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Ubungsanleitung

Die Effekte eines Trainings auf dem SENSOBOARD

Das SENSOBOARD ist ein Sportgerat, das zum Training der Sensomotorik und der Gleichgewichtsfahigkeit sowie der Koordination und Kraftfahigkeiten geeignet
ist. Die Sensomotorik beschreibt das Zusammenspiel zwischen Sinnesriickmeldungen und der resultierenden Bewegungssteuerung.

Ein Training auf dem SENSOBOARD hat demzufolge zahlreiche positive Effekte auf den aktiven und passiven Bewegungsapparat.

Mit regelméBiger Durchfiihrung der dargestellten Ubungen wird durch eine optimierte Reflexsteuerung lhre Bewegungstkonomie

gesteigert. Neben einer verbesserten Gleichgewichtsregulation geht damit eine Leistungssteigerung einher. Die patentierte Funktionsweise des SENSOBGARDS
ermdglicht durch die Integration von 5 Freiheitsgraden in eine harmonische Gesamtbewequng daruber hinaus eine sehr funktionale Verletzungspravention und
eignet sich auch fiir den rehabilitativen Einsatz.

Allgemeine Informationen

> Lesen Sie zundchst sorgfaltig die Gebrauchsanleitung, bevor Sie Ihr SENSCBCARD in Benutzung nehmen.
> Trainieren Sie mit Turnschuhen oder im Idealfall barfuls, um eine maglichst gute sensorische Stimulation zu gewahrleisten.
Damit steigt die Qualitét Ihres Trainings.
> Richten Sie den Blick nach vorne und suchen Sie sich einen Fixpunkt in der Ferne. Dadurchinehmen Sie automatisch eine aufrechte Haltung in.
> Bei allen Ubungen, die Sie im Stehen ausfiihren, sollten Sie auf eine leichte Beugung im Knieqelenk achten.
> Atmen Sie bei allen Ubungen ruhig und regelméBig.

Falls Sie gesundheitliche Probleme oder eine akute Verletzung haben, sollen Sie die Ubungen vorher mit lhrem
Arzt oder Therapeuten besprechen.

Aufsteigen auf das SENSOBOARD

> Steigen Sie zundchst mit einem FulS auf die rechte oder linke Seite des Boards und driicken Sie das Top-Board bis zum Kontakt auf die Bodenplatte.
> Steigen Sie erst danach mit dem zweiten FulS auf die andere Seite des Boards und verlagem Sie [hr Gewichtlangsam Uber das Kugelelement.
> Sie kdnnen so einen labilen Gleichgewichtszustand erreichen. Versuchen Sie den Kontakt zur Bodenplatte zu vermeiden!
> Achten Sie auch beim Absteigen darauf, die FiiSe NACHEINANDER vom Board zu nehmen.

Weitere Informationen: www.sensoboard.com
Copyright © SENSOSPORTS GmbH
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Methodische Grundsatze fiir das Training auf dem SENSOBOARD

. \
> Fiihren Sie die Ubungen auf dem SENSOBOARD nur im ausgeruhten Zustand aus.

> Passen Sie die Wiederholungs- und Satzzahlen Ihrem Trainingszustand an.

> Steiger Sie den Schwierigkeitsgrad der Ubungen sowie die Belastungsdauer und -intensitit im Zeitverlauf

> Sie kdnnen die Ubungen bei sicherer Durchfiihrung auch mit geschlassenen Augen versuctien, um Inie Sensomaotorik ver gine
neue Aufgabe zu stellen.

> Fiihren Sie die Ubungen zunéichst ohne, spiter ggfs. mit einer Zusatzbelastung (Kurzhanteln, Medizinball, Kettlebell, etc.) aus.

> Fiir ein allgemeines Koordinationstraining fiihren Sie ausgewahlte Ubungen in 2-3 Satzen a 8-12 Wiederholungen durch.

> Machen Sie zwischen den Ubungen eine Pause in Abhéngigkeit vom Trainingszustand.

> 10-15 Minuten tagliches SENSOBOARD-Training fiihrt innerhalb kiirzester Zeit zu grofien Trainingsfortschritten.
Aktuelle Studienergebnisse finden Sie auf unserer Webseite.

