eo-TRAINER®

Folgende neun Ubungen empfehlen wir fiir 2 Hause. Sie sind gleichermaBen filr Anfiinger, Fortgeschrittene und Athleten geeignet. Je fortgeschritiener Sie sind desto schnellkriftiger,
dynamischer und explosiver fihren Sie die Bewegung aus. Bei den meisten Ubungen finden Sie Variationen um den Trainingseffekt zu intensivieren.

Damit sich im Muskel und im Bewegungscpparat sine Wirkung zeigt, empfehlen wir wichentlich zwei bis drei Mal eine ca. 20 minitige Trainingseinheit {jedoch nicht linger als 40 Min). Bei Einsteigern st jedoch in den
ersten 20 Trainingseinheiten ein Satz (12 - 20 Wiederholungen pro Ubung) absolut ausreichend. Das Pensum kann dann ouf drei Siitze pro Ubung angehoben werden.

Bei folgenden Beschwerden raten wir vor Beginn zu einer Abklirung mit dem Arzt: Bandscheibenprobleme, akute Entziindungen im Bereich Schulter und Wirbelsiule, Schwangerschafi und massiver Bluthochdruck. Um
die Gelenke und das Herzkreislaufsystem etwas vorzubereiten atmen Sie drei bis vier mal tief ein und aus, heben dabei die Arme Gher den Kopf an und kreisen dann die Schultern noch einige Male zuriick. Orientieren

Sie sich an den besthriebenen Stand- und Griffpositionen. Je nach Grafe der Hand sollten Sie die einarmigen Ubungen mit dem XCO-TRAINER / Size " M " ausfishren.

Es ist wichtig, die Hnndzelenke immer gerude zu halten, damit die flieBende Masse in der eloxierten Aluminiumrohre mit Wucht hin und her ﬁeschleudeﬁ werden kann. Der Aufprall der

Masse auf die Kunststoff
unter www.xco-frainer.com.

appe muss deutlich hérbar sein. Der verzogerte Aufprall bewirkt ein Aktivieren aller Muskeln, die am Gelenk beteiligt sind. Dadurch ist das Gelenk geschitzt. Weitere Infos finden Sie

Der XCO trainiert immer Arm-, Schulter- und Rumpfmuskulatur. Dariiber hinaus trainiert jede Ubung noch weitere Muskelgruppen im Speziellen. Angaben dazu siehe nachfolgende Ubungen.

UBUNG 1: HOLZHACKER

UBUNG 2: KAJAK

(JBUNG 3: TWIST

Schultergiirtel- & Brustmuskulatur

Ausgangsposition: Breite Gritsche, Becken stabil (Gesf fest ansy ). Knie

Bein, Po, schriige Bauchmuskulatur
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gsposition: Rechtes Bein vorne - linkes Bein hinten, den XCO versefzt

leicht gebeugt, FuBspitzen gedfiner. XCO mittig fest umfassen.
Bewegungsausfihrung: Start in Kopfhéhe (XCO im Blickwinkel), dann mit
Kraft den XCO und die lose Masse dynamisch nach unten - und sofort wieder nach
oben zuriick bewegen.

umfossen (rechte Hand ohen).

Bewegungsausfiihrung: Start auf Kopfhhe rechts oben. Grosse dynomische
diagonale Bewegung in Richiung hinterem Bein - und wieder zuriick, wobei der
Oberksrper mitgebeugt wird. Noch dem ersten Satz Seitenwechsel.

quere und schriige Bauchmuskulatur

Ausgangsposition: Breite Gréitsche, Becken stabil {Gesil fest anspannen). Knie
leicht gebeugt, FuBspitzen gedffnet. XCO auflen an den Endkappen greifen.
Bewegungsausfihrung: Ellbogen lsicht angewinkelt in Richtung Oberkorper
positionieren - dann dynamisches Bewegen rechts / links auf Bauchhshe parallel
zum Boden,

Halteposition des XCO s auch von oben oder unten maglich. Je gestredder die
Ellbogen desto intensiver die Ubung.

