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UBUNGSPLAN .

Hier finden Sie die effektivsten Ubungen, um
thren Gyroball optimal zu nutzen und sein
volles Potenzial auszuschopfen

Wenn Sie Fragen haben, kontaktieren Sie uns bitte uber
unsere offiziellen Kandle.

Wir helfen Ihnen gerne!

@ +34674 8821 19 365 TAGI’! i

@ ¢powerhands.comunidad@gmail.com it
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UBUNGEN ZUR STARKUNG DER GRIFFKRAF T

GREIFEN UND GFFNEN . -

1. SETZEN SIE DEN VERSTEI.I.BAREN HANDTRAINER IN IHRE HAND.

2. PASSEN SIE DEN WIDERSTAND AN IHRE BEDURFNISSE AN. |
< 3.BEGINNEN SIE ZU DRUCKEN, BIS SICH DIE GRIFFE BERUHREN.

4. GFFNEN SIE IHRE HAND LANGSAM WIEDER BIS ZUR AUSGANGSPOSITION.

- STATISCHER GRIFF

- 1.SETZEN SIE DEN VERSTELLBAREN HANDTRAINER IN IHRE HAND.
2. PASSEN SIE DEN WIDERSTAND AN IHRE BEDURFNISSE AN. |
3. DRUCKEN SIE DEN HANDTRAINER ZUSAMMEN, BIS SICH DIE GRIFFE |
BERUHREN.
4. HALTEN SIE DEN DRUCK FUR DIE GEWUNSCHTE ZEIT.
5.OFFNEN SIE IHRE HAND LANGSAM WIEDER BIS ZUR AUSGANGSPOSITION.

FINGERGRIFF

1. NEHMEN SIE DEN FINGERRING IN DIE HAND UND HALTEN SIE IHN FEST.

2. BEGINNEN SIE ZU DRUCKEN, INDEM SIE MIT DEN FINGERN DRUCK AUSUBEN.

3. HALTEN SIE DEN DRUCK FUR KURZE ZEIT.

4. ENTSPANNEN SIE [HRE FINGER LANGSAM WIEDER BIS ZUR AUSGANGSPOSITION.
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UBUNGI:'N ZUR KOORDINATION

PROGRESSIVES DRUCKEN %

- 1. NEHMEN SIE DAS KOORDINATIONSGERAT IN DIE HAND UND LEGEN SIE IHRE
FINGER AUF DIE TASTEN. . S
2. BEGINNEN SIE, JEDEN FINGER EINZELN IN BEIDE RICHTUNGEN ZU DRUCKEN. |
3. VARIIEREN SIE DIE GBUNG, INDEM SIE MIT ZWEI FINGERN GLEICHZEITIG
DRUCKEN UND BEI JEDEM DURCHGANG EINE ANDERE TECHNIK VERWENDEN.

~

. SYNCHRONES DRUCKEN {

1. NEHMEN SIE DAS KOORDINATIONSGERAT IN DIE HAND UND LEGEN SIE IHRE

FINGER AUF DIE TASTEN.
2. DENKEN SIE SICH EINE ABFOLGE VON DRUCKBEWEGUNGEN AUS UND

WIEDERHOLEN SIE DIESE..
3. ERHOHEN SIE NACH UND NACH DIE LANGE UND SCHWIERIGKEIT DER SEQUENZ.

BEISPIEL: 1,3,4,2-1,2, 4,3
(JEDE ZAHL ENTSPRICHT EINEM FINGER)

WIEDERHOLTES DRUCKEN

1.LEGEN SIE DEN KOORDINATIONSBALL IN IHRE HANDFLACHE UND HALTEN SIE IHN FEST.

2. BEGINNEN SIE, NyR\ MIT DEM DAUMEN DRUCK AUSZUUBEN. |

3. WECHSELN SIE NACH MEHREREN WIEDERHOLUNGEN ZUM NACHSTEN FINGER UND
FAHREN, SIE SO FORT, BIS SIE BEIM KLEINEN FINGER ANGEKOMMEN SIND.

