Wist Stepper
Steptruining

Jden seitlichen Auf- und Abwartsbewegungen trai-
'H ur m stimmt die Zonen rund um den
ch. Ebenso werden Beinmusku-

und optimal beansprucht.

Ein vielseiti a3 macht und rundum
fit halt. Nicht nur inr F\ center - ’—u(ﬁ ) zu Hause
kdnnen Sie mit diesem )\odwer gen Stepper eine
gute Figur trainieren.

Auf den folgenden Seiten finden Sie wertvolle Tipps
und Hinweise zu einem effektiven Workout

Bevor Sie loslegen

Durch das angebrachte Drehrad I18sst sich Twist %\le(v
per individuell auf ihre Fitness anpassen. Verstellen s
ganz ein die Distanz der Trittoretter zueinander
der Trainingsreiz verandert sich.
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Um perfekte Trainingserfolge zu erzielen, informiert der
eingebaute Trainingscomputer mit LCD Display stets
Uber die wichtigsten Daten. So haben sie Kontrolle
Uber u.a. bewaltigte Schritte, trainierte Zeit und Ener-
gieverbrauch.
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Twist Stepper Training
ZU BEACHTEN

e FUr das Training bendtigen Sie gentigend Platz,
damit Sie auch bei den ausladenderen Ubungen und
Schrittfolgen nirgendwo anstofi3en.

e Tragen Sie bequeme und lockere Kleidung, nehmen
Sie den GUrtel ab und entfernen Sie alles, was sich
eventuell in Inren Taschen befindet und bei dem Trai-
ning stéren kénnte.

e Dynamische und flotte Musik steigert den Anspomn,
ein groBer Spiegel hilft Inrnen des weiteren bei der
Ausfuhrung der Bewegungen.

e Die dargesteliten Ubungen auf den folgenden Seiten
sollten kontrolliert und nicht hektisch ausgefuhrt
werden. Sollten wahrend der Benutzung Schmerzen
auftreten, kontaktieren Sie bitte einen Arzt.

e UberméBiges oder falsches Training kann Ihre Ge-
sundheit gefahrden. FA Sports haftet nicht fir Scha-
den oder Folgeschaden, die sich aus der AusfUhrung
der abgebildeten Positionen ergeben konnten.

WORKOUT TIPPS

|[dealerweise sollte man mindestens zwei- oder dreimal pro
Woche 20 Minuten oder mehr auf dem Stepper trainieren
um schnelle Erfolge zu erzielen.

Zwischen den Ubungstagen solite auBerdem mindestens
ein Tag Pause liegen, denn nur nach ausreichender Erno-
lung und Regeneration kann der Kérper neue Belastungs-
reize gut ausnutzen um umsetzen.

Um eine Uberlastung zu vermeiden, bietet es sich auch an
wahrend dem Training einen Pulsmesser zu verwenden.
FUr eine besondere Durchblutung des FuBbereiches stellen
Sie sich barfu3 auf die mit Massagenoppen versehenen
Trittflachen.



WARM-UP & COOL-DOWN

Zum Aufwarmen empfehlen sind einfache und schnelle
Schrittfolgen, z.B. schnelles Gehen am Platz, intensivieren
kénnen Sie dies durch seitliche Schrittvarianten oder
hoheres Anheben der Knie. Zusétzlich kénnen Sie Ihre
Arme dynamisch nach vorne und hinten bewegen, oder
seitlich nach oben und unten, oder auch vor dem Kdrper
nach oben und unten. Die Armbewegungen sollten rhyth-
misch und passend zu den Beinbewegungen erfolgen.

Alternativ kénnen Sie auch die folgenden Auf- und Abkuhl-
Ubungen durchflhren:

1. KOPF KREISEN:

Kreisen Sie lhren Kopf nach rechts, Sptlrem
Sie die Dehnung auf der linken Seite Ihre:
Nackens, rotieren Sie Ihren Kopf dann Mr ei-
nen Moment nach hinten, heben Sie Inr Kinn
und 6ffnen Sie dabei den Mund. Bewegen
Sie anschlieBend den Kopf nach links und
zum Schluss nach vorne, Richtung Brust.

