Hydro-Tone. Training

Diese Ubungen wurden entwickelt fiir inaktive Menschen, Fitnessenthusiasten und Athleten aller Alters- und Fitnesstufen, die
ansonsten bei guter Gesundheit sind. Erinnern Sie sich: Das Wasser ist Ihr Widerstandsmedium. Wenn Sie die Hydro-Tone
Geréte durch das Wasser doppelt so schnell bewegen, haben Sie den 4-fachen Widerstand. Sie konnen den Intensititsgrad des
Trainings verdndern iiber die Geschwindigkeit, die Anzahl der Wiederholungen, den Bewegungsradius, und die Dauer ihres
Trainings. Bevor sie mit einem Trainingsprogramm beginnen, konsultieren sie ihren Arzt.

Oberkorper-Ubungen mit den Water Weight. Bells (Wasserhanteln)

Ub.1

Das Paddel-Rad: Vorwarts/Riickwarts
Diese Ubung dient als warm-up far die Schulter
u. Brustmuskulatur. Beginnen Sie langsam und
steigern Sie die Geschwindigkeit. Eine Hantel
Uber der anderen vor dem Kérper in einer
kreisenden Bewegung. Anschl. rickwarts.
Schwerpunkt. Schulter, Brust u. Arme
Option: Kombinieren mit Ub.10 oder 15

Ub.2

Laufen/Skilanglaufarme
Beginnen Sie die Imitation der Armbewegung
eines Laufers mit gebeugten Ellbogen (90°). Ver-
gréRern Sie die Schwungbewegung immer mehr
bis die Arme nahezu gestreckt sind. Nehmen Sie
Hoch-, Tiefbewegungen der Beine hinzu.
Schwerpunkt. Schulter, Brust, Rcken, Arme
Option: Kombinieren mit Ub. 13

Ub.3

Karate Punch & Pull
Stoflen Sie alternierend in das Wasser und
ziehen Sie die Hanteln zurtck zu lhrem Korper.
Die Bauchmuskulatur dabei anspannen.

Schwerpunkt. Schulter, Brust, Ricken u. Arme
Option: Kombiniere mit Ub. 1, 16 oder 17

Ub.4

Schulter Rollen bei hangenden Armen
Bewegen Sie nur die Schulter nach oben zurtck
u. wieder herunter (,Achselzucken“). Bewegen
Sie die Hanteln in gréReren Kreisen und nehmen
Sie dabei die Ellbogen immer hdher. Danach
Beinbeugebewegungen dazu nehmen oder
rackwarts gehen.

Schwerpunkt: Schulter, Ricken u. Arme
Option: Kombiniere mit Ub. 13

Ub.5

Hoch-Tief Plunges
Beginnen Sie mit den Hanteln an der Seite, die
Arme nahezu gestreckt. Ziehen Sie alternierend
die Hanteln zur AchselhShle hoch und dricken
Sie dann wieder runter (Tief-hoch-tief).

Schwerpunkt: Schulter, .RUc:ken u. Arme
Option: Kombiniere mit Ub. 13

Ub.6

Seitheben
In der Ausgangsstellung sind die Hanteln an der
Seite u. werden nach auf3en und nach oben
angehoben, danach wieder zurtickgefahrt. Mit
kleinen Bewegungen beginnend soll der Schwung
zunehmend mehr vergroRert werden bis zur
Schulterhthe
Schwerpunkt. Schulter, Brust u. Rcken
Option: Kombiniere mit Ub. 12

Ub. 7

Butterfly-Bewegungen
In der Ausgangsstellung sind die Hanteln vorne
vor dem Korper und nahe an dem Brustkorb. Die
Hanteln werden nach aufen und die Schultern
nach hinten gezogen und wieder zurtck. Die
Bewegung soll immer grof3er werden und sich
mehr von dem K&rper nach auf3en bewegen.
Bauchmuskulatur anspannen.
Schwerpunkt: Schulter, Brust u. Racken
Option: Kombiniere mit Ub. 12

Ub. 8

Elibogen Curl/Extensionen
Beginnen Sie mit einem Arm hangend, den
anderen in gebeugter Position mit der Hantel vor

der Schulter. Alternierendes Beugen u. Strecken.

Schwerpunkt. Arme, Bizeps/Trizeps
Option: Kombiniere mit Ub. 14 u. 15

Ub. 9

Training der Rotatoren-Manschette
Die Ellbogen werden neben den Brustkorb
gehalten im 90° Winkel. Rotieren Sie die Hantel
nach aufen und wieder zusammen.
Schwerpunkt; Schulter u. die Muskulatur der
Rotatoren-Manschette
Option: Kombiniere mit Ub. 12

DEHAG * Hermann-Seger-Str. 18-20 « 50226 Frechen « Tel.: 02234-27693 » Fax:02234-23766 - eMail: info@dehag.de - Internet: www.dehag.de




Hydro-Tone. Training

Wenn Ihr Trainingsziel die Verbesserung Threr aeroben Kapazitit ist, sollten Sie jede Ubung in einer Sequenz bis zu 3 Minuten
jedoch nicht weniger als 30 Sekunden durchfithren. Vollziehen Sie eine Sequenz von 18 Ubungen ohne Pause zwischen den
einzelnen Bewegungsmustern. Bringen Sie Thren Pulsschlag in Thre Trainingsherzfrequenzzone 70-85% Ihres Maximalpulses.
Thr Maximalpuls errechnet sich wie folgt: 220-Alter.

