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von Markus D. Gunsch

Behandlungsziel
Kräftigung

Teil II    Der XCO-Trainer® im Praxiseinsatz

einleitung

Die einsatzmöglichkeiten des XCo® sind zahlreich und viel-
fältig: sowohl als Fitnessgerät für Freizeit- und Profisport-
ler, als auch therapiegerät in der Physiotherapie und Prä-
vention. Mit dem XCo-traiNer® können effektiv und ge-
zielt  die grundmotorischen eigenschaften wie Kraft, schnel-
ligkeit, ausdauer, Dehnfähigkeit und Koordination positiv be-
einflusst werden und zudem schlägt sich dieses training be-
sonders positiv in der Kalorienbilanz nieder. 

Die XCo®-trainingsübungen sind gleichermaßen für an-
fänger, Fortgeschrittene und athleten geeignet. Je fortge-
schrittener sie sind, desto schnellkräftiger, dynamischer und 
explosiver führen sie die Bewegung aus. Bei den meisten 
Übungen finden sie Variationen um den trainingseffekt zu 
intensivieren.

Damit sich im Muskel und im Bewegungsapparat eine 
Wirkung zeigt, empfehlen wir wöchentlich zwei bis drei Mal 
eine ca. 20 minütige trainingseinheit. Für Beginner ist ein 
einstieg von 12-20 Wiederholungen pro satz bei 20 trai-
ningseinheiten ausreichend. Nach und nach kann das Pen-
sum auf drei sätze pro Übung angehoben werden.

Der XCo® trainiert immer arm-, schulter-, und rumpf-
muskulatur. Darüber hinaus trainiert jede Übung noch wei-
tere Muskelgruppen im speziellen. 

auch das Lauftraining ist mit dem einsatz des XCo® we-
sentlich effektiver als herkömmliches training. so werden 
hierbei auch der oberkörper mit schultergürtel und armen, 
Nacken, hals-, Brust- und Lendenwirbelsäule und die schrä-
ge und seitliche Bauchmuskulatur mit ins training einbezo-
gen. Das Gleichgewicht in der Beanspruchung des ober- 
und Unterkörpers wird durch dieses Ganzkörpertraining her-
gestellt und der Laufstil somit verbessert. 
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eine interessante und abwechslungsreiche Variante stellt 
außerdem das XCo®-training auf dem Laufband oder tram-
polin dar. Diese Form fordert und fördert insbesondere die 
Koordination und ist dabei äußerst gelenkschonend.

Bevor sie jetzt so richtig mit dem XCo® -training loslegen 
können sind noch einige tipps und tricks zu beachten:

es ist wichtig, die handgelenke immer gerade  zu halten, 
damit die fließende Masse in der eloxierten aluminiumröhre 
mit Wucht hin und her geschleudert werden kann. Der auf-
prall der Masse auf die Kunststoffkappe muss deutlich hör-

einsatzmöglichkeiten des XCo® beim Walken (abb. 1, 
links) und Laufen (abb. 2, oben).

abb. 3 (links): Ausgangsstellung   
schulterbreit stehen, Knie leicht ge-
beugt, Bauch- und Gesäßmuskulatur 
anspannen. Beide hände umfassen 
mittig den XCo®. arme gestreckt über 
dem Kopf halten. 

abb. 4: Bewegungsausführung 
arme schwungvoll seitlich am Körper 
nach unten bewegen. Die ellenbogen 
sind dabei leicht angebeugt. 

bar sein. Der verzögerte aufprall bewirkt ein aktivieren aller 
Muskeln, die am Gelenk beteiligt sind. Dadurch ist das Ge-
lenk geschützt.

Während den gesamten Bewegungsausführungen sollten 
sie auf eine tiefe und gleichmäßige atmung achten; vermei-
den sie unbedingt Pressatmung.

im Folgenden wird nun eine einführung in die Grundü-
bungen des XCo® gegeben: 
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abb. 5 (links): Ausgangsstellung
schulterbreit stehen, Knie leicht ge-
beugt, Bauch- und Gesäßmuskulatur 
anspannen. Beide hände umfassen 
mittig den XCo®. Die ellenbogen sind 
zu 90° angewinkelt; die hände dabei 
auf schulterhöhe. 

abb. 6: Bewegungsausführung
arme werden schwungvoll diagonal 
nach unten bewegt, und enden auf 
hüfthöhe vor dem Körper. Die ellen-
bogen bleiben während der gesamt-
en Bewegungsausführung zu 90° an-
gewinkelt. 

abb. 7 (rechts): Ausgangsstellung
schulterbreit stehen, Knie leicht ge-

beugt, Bauch- und Gesäßmusku-
latur anspannen. Beide hände um-
fassen mittig den XCo®. arme ge-
streckt über dem Kopf halten, die 

XCo®  dabei parallel halten. 

abb. 8: Bewegungsausführung
arme parallel mit schwung vor dem 

Körper nach unten führen „holz 
hacken“. Während der Bewegung 
sind  die ellenbogen leicht ange-
beugt. Nun die Bewegung nach 

oben wiederholen. 

abb. 9 (Mitte): Ausgangsstellung rückenlage einnehmen, die Beine sind angewinkelt, die 
Füße sind auf einer airex-Matte abgestellt. Das Becken wird so weit wie möglich angehoben. 
Die XCo®  mittig mit beiden händen umfassen.        
                       
abb. 10 (links, rechts): Bewegungsausführung Das Becken bleibt angehoben. Die arme wer-
den nun seitlich am Körper mit schwung abwechselnd auf und ab bewegt. Während der Bewe-
gung sind die ellenbogen leicht angebeugt.
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abb. 12 (Mitte): Ausgangsstellung schulterbreit stehen, Knie leicht gebeugt, Bauch- und Gesäßmuskulatur anspannen. 
Den  XCo®  außen an den endkappen greifen. 

abb. 11 – 13: Bewegungsausführung ellenbogen zu 90° beugen, die oberarme bleiben am oberkörper angelegt. Den 
XCo®  energisch von rechts nach links bewegen. Dabei den oberkörper leicht mitrotieren.
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abb. 14 (oben): Ausgangsstellung rückenlage einneh-
men, die Beine sind angewinkelt, die Vorderfüße sind ange-
stellt. XCo® mit beiden händen mittig umgreifen. arme sind 
hinter dem Kopf, ellenbogen sind leicht angebeugt.

abb. 15, 16 (Mitte, unten): Bewegungsausführung
Den oberkörper nun schwungvoll aufrichten und dabei die 
hände in richtung Knie und anschließend wieder zurück-
führen. Während der Bewegung bleiben die Vorderfüße an-
gestellt.



training und
therapiekonzept

mit dem XCO-Trainer®