2. SCHULTER HEBEN:

Heben Sie Ihre rechte Schulter hoch in
Richtung Ohr und halten Sie die Pmsm 1 far
einen Moment. AnschlieBend lassen Sie die
Schulter wieder sinken und heben
gleichzeitig die linke Schulter.

3. ACHILLESSEHNE:

Setzen Sie sich auf den Boden, strecken Sie
das eine Bein gera\ und leicht gespreizt vor
sich, winkeln Sie das andere Bein an und
ziehen Sie es mit der Unterseite des

FuBes zur Oberschenkel Innenseite

des gestreckten Beines.

Beugen Sie nun lhren Oberkorper leicht nach
vorne und umfassen Sie mit beiden Handen
den FuB des gestreckten Beines.
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4. BEIN RUCKSEITE:

Sie stehen aufrecht, lassen die Beine sind
wahrend der Ubung vollkommen gestreckt,
neigen Ihren Oberkdrper nach vome und
versuchen dabei die Brust Richtung Knie
zu drlcken und mit den Fingerspitzen den
Boden zu berthren.

Falls Sie schon etwas mehr Ubung

haben, kdnnen Sie auch die gesamte
Handflache auf den Boden aufsetzen.

5. OBERSCHENKEL:

Der vordere FuB ist komplett auf dem Boden
aufgesetzt, das Knie und die hintere FuB-
spitze sorgen fur einen festen Halt. Ziehen
Sie nun mit dem rechten Arm den Ful3 zum
GesaB.

Tipp: Neigen Sie Inren Oberkorper leicht
nach vorme, damit Sie nicht ins Hohlkreuz
gehen.

6. RUCKEN:

Stellen Sie sich schulterbreit hin, die Knie
sind leicht gebeugt und der Oberkorper
aufrecht und stabil.

Strecken Sie nun die Arme nach oben,
dann neigen Sie Ihren Oberkérper seitlich,
bis Sie den Dehnreiz spuren. Bleiben Sie
wahrend der Ubung locker im Oberkdrper
und entspannen Sie sich.

Weitere allgemeine Aufwarmubungen finden Sie auf
dem FA Sports ,Warm Up" Flyer - auch als PDF zum
kostenlosen Download unter FA-Sports.eu verfligbar.
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TRAININGSABLAUF

Trainieren Sie in den ersten Minuten nur gemutlich und
erhdhen Sie die Geschwindigkeit erst nach und nach.

Erst nach ungefahr 5 Minuten ist Ihr Kérper fUr ein intensives
Training bereit.

FUr Anfanger gilt die Regel: Dauer vor Geschwindigkeit. Erst
wenn Sie nach mindestens 30 Minuten ohne Unterbrechung
auf dem Stepper trainieren kdnnen, sollten Sie die Geschwin-
digkeit erndhen.

Erfahrene Benutzer sollten daran denken, die Belastung und
Geschwindigkeit zu erhdhen, sobald Sie beim Training nicht
langer gefordert werden. Nur so kénnen Sie Sie Ihre Leistungs-
fahigkeit von Mal zu Mal steigern.

WEITERE TIPPS

e Achten Sie wahrend des Trainings auf eine gerade
Kérperhaltung. Beugen Sie lhren Oberkdrper nur ganz
leicht nach vome.

e \ersuchen Sie Ihr Gleichgewicht zu halten, ohne sich
irgendwo abzustttzen.

e Stellen Sie die komplette FuBsohle auf die Trittflachen des
Steppers.

e Treten Sie immer gleichméaBig und mit mittlerer Tritthohe!
Bei kurzen Bewegungen trainieren Sie hauptsachlich die
Wadenmuskulatur und verbrennen weniger Kalorien.
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More Sports?

senvice@FA-Sports.eu
www.FA-Sports.eu
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