ACHTUNG: Bevor Sie mit den nachfolgend dargestellten sensomatorischen Kraftigungs-, Koordinations- und Stabilisationsiibungen beginnen,
sollten Sie die Basisiibungen (I-IV) sicher beherrschen, d.h. Sie sind in der Lage das Top-Board fiir mindestens 20 Sekunden im labilen
Gleichgewicht zu halten, ohne die Bodenplatte zu beriihren.

Gestalten Sie lhr SENSOBOARD-Training abwechslungsreich! Durch Variation der Parameter Wiederholungszahl, Satzzahl, Pausendauer
und Zusatzgewicht konnen Sie regelmaBig neue Trainingsreize generieren und damit lhr sensomotorisches System weiterentwickeln.

2 Ausfallschritte ,on

1 Kniebeuge

Starkung der Bein- und Hiiftstreckmuskulatur

Ausgangsposition:

Easystand. Stellen Sie sich etwas
breiter als schulterbreit auf das
SENSOBOARD.

Ausgangsposition:
Schrittstellung. Achten Sie darauf,
dass in Schrittstellung beide
FuBspitzen geradeaus zeigen.

Ausfiihrung:

Die Abwartsbewegung wird mit
dem GesdB eingeleitet, welches
mdglichst weit nach hinten gefiihrt
wird. Die Knie sollten nicht tiber die
FuBspitzen ragen. Halten Sie den
Riicken gestreckt und richten Sie
den Blick nach vorne. Strecken Sie
nachfolgend Ihre Knie und kommen

Ausfiihrung:

Beugen Sie die Beine. Der hintere
FuB steht nur mit dem FuBSballen
auf. Achten Sie auf eine stabile
Beinachse. Der Kdrperschwerpunkt
bewegt sich ausschlieflich vertikal.
Strecken Sie nachfolgend Ihre Knie
und kommen in die Ausgangsstel-
lung zuriick. Fiihren Sie die Ubung

in die Ausgangsstellung zuriick. beidseitig aus.

Variationen: Variationen:

> Kniebeuge aus dem Parallelstand. > Verwenden Sie Hanteln als

> Die Ubung kann dynamisch Lusatzgewicht.
mit langsamen zyklischen > Steigern Sie die Belastung durch
Wiederholungen oder iso- eine tiefere Ausfiihrung.

metrisch (haltend) ausgefiihrt
werden.

5 Beckenheben ,bridging”
Starkung der Riicken-, GesaB- und hinteren Oberschenkelmuskulatur
Ausgangsposition:

SENSOBOARD in Querrichtung. Platzien
Ellenbogengelenke genau unter

Ausgangsposition:
SENSOBOARD in Querrichtung. Legen Sie sich vor das SENSOBOARD flach auf den Riicken, winkeln Sie die Knie an und platzieren Sie Ihre FiiBe etwa
hiftbreit auf dem SENSOBOARD. Die Arme sollten neben Ihrem Kérper liegen, die Handflachen zeigen nach oben.

Ausfiihrung:
Heben Sie Ihr Becken langsam aus der Riickenlage an, bis Oberschenkel und Oberkérper eine Linie bilden. Nur Ihre Schulterblatter
und Ihr Kopf liegen noch auf. Senken Sie nachfolgend Ihr Becken bis knapp iiber den Boden und wiederholen Sie die Ubung.

Ausfiihrung:
Bringen Si

Variationen: Variationen:
> Stellen Sie nur einen FufS zentral auf das SENSOBOARD und heben Sie das andere Bein in Streckung leicht an.

> Die Ubung kann dynamisch mit langsamen zyklischen Wiederholungen oder isometrisch (haltend) ausgefiihrt werden.

Starkung der Bein- und Huftstreckmuskulatur

6 Liegestiitzposition,,core perf

Ganzkorperstabilisation, Starkung der Rumpf- und S

selnd die Knie durch beugen und anziehen der Beine Richtung Ellenbogen. Entweder seitlich oder diagonal unter dem Rumpf.

> Filhren Sie die Ubung im Unterarmstiitz aus.
> Gehen Sie mit den FiiBen langsam auf der Stelle.
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The pure Stand Up Paddling workout

+30%

balance

+20%

strength

on average your balance will increase
by up to 30% and your maximum
strength will increase by up to

20% with a reqular training on the
SENSOBOARD!

