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Vorwort

Zu meiner Pergon

Mein Name ist Gabi Fastner, ich bin staat-
lich gepriifte Gymnastiklehrerin. Seit Uber
20 Jahren arbeite ich mit Leidenschaft in

meinem Beruf.

Jeder, der zu mir in meine Kurse kommt,
hat seine eigenen Ziele. Sehr viele Teilneh-
mer sind motiviert und haben den Ehrgeiz,

diese Ziele auch in die Tat umzusetzen.

Mal ganz ehrlich, wie viele hrer Kunden

meinen, man musste tdglich, und das
mindestens eine Stunde, intensiv trainieren, um seinen ,Traumkorper” zu erlangen, der

.Schnellste”, ,Starkste" oder ,Gesiindeste” zu sein?

Leider wird dieser anfangliche Ehrgeiz nach einiger Zeit nicht mehr belohnt und der

Aufwand fiir weiteres intensives Training scheint nicht mehr erstrebenswert zu sein.

Schuld daran ist meist die falsche Vorstellung von kérperlichem Training! Anfangs erzielt
man damit tatsdchlich Fortschritte. Ich meine damit z. B., man kann ofters, langer, schnel-
ler oder schwerer trainieren. Die allgemeine Vorstellung von intensivem Training bedeutet,

sobald sich mein Korper an das Pensum gewohnt hat, muss ich die Intensitat erhéhen.

Leider nimmt diese Form des kdrperlichen Trainings immer mehr Zeit in Anspruch, wird
immer anstrengender, macht immer weniger Spaf, schwacht unseren Kérper und unser

Immunsystem durch zu wenig Regenerationsphasen und fihrt schlieBlich bei vielen
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Deshalb ist dieses Buch entstanden. Ich mochte lhnen einen dauerhaften Weg zum

Erfolg zeigen, der lhre Teilnehmer gesund, schén und fit werden lasst!

Dazu gehort tatsachlich intensives Training, wie es die meisten kennen, aber weniger

haufig, als Sie denken und vor allem anderes und intelligenteres, intensives Training!

Intensiver bedeutet, nicht nur kérperlich anstrengender, intensivieren lassen sich Ubun-

gen mit zum Beispiel folgenden Aufgaben:

$2 Intensiv durch neue und andere Ubungen.

$2 Intensiv durch das Achten auf eine korrekte Ubungsausfiihrung.

&% Intensiv durch das Einbeziehen der koordinativen Fahigkeiten in das Training (siehe
unten: Exkurs koordinative Fahigkeiten).

£% Intensiv durch den Einsatz von Gewichten.

$% Intensiv durch Fokussierung auf einen bestimmten Funktionsbereich.

$2 Intensiv durch Wahrmehmung des eigenen Kérpers wahrend einer Ubung - trainie-

ren Sie selbstwirksam!

Exkurs: Koordinative Fahigkeiten und ihr Alltagsbezug
1. Differenzierungsfahigkeit

Alltagsbezug:

Waéren Sie schon einmal fast auf einem frisch geputzten Boden ausgerutscht? Wie ma-
chen Sie die nachsten Schritte auf diesem Boden? Vorsichtig, kleinere Schritte? Der
Kérper merkt sich die vorangegangene Situation und reagiert aufgrund von kinastheti-

schen Riickmeldungen iiber Rezeptoren in den Muskeln und im Nervensystem.

Im Training:
Fiihren Sie zum Beispiel eine Ubung mal mit und mal ohne Gewichte aus. Somit kann

sich Thr Kérper nie auf feste Gegebenheiten einstellen.
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2. Orientierungsfahigkeit

Alltagsbezug:

Bewegen wir uns im Alltag, miissen wir uns standig an der Umwelt orientieren. Wir
miissen zum Beispiel Menschen in einer Fulgangerzone ausweichen, wollen wir eine
StraBBe tiberqueren, miissen wir Autos vorbeifahren lassen, fahren wir Auto, missen wir
Verkehrszeichen wahrnehmen und sie befolgen. Ich glaube, Sie haben selbst schon viele

Situationen im Kopf, die unsere Orientierungsfahigkeit herausfordern.

Im Training:
Fihren Sie zum Beispiel Korper- oder Kopfdrehungen aus. Drehen Sie wahrend einer

Ubung den Kopf nach rechts und links oder schauen Sie von oben nach unten.

3. Rhythmisierungsfahigkeit

Alltagsbezug:

Jeder Schritt, jede Tat im Alltag und fast jede Bewegung beim Sport ist harmonisch,
wenn sie rhythmisch ausgefiihrt wird. Stellen Sie sich einen Laufer oder Radfahrer vor,
dessen Bewegungsablauf nicht rhythmisch ist. Oder beobachten Sie den Gang ,un-
sportlicher” Menschen. Sie werden mir zustimmen, die Bewegungen wirken unsportlich

und unbeholfen!

Im Training:
Geben Sie zum Beispiel einer Bewegung einen Rhythmus. Fithren Sie Ubungen im Takt

einer Musik aus.

