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GYROSPINN® ubungsanleitungen




Deutach

Obungen mit ainem GYROSPINK :“ﬁ"
Ubung@ -

Hallgn Sia den GYROSPINN mit einer Hand im
Obergriff (van oban in den Goll fassen), den Ellbogen
dabel keicht anwinkeln. Lassan Sie dis Kugel

Enks- ader rechtsherurn drehen, Dio glaiche Obung
mit dem andaran Arm ausfihren, Versuchen Sie, die
Kugal schneller drahen zu lassen, Wenn Sie diese
Otung beherrschen, kBnnen Sie den GYROSPINN
aus dem Schuliérgelenk nach cben und unten, nach
link% und rechts bewagan. Spdler kinnen Sie
kredsfarmige Bewegungen aus dem Schullergelank in
zwel Richiungen dben,

(bung®y

Wia Obung 1, dabel den GYROSPINM aber im
Unilergriff (von unten in den Griff fassen) halten. Die
Kugol erst nach links drehen lassan, nach einigar Zeil
dann nach rechls drehen lassen. Dis gleiche Ubung
mit dern anderan Arm ausfiifren, Versuchen Sie, din
Kugel schnaller drehen zu lassgn, Wana Sie dicse
(bung behomrschan, kénnen Sie den GYROSPINN
aus dem Schullergelenk nach oben und unten, nach
lfieks und rechts bewagen, Spater kdnnan Sie
krisfirmige Bowegungen aus dem Schultergelenk in
Zwoi Richtungen Oben. "

ﬂbunga

Wie Obung 1, den GYROSPINM dabel wartikal hatlan.
Lezsen Sie die Kugel vertkal drahen und wechsaln
Sie nach einiger Zeil die Drehrichtung. Die gleicha
Ubung mil dem anderen Arm ausfifren. Versuchan
Sia, die Kugal schneller drehan zu lassan. Wenn Sie
digsa Obung beherrschen, kBnnen Sio den
GYROSPINN aus dem Schultérgelenk nach oben ‘und
uniten, nach Enks und rechts bawegen. Spater kdnnan
Sie krgisiormige Bewegungen aus dam
Schultergelenk in zani Rir:.htungun ﬁhan :

Oeung @

Wie Ubung 1, den GYRDSPLNN dabei aber diaganal
(echrig) halten Lassen Sle dia Kugel In der
diagonalan Flizhe drehen und wechsaln Sig nach
einiger Zoit die Drehrichiung, Die gleiche (bung mit
dem &nderen Arm ausfihren. Versuchen Sie dann,
dia Kugel sehnelier drehan zu lassen.

Obung &

Wia Obing 3. Halten Sie den GYRDSPINN jelzt aber
an der Rihre selbst fest, nicht arm Grff, Lassen Sig
die Kugel verdikal drehan und wechseln Sle nach
elniger Zeit die Drehrichiung, Dana dia glelehe Obung
mit dars anderan Arm ausfiibren. Versuchen Sie, die
Kugel schnaller drahan zu lassen, Wenn Sie disse
Ubung beharrschen, kinnen Sle don GYROSPINM
aus dem Schultergelank nach oben und unten, nach
links und rechis bewagen. Spater kiinnen Sie
kreisfarmige Bewegungen aus dem Schultergalank in
zwei Richtungen Gben,

Ziel dar Obungen 7 bis 5

Stéekung dar Muskedatur, Verbossarung dar
Koorgination und Bahdndigkey! der Unterarm-,
Dberarm- und Schullermuskutalur,

Ubung &

Halten Sia den GYROSPIMN mit zwei Handen
beidsoiti fest. Wahlen Sie einp Laufrichlung der
Kugel und bewegen Sie den Rumpf wishrend des
Drehens dbwachscln lnks- und rechtsherum,

Zial der Obung &:

Galankighed! (Mobiizierung) dor Wirbelsiuls und
Stdrkung der Unfararm:, Obararm- und
Schultermushualur,

Obung €3

Hellen Sie dan GYROSPINN an den gegenibarlieg-
enden Seden der Rihre mit zwel Handen fast, Die
Knile leicht beugen und die Kugel links- und
rechisharum drehen lassen. Bai digser Obung ist es
wichtig, dass Sie Ihren Rumpl still halian.

Ziel der Obung 7:
Stirkung der Beckenbaden-, Gosdit. und
Bauchrmuskulatur,

Obung Q)

Halten Sle den GYROSPINN mit zwai Hindan .
{ibareinandear} am Grill oder &#n dar Réhre fegt, Der
GYROSPINN slehi vertikal. Dig Kugel nach vorme und
hinlen bewagan. Versuchen Sie, den Rumpf nicht zu
bewegon. Wenn Sie diese Dbung beherrschen,
kénnen Sie den GYROSPINN baim Dreheon nach
oben wnd unten sowia nach links und rechls
bewegen.