4. WIEDERHOLEN SIE DIE ABFOLGEAN UMGEKEHRTER REIHENFOLGE, BIS SIE WIEDER BEIM

™ DAUMEN SIND.
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VOLLSTANDIGE EXTENSION

1. LEGEN SIE DEN FINGER-EXTENDER AN, INDEM SIE DAS HANDGELENKBAND BEFESTIGEN
UND DEN GEWUNSCHTEN WIDERSTAND EINSTELLEN.
< 2.BEGINNEN SIE DIE (iBUNG MIT GESCHLOSSENER HAND.
3. OFFNEN SIE DIE FINGER BIS ZUR MAXIMALEN STRECKUNG.
4. HALTEN SIE DIE POSITION EINIGE SEKUNDEN UND KEHREN SIE DANN IN DIE

AUSGANGSPOSITION ZURUICK.

. STATISCHE EXTENSION

1. LEGEN SIE DEN FINGER-EXTENDER AN, INDEM SIE DAS HANDGELENKBAND BEFESTIGEN
UND DEN GEWUNSCHTEN WIDERSTAND EINSTELLEN.

2. BEGINNEN SIE DIE BUNG, INDEM SIE DIE FINGER VOLLSTANDIG STRECKEN.

3. HALTEN SIE DIE GESTRECKTE POSITION FUR DIE GEWUNSCHTE ZEIT.

4. KEHREN SIE ANSCHLIEREND LANGSAM IN DIE AUSGANGSPOSITION ZURUCK.

EXTENSION AUS GESCHLOSSENER POSITION

1. LEGEN SIE DEN FINGER-EXTENDER AN IHRE FINGER, WAHREND DIESE GESCHLOSSEN

SIND. .
2. BEGINNEN SIE LANGSAM MIT DER FINGEROFFNUNG.
3. HALTEN'SIE DIE POSITION EINIGE SEKUNDEN UND KEHREN SIE ANSCHLIE[3END IN

\ DIE AUSGANGSPOSITION ZURGiCK.
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GRIFF MIT HOHEM DRUCK

1. SETZEN SIE DEN VERSTELLQAREN HANDTRAINER IN IHRE HAND.

2. PASSEN SIE DEN WIDERSTAND AN IHRE BEDURFNISSE AN.

3. DRUCKEN SIE DEN HANDTRAINER ZUSAMMEN, BIS SICH DIE GRIFFE
BERUHREN.

4. HALTEN SIE DEN DRUCK EINIGE SEKUNDEN UND KEHREN SIE
ANSCHLIEREND LANGSAM IN DIE AUSGANGSPOSITION ZURUCK.

_ OFFNUNGSGRIFF

- 1.LEGEN SIE DEN FINGER-EXTENDER AN IHRE FINGER, WAHREND DIESE
GESCHLOSSEN SIND.
2. GFFNEN SIE DIE FINGER BIS ZUR GEWUNSCHTEN POSITION.
3. HALTEN SIE DIE POSITION EINIGE SEKUNDEN UND KEHREN SIE
ANSCHLIEREND IN DIE AUSGANGSPOSITION ZURUICK.

GESCHLOSSENER HALTEGRIFF ‘ \

1. NEHMEN SIE DEN KRAFTRING IN DIE HAND UND HALTEN SIE IHN FEST.
2.DRUCKEN SIE MIT DEN FINGERN, BIS DER GEWUNSCHTE DRUCK ERREICHT IST.

3. HALTEN SIE DEN GRIFF FUR KURZE ZEIT.
4. ENTSPANNEN SIE DIE HAND LANGSAM WIEDER BIS ZUR AUSGANGSPOSITION.
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EMPFEHLUNGEN

_ ES IST WICHTIG, VOR JEDER TRA_I_NINGSHNHEIT GRUNDLEGENDE
AUFWARMUBUNGEN DURCHZUFUHREN.

DIESES 30-TAGE-TRAININGSPROGRAMM WURDE ENTWICKELT, UM AUSDAUER,
GRIFFKRAFT, KOORDINATION UND FLEXIBILITAT ZU VERBESSERN.

BEI REHABILITATIONSUBUNGEN WIRD EMPFOHLEN, DIE INTENSITAT DER
UBUNGEN AN DIE INDIVIDUELLEN BEDURFNISSE ANZUPASSEN.

DENKEN SIE DARAN: WENN SIE FRAGEN ZU DEN ﬁBUNGI:_'[V ODER ZUM
TRAININGSPLAN HABEN, KONNEN SIE UNS JEDERZEIT UBER UNSER
PERSONLICHES HILFE-CENTER KONTAKTIEREN.

WIR HELFEN IHNEN GERNE!

@ +'34 674 882119 355 TAC FI

\ ) , @ powerhands comunidad@gmail.com . /
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