4. Kopplungsfahigkeit

Alltagsbezug:
Fahren Sie Auto? Das ist ein sehr gutes Beispiel fiir diese koordinative Fahigkeit! Kup-
peln, Gas geben, schalten, lenken, blinken ... und das alles perfekt zeitlich, rdumlich und

dynamisch aufeinander abgestimmt!
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Im Training:
Fliigen Sie zum Beispiel Arm- und Beinbewegungen zusammen. Trainieren Sie Bewe-

gungsablaufe, keine isolierten Muskeln!

5. Reaktionsfahigkeit

Alltagsbezug:
Sie gehen auf einem Gehweg, in einer Kurve kommt Ihnen plétzlich ein Radfahrer ent-

gegen. Nun gilt es, schnell zu reagieren!

Im Training:
Fiihren Sie Ubungen auf dynamischem (stabilem/labilem) Untergrund aus. Schnelles
Reagieren ist gefragt, wenn der Korper aus der Balance kommt und sich wieder ins

Gleichgewicht bringen muss. Oder werfen und fangen Sie Gegensténde.

6. Umstellungsfahigkeit

Alltagsbezug:
Denken Sie an Situationen im Winter. Sie gehen auf der StraRe, pl6tzlich geraten Sie
auf ein vereistes Stiick StraBe. lhre Schritte miissen sich schnell an die verdnderte Ge-

gebenheit anpassen.

Im Training:
Fiihren Sie zum Beispiel eine Ubung zuerst auf festem Untergrund aus, wechseln Sie

dann den Untergrund und fahren Sie mit derselben Ubung fort.

7. Gleichgewichtsfahigkeit

Alltagsbezug:

Beobachten Sie sich einmal im Bus, in der U-Bahn oder ganz einfach beim Zahne-
putzen. Was machen Sie? Genau, Sie halten sich irgendwo fest oder lehnen sich an.
Unbewusst holen wir uns einen dritten Punkt dazu, um sicherer zu stehen. Denn von
Natur aus sind wir Menschen faul und versuchen, unnétige zusatzliche Muskelkraft zu

sparen. Das macht uns natiirlich unsicherer im Alltag. Je mehr wir versuchen, solche

13
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.wackligen” Situationen zu vermeiden, umso schwacher wird die Muskulatur (gerade die
tief liegenden Muskelschichten, die unwillkirlich aktiv werden in wackligen Situationen
und unsere Gelenke schiitzen und stabilisieren) und umso mehr verlieren wir unsere

Reaktionsschnelligkeit.

Im Training:

Arbeiten Sie mit instabilem bzw. labilem Untergrund. Variieren Sie Ubungen, indem
Sie den Untergrund verdndern oder indem Sie die Standflache verkleinern (FiiRe eng
zusammenstellen, Einbeinstand, FiiRe voreinander auf eine gedachte Linie setzen, sich

auf die FuBspitzen heben).

Viel Erfolg

Gabi Fagtner
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Einftihrung

Begger trainieren mit Funktiongbereichen

Um eine moglichst effektive Trainingseinheit zu gestalten, sollten wahrend der einzel-
nen Ubungen méglichst mehrere Muskelgruppen angesprochen werden. Wenig sinnvoll
ware es, deshalb im folgenden Teil des Buches die Ubungen in einzelne Muskelabschnit-

te zu unterteilen.

Ich teile den Kdrper deshalb in einzelne Bereiche, ich nenne sie Funktionsbereiche, ein

(verandert nach den Funktionskreisen nach Knebel et al. (1993)).

Die einzelnen Funktionsbereiche kénnen sich natiirlich auch bei einigen Ubungen tiber-

schneiden und tauchen deshalb in zwei Funktionsbereichen auf.

Wenn Sie einen Sportler bei der Bewegung, oder Menschen im Alltag beobachten, dann
wird hnen schnell klar, dass keine Bewegung nur von einem isolierten Muskel allein

ausgefiihrt wird, sondern immer ganze Muskelketten an der Bewegung beteiligt sind.

Deshalb gilt auch fiir die einzelnen Funktionsbereiche: Die verschiedenen Funktionsbe-

reiche arbeiten funktionell zusammen und fiihren gemeinsam Bewegungen aus.

Die drei Funktiongbereiche

O Um das Training abwechslungsreich und herausfordern-

der zu gestalten, nutzen Sie Kleingerate, um die Ubungen
J zu intensivieren!

Stellen Sie sich vor, Sie intensivieren eine Kniebeuge mit
einem zusatzlichen Gewicht, zum Beispiel dem TOPAN-
GA® auf den Schultern. Kurz darauf gehen Sie im Alltag
in die Kniebeuge. Kénnen Sie sich vorstellen, dass Ihnen
nun die Kniebeuge ohne TOPANGA® leichter fallt als vor

dem Training?




Einfiihrung

Oder Sie stellen sich auf einen wackligen Untergrund und fiihren eine Ubung aus.
Durch das Ausgleichen und Ausbalancieren sprechen Sie nicht nur die oberflachlichen,

sondern auch die tief liegenden Muskelschichten an.

Bewegen Sie sich nun im Alltag, werden Sie sich sicherer auf den Beinen und stabiler

fuihlen.