Das ultimative,,total body” Ausdauer-Workout

www.dry-sup.com

,Neuromuskulare Effekte eines sensomotorischen
Krafttrainings” " Studie Uni Kiel, 2010 £
M. A. Malte Gertenbach, Prof. Dr. Burkhard Weisser,
Dr. Michael Siewers
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" Die gesamte Auswertung zum Download
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Emission Training

.

Trainiere technikorientiert mit der Langhantel und mit hohen Lasten wie die Ski-Alpin Profis!
www.twinser.de
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Starkung der Bein- und Hiiftstreckmuskulatur
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4 Liegestiitz

Stérkung der Brustmuskulatur und des Armstreckers

Ausgangsposition:

SENSOBOARD in Querrichtung. Stellen
Sie einen Fufd zentral tiber das Ku-
gelelement. Achten Sie darauf, dass
in Schrittstellung beide Fulspitzen
geradeaus zeigen.

Ausgangsposition:
SENSOBOARD in Querrichtung. Platzieren Sie Ihre Hande symmetrisch ungefahr schulterbreit auf dem SENSOBOARD.

Ausfiihrung:

Langsames zyklisches Absenken und Anheben des Oberkorpers durch Beugung und Streckung der Arme. Halten Sie den Kérper wéhrend der gesamten
Ubung unter Spannung und vermeiden Sie ein Hohlkreuz. Achten Sie auf eine gestreckte Kérperhaltung. Halten Sie den Kopf in Verlangerung der Wirbelsaule
(Nasenspitze zeigt zum Boden).

Ausfiihrung:

Senken Sie Ihren Kérperschwerpunkt
ab, indem Sie Ihr vorderes Bein
beugen, bis der Oberschenkel sich
parallel zum Boden befindet und
das Knie des hinteren Beins fast

den Boden beriihrt. Strecken Sie
nachfolgend Ihre Knie und kommen
in die Ausgangsstellung zuriick. Der
Korperschwerpunkt bewegt sich
ausschlieBlich vertikal. Fiihren Sie die
Ubung beidseitig durch.

Variationen:
> Fiir Anfanger auf den Knien. Die Ubungsintensitét erhht sich mit dem Grad der Hiiftstreckung.
> Drehen Sie das SENSOBOARD in Langsrichtung. Durch die engere Positionierung der Hande auf dem SENSOBOARD

wird die Belas arker auf den Armstrecker verlagert.
> Arme blei nd die FiiSe werde abwechselnd angehoben.

T

Variationen:

> Vlerwenden Sie Hanteln als
Zusatzgewicht.

> Steigern Sie die Belastung durch
eine tiefere Ausfiihrung.

> Kombinieren Sie die Ausfallschritte
mit der Ubung 11
(Schulterdriicken), bspw. mit
einem Medizinball.
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7 Yoga Hund und Cobra,,core perfomance”

Ganzkorperstabilisation, Starkung der Rumpfmuskulatur, Steigerung der Hiiftmobilitdt

8 Bauchiibung, core performance”

Ganzkorperstabilisation, Starkung der Bauch- und Hiiftbeugemuskulatur

Ausgangsposition:
SENSOBOARD in Langsrichtung. Setzen Sie sich zentral éiber dem Kugelelement auf das SENSOBOARD.

Ausgangsposition:
Legen Sie das SENSOBOARD in Langsrichtung vor sich und gehen in eine Liegestiitzposition. Das Ellenbogengelenk
befindet sich exakt unter dem Schultergelenk. Ziehen Sie die FulSspitzen an.

Ie bei den Liegestiitzen die Hande schulterbreit auf dem SENSOBOARD. Achten Sie darauf, dass sich lhre
tergelenken befinden.

Ausfiihrung:
Ausfiihrung: Heben Sie die gebeugten Beine leicht vom Boden ab und versuchen Sie durch Anspannung der Rumpfmuskulatur die Balance zu halten.
Stiitzen Sie sich aktiv aus der Schulter heraus und heben Sie die Hiifte an, bis der Oberkdrper und die Arme eine Linie bilden und die Beine gestreckt sind.

