen.

Kraftigung der
breiten
Ruckenmuskeln

L,auseinander ziehen“.

Gleichzeitig die angewinkelten Beine nacheinander
nach rechts kippen. Die Beine aber nicht ablegen.

Dann die Beine zurtckfihren.
Den ,Zug" auf den Reifen |6sen.
Seitenwechsel der Beine

Zur Stabilisation den
Bauchnabel an die
Wirbelsaule ziehen und
die Beckenboden-
muskulatur aktivieren.
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Kraftigung der
geraden
Bauchmuskulatur

Kraftigung der

Ausgangsposition: Rickenlage auf der Matte

In Riickenlage die Beine rechtwinklig in
Stufenlagerung anheben.

Den Reifen mit beiden Handen fassen und in
Richtung Decke tber den Kopf fiihren.

Auf die korrekte
Ausfiihrung der Ubung
und eine funktionelle
Ausgangsposition achten!

Den Atem flieRen lassen

Reifen oberen : , , -
absenken Rumpfmuskulatur Die Ellbogen bleiben leicht gebeugt. :Egak:;"élfﬁ ein- und
Spannung aufbauen. '
Im Wechsel ein angewinkeltes Bein mit dem Ful3 auf Zur Stabilisation den
die Matte tippen. Bauchnabel an die
Die Arme werden gleichzeitig nach hinten unten Wirbelséaule ziehen und
abgesenkt und wieder zurtckgefihrt die Beckenboden-
muskulatur aktivieren.
Ausgangsposition: Funktioneller Stand , ,
Dehnung der Brust-, Der Reifen dient als
Schulter- und o [ . Ni
A(r:m%jgkﬁlr;ltur Den Reifen in Armlange vor dem Korper abstellen. gg;ﬁséeel::emgaglslf:ttziﬁ
sowie Die Hande ruhen auf dem Reifen. o '
der riickwartigen Die Knie sind leicht gebeugt. Blickrichtung zum Boden
Beinmuskulatur Den Oberkorper mit geradem Riicken nach vorne Der Reifendurchmesser
Blick beugen, so dass der Rumpf* zwischen Héanden und darf nicht zu klein sein.
.. Becken hangt.
abwarts

Diese Position halten.

Wieder aufrichten und den Reifen zum Korper
ziehen.

Intensivierung der Dehnung in der riickwartigen
Beinmuskulatur durch leichte Kniestreckung.
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