KSB Goéttingen

Flexi Bar- geschiittelt, geriihrt und viel probiert...

Zielsetzung/Zielgruppe:

Viele von uns sind bereits mit dem schwingenden Multitalent vertraut und setzen den
Flexi-Bar vor allem im Figurtraining und zur Haltungsverbesserung erfolgreich ein. Wird
der ,Zauberstab“ in Schwingung gebracht, bewirkt seine Vibration eine reflektorische
Anspannung des Rumpfes, wodurch die Tiefenmuskulatur gestarkt wird. In diesem
Lehrgang soll der Flexi-Bar auf seine Vielfaltigkeit geprift werden. Ob sitzend, stehend,
bewegend oder balancierend und in Kombination mit dem einen oder anderen
Zusatzgerat sollen verschiedene Ubungsvarianten ausprobiert und ein abwechsl-
ungsreiches Trainingsprogramm vorgestellt werden.

Angesprochen sind sowohl Anfanger, die den Schwungstab gerne kennen lernen
mochten, als auch alle Ubungsleiter, die mit dem Trainingsgerét bereits vertraut sind
und ihr Ubungsrepertoire erweitern méchten.

Inhalte:

-Ubungen zur Koordination, Haltungsstabilisation und

Bewegungssensibilisierung

-Ubungsvarianten in unterschiedlichen Ausgangspositionen

-Einsatz von Zusatzgeréten, z.B. Pezziball

-Intervalltraining auf dem Step-Brett
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TN-Gebiihr: 10,00 Euro
Anmeldung: Mail: lau@ksb-goettingen.de oder 0551/5311502