Fiihren Sie aus dieser Position die Hiifte langsam Richtung SENSOBOARD. Die Arme bleiben gestreckt, die Blick wandert nach schrdg oben.
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Variationen:
> Strecken und Heranziehen der Beine zum Rumpf.
> Die Ubung kann auch mit gestreckten Beinen isometrisch (haltend) ausgefiihrt werden.

Variationen:
> Positionieren Sie bei gleicher Kbrperhaltung in der Ausgangsposition das SENSOBOARD quer und bringen den Handteller ins Zentrum der Deckplatte.
> Rotieren Sie mit gestreckten Arm nach innen und dffnen sich dann, bis der Schultergiirtel die Senkrechte erreicht. Der Blick folgt der Hand.

> Bringen Sie die Knie wechselseitig nach vorne Richtung Deckplatte des SENSOBOARDS.

> Sehr Getibte konnen diagonal ein Bein anheben und den Arm nach vorne ausstrecken.

9 Riickenstabilisation 10 Seitheben

Stdrkung der Riicken- und Schultergiirtelmuskulatur
Ausgangsposition:

SENSOBOARD in Langsrichtung. Legen Sie sich mit dem Oberkérper in Bauchlage auf das SENSOBOARD. Halten Sie den
Kopfin Verlangerung der Wirbelsaule (Nasenspitze zeigt zum Boden).

Ausgangsposition:

Easystand, aufrechter Stand,

Beine leicht gebeugt, Becken fixiert.
Achten Sie darauf, dass Sie Ihren
Ricken gerade und stabil halten.
Die Kurzhanteln werden mit leicht
gebeugten Armen am Kérper
gehalten.

Ausfiihrung:
Bei gestreckten Beinen stiitzen Sie sich ungefahr hiiftbreit mit den Fiien ab und strecken die Arme nach vorne. Von den
Ellenbogen angefiihrt bewegen Sie nun die Arme neben dem Korper bis zum Erreichen der U-Haltung nach hinten.

Ausfiihrung:

Heben Sie die Arme bis auf
Schulterhdhe an. In der Endposition
zeigen die Handinnenflachen zum
Boden. Achten Sie bei der Ausfiih-
rung darauf, dass Sie die Schultern
stets tief halten. Arbeiten Sie ohne
Schwung.

Variationen:
> Fiihren Sie das Seitheben mit

Varlatloneni vorgebeugtem Oberkdrper aus.

engere Fuposition erschwert die Stabilisierung des Oberkdrpers auf dem SENSOBOARD.

Stdrkung der Schulter- und Nackenmuskulatur

—

12 Reilen

Starkung der Riicken-, Schulter-, Nacken- und Armstreckmuskulatur sowie der Oberschenkel- und Hiftstreckmuskulatur

11 Schulterdriicken

Starkung der Schulter-, Nacken- und Armstreckmuskulatur

Ausgangsposition:

Fasystand, aufrechter Stand, Beine
leicht gebeugt, Becken fixiert. Achten
Sie darauf, dass Sie Ihren Riicken ge-
rade und stabil halten. Halten Sie die
Kurzhanteln mit gebeugten Armen
auf Schulterhthe. Die Handriicken
zeigen nach vome.

Ausgangsposition:

Fasystand. Halten Sie das Gewicht
(Kettlebell, Medizinball, Hantelschei-
be, 0.d.) an den gestreckten Armen
bei vorgebeugtem Oberkdrper und
gebeugten Knien. Achten Sie auf
einen geraden Riicken und richten Sie
den Blick nach vorne.

Ausfiihrung:

Strecken Sie die Arme langsam nach
oben. Wahrend der Streckung rotieren
die Arme, sodass in der Endposition
die Handfldchen nach vorne zeigen.

Ausfiihrung:
Richten Sie den Rumpf auf, strecken
Sie dabei die Beine und ziehen das
Gewicht von den Ellenboge

er den Kopf. Es sollte
ein flieBender Bewegungsablauf
resultieren, bei dem sich das Gewicht
Variationen: fast ausschlieBlich vertikal bewegt.
> Handfldchen zeigen im gesamten
Bewegungsverlauf nach vorne.
> Strecken Sie die Arme im Wechsel.
> Kombinieren Sie das Schulter-
driicken mit der Ubung 3
(Ausfallschritte ,onefoot
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