UBUNG 4: SHOULDER SHAKE

UBUNG 5: WAVE

UBUNG 6: UP ROW

Bizeps & Trizeps

Ausgangsposition: Rechfes Bein vorne - linkes Bein hinten. Linke Hund umfasst
mitlig den XCO. Option: Rechte Hand unterlegt den linken Ellbogen.
Bewegungsausfihrung: Start auf Kopfhohe links oben, Gber linker Schulter,
XCO dynamisch nach vorne schleudern und sofort wieder zuriickbewegen. Dabei
den Ellbogen fust strecken, jedoch nicht in die Endstreckung bringen. Nach erstem
Satz Seilenwethsel,

Der XCO kann nicht nur aoBen, sondern auch von oben umfasst werden.

quere Bauchmuskulatur & Beckenboden

Ausgangsposition: Breite Gritsche, Becken stabil (Gesdl fest anspannen). Knie
leicht gebeug!, Fullspitzen gedffnet, Den XCO aufien an den Kappen greifen, Die
fast gestrackten Arme nach oben iber den Kopf bringen, wobei der X(O noch im
Blickwinkel ist.
Bewegungsausfihrung: Pendelartiq wird der XCO mit Wucht iber Kopf hin und
her hewag!. Dobei bewegt sich neben den Armen ouch der Oberkorper.

Der XCO kann ouch von oben umfasst werden.

Gesiill und oberer Ricken

S

Ausgangsposition: Breite Gritsche - Knie gebeugt. Die rechte Hand umfasst den
XCO mittig von oben, die linke stitzt sich auf der Mitte des linken Oberschenkels
uh. Der gerade Oberkorper wird dabei nach varne gebeugt - dabei den XCO noch
unten baumeln lassen.

Bewegungsausfihrung: XCO quer vor den Beinen mit Wucht nach aufien/oben
schleudern - und wieder zuriick. Beim UP ROW ist es einfacher, die Bawegung
schneller auszuliihren, Der Oberkdrper wird leicht mitrotiert.

UBUNG 7: SITTING TWIST

UBUNG 8: OVERPULL

{IBUNG 9: PUSH FRONT

Bauch pur

Ausgangsposifion: Sitzend am Boden, die Beine schulterbreit gedffnel, die Knie
leicht angewinkelt und die Wirbelsiiule gerade. Den XCO ouBen greifen
Bewegungsausfihrung: Ellbogen an den Oberkdrper heranfishren. Den XCO
mit Wueht von rechts nach links -quer zum Oberkdrper- bewegen. Dabei den
Oberkdrper leicht mitrotieren,

Infensiver durch Turiicklehnen des Oberkdrpers oder auch Ausstrecken der Arme.

gerade und schriige Bauchmuskulatuy, Sigemuskel

Ausgangsposition: Rickenlage mit leicht gedffnelen, aufgestellien Beinen. Den
XCO mit beiden Héinden mittig fest umschlieBen.

Bewegungsuusfihrung: Arme nach hinten - der XCO berihrt fast den Boden.
Nun Bewegungsausfihrung wie Holzhocker, wobei der Oberkdrper zusitzlich
Klappmesser-ghnlich auf- und abgerollt wird.

Auth in die Diagonalen mdglich, d.h. rechis oder links am Oberschenkel vorhei.

Brust- und Bauchmuskulatur

Ausgangsposition: Riickenlage mit leicht gedffneten, aufgestellten Beinen. Den
XCO mit beiden Hiinden mittig fest umschlieen. Die Daumen zeigen nach oben.
Bewegungsousfihrung: Der XCO wird stoflartig nach vorne, sthréig oben
weggestoBen. Der Impuls geht ousnahmsweise nur vom Karper weg. Der
Oberkarper rollt sich dabei auf.

Die Bewegung ist auch in die Diagonale méglich, d.h. rechts oder finks am
Oberschenkel vorhei.

www.xco-trainer.com




