Inhalte des Krafttrainings

Kraftausdauertraining mit dem Thera-Band

Die folgenden Abbildungen zeigen einen Kraftausdauerzirkel mit dem

Thera-Band fur Bogenschutzen. Z5= Zielsetzung, BA =
Bewegungsausfiihrung
Z5: Armstreckmuskulatur Z5: Armhebemuskulatur
BA: Strecken eines Armes nach oben, BA: leicht gebeugten Arm nach auflen heben,
Seite wechseln Seite wechseln
Z5: Rautenmuskeln Z5: Kapuzen-
f_zz /—’—’Q muskel
BA: Ellenbogen der leicht gebeugten Arme nach hinten BA: abwechselnd
auBen ziehen einen Arm nach hinten unten ziehen
ZS: Seitlicher Sagemuskel Z5: Armbeugemuskulatur
BA: Arm bis in die Horizontale heben und dabei Druck BA: Arm und Hand von der 2. in die 3. Positionsphase
nach vorne entwickeln fihren und evtl. dartiber hinaus
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