KOORDINATIONSTRAINING

Handball

Produkte fir Spiel, Sport & Therapie

pedalo®Combi (Art.-Nr. 552 101) pedalo®Pedasan (Art.-Nr. 143 004)
Trainiert die dynamische Gleichgewichtsfahigkeit durch flieRende links- Kraftigt die FuBmuskulatur, stabilisiert die Sprunggelenke und aktiviert die
rechts Beinbe- und -entlastung, koordiniert und 6konomisiert den Laufstil, Regeneration. Starkt zudem das Bewusstsein fiir Kérperhaltung und Kor-
verinnerlicht die Rhythmusfahigkeit, stabilisiert die Kérperhaltung. peraufrichtung.

pedalo®-Fulwalzen (Art.-Nr. 653 098) pedalo®-Rola-Bola (Art.-Nr. 653 144)
Stabilisiert das Sprunggelenk und die Beinachse, kraftigt die FuBmusku- Trainiert die Reaktionsfahigkeit, fordert die Antizipation von Bewegungsaus-
latur. fihrungen, verbessert die Korperstabilitat.
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Zubehor: pedalo®-Softpads
(Art.-Nr.: 144 056) kann

zur Schonung der Gelenke
eingesetzt werden.
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Made in Germany

Holz-Hoerz GmbH
Lichtensteinstr. 50
72525 Minsingen
(+49) 0 73 81-93 57-0
info@pedalo.de
www.pedalo.de
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Unsere Koordinationsgerate
machen nicht nur schone Beine...
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pedalo®-Federbrett 180 (Art.-Nr. 130 05180) pedalo®Rodeosell 50 (Art.-Nr. 653 220) pedalo®-Balancekreisel 50 (Art.-Nr. 130 06050) pedalo®-Stabilisator ,Sport* (Art.-Nr. 653 085-01) pedalo®-Wippbrett 60x35 (Art.-Nr. 653 124)

Trainieren wie die Profis

Das ganzheitliche Training entlang der Koérperachsen mit
pedalo®- Koordinationsgeraten automatisiert die Bewegungsab-
laufe. Der Korper lernt nur die Muskeln anzusteuern, die fir die
jeweils gewlinschte Bewegung bendtigt werden. Dieses Muskel-
trainingskonzept stellt mittels eines auf Bewegungskoordination
ausgerichteten Trainings, die Stabilisation, Koordination und Kraf-
tigung des gesamten Haltungs- und Bewegungsapparates von
Kopf bis FuR in den Mittelpunkt. Je besser das Zusammenwirken
aller Muskeln untereinander funktioniert, desto effektiver und
souveraner fallen unsere Bewegungen aus.

Die Handlungsschnelligkeit und Bewegungsfrequenz wird
gesteigert und der Haltungsapparat zum Schutz der Gelenke

Propriozeptives Kraft- und Koordinationstraining, ver- Rotationstraining vervollstandigt das Training um die Kérperachsen und wirkt Stabilisiert, kraftigt, koordiniert den gesamten Haltungs- und Bewegungsap- Anspruchsvolles propriozeptives Kraft- und Koordinationstraining, verstarkt ~ Lineare Bewegungsablaufe eignen sich fir den Einstieg in das koordinative

starkt in allen Ubungen die Impulse auf die gesamte gezielt auf unseren Gleichgewichtssinn. Die Orientierungsfahigkeit in der parat. in allen Ubungen die Impulse auf die Gesamtmuskulatur. Es wird eine hohe Krafttraining.

Muskulatur. Es wird eine hohe Trainingsintensitat er- Raum-Lage und die Handlungsschnelligkeit werden dadurch bei schnellen Trainingsintensitat erreicht. )
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reicht. Drehungen gesteigert.

@ Zubehor: pedalo®-Textil-Powerband
e (Art.-Nr.: 130 30001) kann bei vielen
pedalo®-Trainingsgeraten

eingehangt werden.

stabilisiert. Fahigkeiten, die im Sport und im Alltag elementar wh""{

wichtig sind. Diese Mechanismen gehen uns durch Passivi-

tat weitgehend verloren oder werden durch fehlende Bewe- .
gungserfahrungen nie erlernt oder mangelhaft ausgebildet. ‘5 ;

Diese Fahigkeiten allein durch unsystematisches Kraft-
training kompensieren zu wollen reicht nicht aus. Dazu
braucht es koordinativ anspruchsvolles Muskeltraining.
Jntelligentes® Muskeltraining ist nicht nur am Muskel-
wachstum orientiert, sondern entwickelt alle Komponen-
ten, die Einfluss auf die Muskelleistung haben. Hier ist
besonders das Zusammenspiel von Nerv und Muskulatur
hervorzuheben. Daher gilt: Muskelklasse kommt vor Mus-
kelmasse. Je mehr sensorische Bewegungsinformationen
aufgenommen und gespeichert werden, desto sicherer sind
die Bewegungsantworten und desto feiner und 6konomischer
unsere Bewegungsausfuhrungen. Mittels spezieller propriozep-
tiv-koordinativer Ubungsformen werden zusatzlich muskulare
Eigenregulation und motorische Kontrolle verbessert.

Die maximale Leistungsfahigkeit hangt also davon ab wie wir
es schaffen, die Leistungskomponenten Kraft, Schnelligkeit, Be-
weglichkeit und Ausdauer situationsbedingt so in Beziehung zuei-
nander zu bringen, dass sie zum Zeitpunkt der Anforderung in der
Summe die optimale Leistung ermdglichen.

Durch das Training mit den pedalo®-Koordinationsgeraten errei-
chen wir jene dynamische Stabilitdt und Effektivitat, die wir fur
die taglichen Anforderungen im Alltag, in der Therapie und Pra-
vention, im Freizeitsport und in der Leistungsoptimierung im Kin-
der-, Jugend- und Spitzensport benétigen. Die einzelnen pedalo®-
Koordinationsgerate konnen optimal in das allgemeine und
sportartspezifische Training eingebaut werden und sollten dort
einen hohen Stellwert einnehmen. Jedes Ubungsgerit fiir sich
ist ein Baustein zur Leistungssteigerung.

Die Erfahrungen haben gezeigt, dass ausgesuchte proprio-
zeptive Koordinationstibungen unmittelbar vor dem Wett-
kampf, die Handlungsschnelligkeit und Aufmerksamkeit
von Beginn an steigern.

Bereits zwei Trainingseinhei-
ten pro Woche fiihren zu einer
spurbaren Verbesserung der
koordinativen Fahigkeiten
und kénnen Verletzungen ver-
meiden.