Falls Thr Training ein sportartspezifisches Training ist, vollziechen Sie Ubungen und entwickeln Sie Bewegungen, die den
Widerstand im Wasser provozieren. So z.B. kann eine Wurfbewegung, ein Tennisschlag oder ein Torschufl im FuBlball prizise
durch die Benutzung der Water Weights Geréite simuliert werden.

Ubungen fiir die Beine mit Water Weight Boots

Ub. 10 Ub. 11 Ub. 12
Vorwarts/Riickwarts gehen
In der Ausgangsstellung sind die FURe Seitschritt
schulterbreit auseinander. Gehen Sie nach vorne Marschieren wie die Soldaten Beide FuRe stehen parallel und zeigen nach
indem Sie einen FuB vor den anderen Beim vorwdrts Gehen das Knie anheben und den | | vorne. Schritt zur Seite mit dem einen Bein und
setzen.VergréRern Sie die Schrittlange kontinu- Unterschenkel nach vorne kicken und danach nachholen des anderen. Seitschritt u. Wdh.
ierlich. Anschl. rickwarts gehen. aufsetzen. Bein wechseln. Die Bauchmuskulatur | | danach Richtungswechsel.
Bauchmuskulatur anspannen. ist fest. Schwerpunkt: Gesal, innere u. aul3ere
Schwerpunkt: Aufwarmgn v. Beine/Oberkérper Schwerpunkt. GesaR, Qperschenkel, Beine Oberschenkel 4
Option: Kombiniere mit Ub.1 oder 3 Option: Kombiniere mit Ub. 2 oder 3 Option: Kombiniere mit Ubung 6, 7 oder 9
Ub. 13 Ub. 14
,, Anfers‘é‘{i
: ' ; In der Ausgangsposition sind die FURe wieder
Schrittstellung AuBendrehung des hohen Knies ; . g

Ein Bein nach vorne stellen. Den Schritt Alternierendes Heben des Knies und Schul.terbrert geoffn:t. l:ge B?::ne ﬁ'"d .gebe;gt
zunehmend vergréRern indem das hintere Knie AuRenrotation soweit wie es bequem maglich ist. | | und die err;,en s ah‘:’?t %rpteren A
abgesenkt wird. Der Oberkérper bleibt aufrecht. | | Mit langsamen Bewegungen beginnen und die einer Kick-Bewegung angenahert. Die

Gewicht auf das vordere Bein u. strecken bis zur | | Geschwindigkeit steigern bis sie einer Eau_chmusgulattg ist_?n.ggspac:mtbLsngsarl‘m kel
aufrecht stehenden Position. Bauchmuskulatur ist | | Laufbewegung am Ort 4hnelt. Bauchmuskulatur cginnen, cenh Gas 1ialiing Sek L DeISeicRnel:

: Rackseite soll mit Vorsicht erfolgen.
angespannt. ist angespannt. : :
Schwerpunkt. Oberkdrper u. Beine Schwerpunkt. Ges4f, Oberschenkel, Beine Schw e'rpunkt.. Qesaa,.t%b;r?ch;nkael, Beine
Option: Kombiniere mit Ub. 2, 4 oder 5 Option: Kombiniere mit Ub. 8 Option: Kombiniere mit Ub. 1 oder

Ub. 18

Karate Kicks Die Laufbewegung . Seitliches Bpmheben ( Plie)

1. Anheben des Oberschenkels u. FuRes zur Die Ausgangsstellung ist senkrecht zur Wand. Die Ausgangsstellung ist frontal zum

Seite Das der Wand entgegengesetzte Bein bewegt Beckenrand. Das linke Bein schwingt nach oben
2. Kick des Unterschenkels zur Seite sich in einer Radfahrbewegung. Der unq wird wieder _zurUg:kgef(}hrt hinter das rechte
3. Anbeugen des Unterschenkels nach hinten Bewegungsradius wird zunehmend gréRer. Der Bein, wahrend dies eine Plie-Beugebewegung
4. Absenken des Oberschenkels u. FuRes bis Rucken soll dabei nicht Uberstreckt werden. macht. Nach mehreren Wdh. Wechsel zum

zum Stand Schwerpunkt: Ges4B, Oberschenkel, Beine anderen Be'“: ,
Schwerpunkte: Ges4R, Oberschenkel, Beine Option: Kombiniere mit Ub. 3 Schwerpunkt: GesaR, innere u. dufsere Obersch.

Option: Kombiniere mit Ub. 3
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