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MFT
Trainingstipps Stand Up Paddling mit der MFT Disc Bodyteamwork

Beim Stand Up Paddling zahlen Balance und
Stabilitat, eine gute Kérperkontrolle sowie
Koordination zu den leistungsbestimmenden
Faktoren. Dies wird mit der MFT Disc optimal
trainiert. Durch das Training auf einer instabilen
Unterlage wird die Ganzkdrperstabilisation
gestarkt und die Position am SUP Board
verbessert. Gleichzeitig kann dieses Training auch
vorbeugend gegen Riicken- und
Gelenksbeschwerden wirken.

Dani Frey — Personaltrainer
Marc Maurer- SUPSWISS.CH

801: Kabbeliges Wasser & Wave Training

Stellen Sie sich beidbeinig auf die MFT Disc in
Kipprichtung vor/zuriick. Bewegen Sie die Disc 10x
langsam und rhythmisch vor und zuriick und
versuchen anschliefend fiir 30 sec. das
Gleichgewicht zu halten.

Ziel: Diese Ubung dient der Stabilisation der
Grundposition.

Tipp: Am Anfang kann die Ubung auch ohne
Kippteile durchgefiihrt werden. Siehe Ubung 10

802: Kabbeliges Wasser & Wave Training
Einfache Version mit der Fit Disc

Stellen Sie sich beidbeinig auf die MFT Disc in
Kipprichtung seitlich.

Bewegen Sie die Disc langsam und rhythmisch
links und rechts und versuchen Sie anschliefend
das Gleichgewicht zu halten.

Ziel: Diese Ubung dient der Stabilisation der
Grundposition.

803: Kabbeliges Wasser & Wave Training
Erschwerte Version mit der Sport Disc

Stellen Sie sich beidbeinig auf die MFT Disc in
Kipprichtung seitlich.

Bewegen Sie die Disc langsam und rhythmisch
links und rechts und versuchen Sie anschlieRend
das Gleichgewicht zu halten.

Ziel: Diese Ubung dient der Stabilisation der
Grundposition.
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804: Kabbeliges Wasser & Fluss Training
Stellen Sie sich beidbeinig auf die MFT Disc,
die Halbkugel der Disc ist am Boden.

Bewegen Sie die Disc durch die
Gewichtsverlagerung langsam und rhythmisch
einmal links herum und dann rechts herum.
Dabei soll der Rand der Disc immer den Boden
beriihren. Versuchen Sie dabei die Beinachsen
stabil zu halten. AnschlieRend halten Sie wieder
das Gleichgewicht.

Ziel: Diese Ubung dient der Aktivierung und
Stabilisation der Grundposition im unruhigen
Gewidisser.

805: Power Bewegung / Speed up Training &
Wave

Stellen Sie sich beidbeinig auf die MFT Disc in
Kipprichtung vor/zurlick. Gehen Sie in eine
Kniebeugeposition und wieder hoch und halten
dabei das Gleichgewicht. Das Stiitzen auf ein SUP
Paddel erleichtert die Ubungsauffiihrung.

Ziel: Diese Ubung dient zur Kréftigung der Bein-
Bauch- und Riickenmuskulatur und dem Training
des Gleichgewichtes.

806: Power Bewegung Paddelschlag/Speed up
Training & Wave

Stellen Sie sich beidbeinig auf die MFT Disc in
Kipprichtung vor/zurtick. Gehen Sie in eine
Kniebeugeposition und wieder hoch und halten
dabei das Gleichgewicht. Das Stiitzen auf ein SUP
Paddel erleichtert die Ubungsauffiihrung.

Ziel: Diese Ubung dient zur Kréftigung der Bein-
Bauch- und Riickenmuskulatur und dem Training
des Gleichgewichtes.

807:Stabiler Oberkdrper links/rechts
Ellbogenstiitz auf der MFT Disc in
Kipprichtung links/rechts. Gehen Sie in eine
Stitzposition und halten dabei das
Gleichgewicht. Abwechselnd heben sie das linke
und rechte Bein kurz an.

Ziel: Diese Ubung dient zur Kréftigung der
Rumpfmuskulatur und dem Training des
Gleichgewichtes.
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808: Stabiler Rumpf

Knien Sie sich beidbeinig auf die MFT Disc in
Kipprichtung links/rechts. Bewegen Sie die Disc
langsam und rhythmisch links und rechts und
versuchen anschliefend das Gleichgewicht zu
halten.

Ziel: Diese Ubung dient der Stabilisation des
Rumpfes.

Tipp: Weichmatte auf die Disc legen.

809: Stabiler Rumpf - Spydermen

Ellbogenstiitz auf der Sport Disc in Kipprichtung
links/rechts. Gehen Sie in eine Stitzposition und
halten dabei das Gleichgewicht. Abwechselnd
heben Sie das linke und rechte Bein kurz an.
Ziel: Diese Ubung dient zur Kréftigung der
Rumpfmuskulatur und dem Training des
Gleichgewichtes.

Tipp 1

Diverse Grundpositionen kénnen mit dem Paddel
und Paddelwechsel, sowie Positionswechsel der
Flisse auf der MFT Disc durchgefiihrt werden.

Tipp 2
Das Paddel kann fiir den Ubungsaufbau als Stiitze
eingesetzt werden.

Die Grundregeln flir das MFT Training finden Sie in der Trainingsanleitung
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