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Wie funktioniert das Training mit TwistFit

Es ist einfach zu bedienen. Nach kurzer Ubung werden auch Sie
den ,Dreh™ heraus haben. Es funktioniert ahnlich wie ein Jo-Jo.

Sie miussen den Rhythmus finden (,den Twist tanzen"“), dann bleibt
es in Rotation. Zu Beginn richten Sie die Scheibe so aus, dass die
Seile die gleiche Lange haben.
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Zum Start das Seil verdrillen.
TwistFit mit den Handen links und rechts an einer Schlaufe greifen.

ACHTUNG - strecken Sie die Arme weit genug aus,
damit Sie sich nicht mit der Scheibe verletzen!

Die Hande haben einen Abstand von ca. 15 - 20 cm zueinander.

Verdrillen beim ersten Start:

Das Seil ist zunachst etwas glatt und fest. Nehmen Sie deshalb die
Hande noch enger zusammen, damit es sich leichter eindreht.

Die Scheibe an den Schniren vor dem Koérper schnell kreisen lassen,

(wie beim Uberschlag einer Schiffsschaukel) bis sich das Seil automatisch
verdrillt.

Am Anfang miussen Sie

das Seil wahrscheinlich AN
etwas starker verdrillen, // \(,,/\ v 1\{{ \
um das TwistFit nach dem NG, (! \ ) %

Start zum Twisten zu pae g )
bringen. \ l
Nach einiger Zeit werden

Sie den Dreh aber heraus

haben und schon drei bis &
vier Umdrehungen werden reichen, um das TwistFit zu verdrillen
und dann rotieren zu lassen.
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Nun kdnnen Sie zum Start der Ubung in die Schlaufe greifen oder
diese zum Beispiel um die FiiBe legen.
Jetzt mit einem kurzen intensiven Impuls an den Schlaufen ziehen.

Die Scheibe verdrillt das Seil erneut durch die Eigenrotation.
Dies geschieht am Endpunkt, bzw. am Umkehrpunkt der Ro-
tation, in dem Moment, wenn Sie die Schlaufen auseinander
gezogen haben.
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Nachdem sich das Seil erneut verdrillt hat, kurz bevor es
zum Stillstand kommt, wieder von vorne anfangen.

Mit einem kurzen intensiven Impuls an den Schlaufen ziehen,
die Scheibe rotiert nun in Gegenrichtung.
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AUSEINANDERZIEHEN - NACHLASSEN
AUSEINANDERZIEHEN - NACHLASSEN
AUSEINANDERZIEHEN - NACHLASSEN
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Der kurze Wechsel von Muskelspannung und Entspannung fordert
immer Ihre Koordination, der Twist beginnt:

LET S TWIST AGAIN

Bis jetzt hat es nach einiger Ubung noch jeder geschafft.
Wichtig! Geben Sie sich einige Minuten Zeit.

Uben Sie und Sie werden schon bald ,auf den Dreh kommen".

Tag 2 Ubung A: Schultern - oberer Riicken
Arme ausgestreckt nach vorne in Hohe der Schultern.
Beim Twisten die Schulterblatter zusammenfiihren.

Tag 5 Ubung A: Unterer Riicken

Die Bewegung erfolgt aus dem geraden Riicken.

Sie beugen mit einer kleinen Bewegung (nur einige Zentimeter)
den unteren Riicken und bewegen den Oberkdrper nach hinten.
Der Bauch ist angespannt.

Ubung B: Arm - Bizeps

Kann sitzend in verschiedenen Varianten durchgefiihrt werden.
Wenn Sie beide Hande verwenden, wird der zweite Arm gleichzeitig
durch isometrische Haltearbeit trainiert.

Um den Bizeps moglichst isoliert zu trainieren, gehen Sie weit in die
Endkontraktion der Bewegung. Drehen Sie zusatzlich den Unterarm
so weit wie mdglich nach innen.

\QX
~

Ubung B: Nackenbereich - Trapezius

Die Ubung kann auch gut im Stehen ausgefiihrt werden.
Beim Twisten nur die Schulter heben.

Der Arm bleibt gerade.
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Ubung B: Beinbeuger

Legen Sie eine Schlaufe, wie abgebildet, um den ziehenden FuB.
Diese Ubung kann durch eine Endkontraktion des Muskels
(wenn Sie dasTwistbein stark anwinkeln) sehr intensiv sein.
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Ubung C: GroBer Riickenmuskel - Latissimus
Beim Twisten die Schulterblatter zusammenziehen.

Die Arme nach auBen und (wie beim Klimmzug) 2 - 3 Zentimeter
nach unten ziehen.
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Ubung B: Brust - Trizeps
Boxbewegungen trainieren und straffen die Brust.
Fordern gleichzeitig den Bizeps des haltenden Arms.

Ubung C: Bauch

Ziel sollte sein, das untere Bein dabei schwebend
und gestreckt halten zu kdnnen.

Das Zugbein mdglichst nahe zum Oberkdérper fiihren.
Den Rumpf etwas einrollen.

Der Bauch bleibt gespannt.

Bauch und Oberschenkel werden trainiert.

Kann auch liegend ausgeﬂ'.lh%

Ubung B: Oberer Riicken

Mit angewinkelten Armen twisten.

Ellenbogen nach hinten ziehen.

Der Arm bildet zum Rumpf einen Winkel von ca. 90°.
Die Schulterblatter zusammenfiihren.

Intensive Ubung fiir den oberen Riicken.
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Ubung B:
Bauch seitlich - Hiifte - unterer Riicken

Die Bewegung erfolgt aus der Hifte.
Der Arm twistet nicht. Er bleibt gerade.
Die Bewegung mobilisiert und

trainiert den unteren Ruicken.

Der Bauch bleibt immer gespannt.