Zial der Obusng 8:
Strkung und bossare Koordination dar Un:emm
Ohorarm-, Schulfor und Rumpfmuskulatur

'ﬂbumgﬂ'

In Bauchlage auf den Baden legan, Halten Sie den
GYROSPINM an den gegeniibodiegendan Seites dor
Rihra fast. Sle heben Kopf, Schulier und Armea vom
Boden und drehen danach die Kugel erst linkshenm,
dann rechtsharum,

Flel der Dhung 8¢
Starkung der Zwischenschullarblalt-, Ricken- und
Gesddmusktafur.

Obungen mit zwel GYROSPINNg | @J

Obung

it jeter Hand elnen GYROSPING am Grilf
fasthalten, Dio Arm seitlich vom Rumpd anhoben,
den GYROSPINM horizontal halten und dig Kugaln
mit saitwarts gehaltenen Armen nach innen oder
aullen drehen lassan. Sie kiinnen diesa Otung wie
Tt variigren:

1) Beide Arme nach wnlen und eben uridiodar nach
vormne und hinten bewegen,

2) Einen GYRDSPINN nach oban, den anderen nach

wrien bawepen. Danach die Bawegungsrichiung
wizchseln,

3) Die Kugel des einon GYROSPIMNS in dia
enlgegengeselzte Richtung des anderan drehan
lassan.

Obung
Wie Obung 10, nar, dass Sie den GYROSPINN

vertkal hallen,

Obung {EY
Wia Obung 10, den GYROSPINN jetzt aber disgonal
hallen.

Zigf e (bungen 70 bis 12:
Stéirkung, bossera Koordination und Behandighed der
Unterarm-, Obaramm- wnd Schultermushulatur,

Obung )

Halten Sie zwel GYROSPINME mit zwei Handan an
den gegeniibaréegendan Seilan der Rihre fast. Auf
diess Art die Obung 7 ausfihren.

Zaf dor Bbung 13
Starkung der Beckanbodens, Gesal- und
Bavchrmuskulatur,

Ubungen mit einem GYROSPINN W‘
und elnem Verhinder £

Obung Y

Befestigen Sie den Vierbinder im dafiir vorgeschenen
Loch Im Grill des GYROSPINNS. Sia halten den
“arbinder fest und lassan Sie Kugel links- oder
rachisherurm drehen, wie beim Zirckusaki mit dem
Teler auf sinem Stock. Varllaren Sia diesa Obung mit

dam drehenden GYROSPINM wie falgt: kreisidmige
" Behulterbewegungen, dan Arm nech aben und unlen

bewogen, den Asm nach innan und aullen bawegen
und den GYROSPINN von einer harlzontalen Posilion
In eing vertikala Poasition bringen.

Zial der (bung 14:

Bassere Galenkighelt (Mabilisiorurg) und Bahdndig-
keil soade Muskelstarkung der Hand- und
Schulfergealanks,

{(bungan mit ¢inom TWINSPINN ﬁ}g

Obung &

Ein TWINSPINN entsteht, indem Sie zwoi GYROSF‘!NN
mit dem Verbinder anpinandar befesligen. FOr den "
TWINSPINN kinnen Sia die glefchen Ubungan
verwenden wie flir den sinfachan GYROSPINK.
Ubungen in horizontaler Position sind allerdings lelchiar
als die Dbungen In vertikaler Pasition. Eine evontuels
Instabilitdl ist auf dia Untrainigriheit zurickewthren, vor
allern der nach innen und &ulen drohenden Elbogen-
muskaln (Pro- und Supinaterea), die nicht in der Lage
sind, die Kugeln in einer rhythmischan Bewegung zu
haltizn. Konslanias Training wisd diese Instabllitil
verbessem. Varalionon:

1) Hallen Sie eine der Réhren mit zwel Hinden fes! (wis
ain Lenkrad), Lassen Sie beide Kugsln mit ginar
kreisfarmigen Bewegung gleichzeitiy in dieselba
Richtung drefwen, Mach eimger Zeil die Drehrichtung
andern.

2} Halien Sie beide Rohren an der Vorderseite fest und
wiihlen Sia eine Drehrichtung der Kugeln: nach veme
oder kindon undioder nach oben und wntan.

Ziet der Obung 15:
Stérkung sevie bessere Koordinetion und Behdndigkai!
der Unterarm-, Oberarm- und Schultermouskulatur,
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