Jede einzelne Ubung ldsst sich durch kleine Verdnderungen zusdtzlich intensivieren.
Durch das Abwechseln der folgenden Intensivierungsmethoden werden immer wie-
der andere Muskelfasern angesprochen und die koordinativen Féihigkeiten der Muskula-

tur werden verbessert.

[ntengivierungemethoden

$# Verlangsamen
Fiihren Sie die Ubungen in sehr langsamem Tempo aus. Diese Art der Ausfiihrung

schont die Gelenke!

£ Soviele Wiederholungen wie méglich in einem bestimmten Zeitraum ausfiihren
Wichtig dabei ist es, die Ubungen in korrekter Ausfiihrung durchzufithren. Die Ubungen

dafiir durfen nicht zu komplex sein.

£¥ Zusammenfiigen mehrerer Bewegungen
Fiigen Sie zum Beispiel eine Ubung fiir den Oberkérper und eine Ubung fiir die Beine
zusammen. Daraus entsteht ein komplexer Bewegungsablauf, der auf Alltagsbewegun-

gen vorbereitet.

£ Kontraktionen am Ende einer Bewegung
Fihren Sie dazu die Bewegung in ihrem vollen Bewegungsradius aus. Am Ende der
Bewegung nun minimale Endkontraktionen der Muskulatur einbauen. Bitte keine

schwungvollen Bewegungen!

s Die Bewegung in mehrere Abschnitte unterteilen
Dazu sollten Sie den vollen Bewegungsumfang der Ubung kennen. Nun fiihren Sie die
Phase der Bewegung aus, die am intensivsten ist, oder am Ende der Wiederholungen

nochmals kurze Bewegungen anhangen, um den Muskel zu ermiden.
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&% Stakkato
Teilen Sie eine Ubung in mehrere Bewegungsabschnitte. Zum Beispiel bei der Kniebeu-
ge etwas das GesaR absenken, dann innehalten, dann wieder etwas weiter absenken,

innehalten, ... zurlick wieder genauso verfahren.

$2 Erleichterung
Filhren Sie eine Ubung aus, bis Sie nicht mehr kénnen. Die néchsten Satze erleichtern
Sie sich die Ubung, bis Sie nicht mehr kénnen. Und nun erleichtern Sie noch einmal die

Ubung, um den letzten Satz zu absolvieren.

$% Einbeziehen der Sinne
Augen auf/zu, Rhythmikschulung, kindsthetische Wahrnehmungsschulung, labile Un-
tergriinde, labile Hilfsmittel.

Dadurch ergeben sich neue, unzéhlige Ubungsvarianten.
Hier ein Beispiel daflir anhand der Kniebeuge:

mit Zusatzgewicht auf den Schultern;

mit Zusatzgewicht einseitig;

mit beiden Beinen auf wackligem Untergrund;

nur mit einem Bein auf wackligem Untergrund;

langsame Ausfiihrung;

schnelle Ausfiihrung;

in den verschiedensten Positionen halten;

Stakkatobewegungen ausfiihren;

Zusatzbewegungen ausfiihren, z. B. beim Hochkommen ein Knie anheben;
die Augen wahrend der Ubung schlieBen;

zusatzliche Armbewegungen;

zusatzlich Denkaufgaben geben (integriertes Spiel oder Rechenaufgaben, Balle

jonglieren, Gegenstand balancieren ...).

&

Die Ubung in einem bestimmten Rhythmus ausfiihren.
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Gerateempfehlungen

Fiir ein kleines, aber komplettes Fitnessstudio im Verein!

TOPANGA® (1)/Hanteln (2)/Medizinball (3)

Training mit einem Gewicht

Dabei wird entweder gegen die Schwerkraft trainiert oder durch Beschleunigen bzw.

Abbremsen des Gewichts.

Den TOPANGA® gibt es mit 3 kg (grtin) oder 4 kg (schwarz) Gewicht und er ist ein sehr

geeigneter Partner fiir leises Gewichtstraining!

Er ist weich, verletzungsungeféhrlich und gut zu greifen. Er ist wie ein Hufeisen ge-
schwungen und man kann ihn wie eine Hantel fiihren. Seine elastische und weiche
Form erlaubt es jedoch auch, ihn um den Hals oder die Hiifte zu legen und somit die

Hande wieder frei zu haben.

In natiirlichen Bewegungsablaufen werden mit dem TOPANGA® auf den Schultern, um

die Hiifte oder in den Handen gleichzeitig mehrere Muskelgruppen angesprochen. Die

21
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Koérpermitte muss dabei stéandig aktiv sein, um den eigenen Korper in den verschiede-

nen Stellungen zu stabilisieren und aufrecht zu halten.

Durch den Druck des TOPANGAS® von oben wird unsere Kdrperwahrnehmung ge-
scharft. Die propriozeptiven Sensoren in Muskeln und Gelenken werden stimuliert. Die-
ses Gefithl wirkt beruhigend auf Kérper und Geist und fordert ein positives Wahrneh-

mungsempfinden!

Hanteln gibt es in allen méglichen Gewichtsklassen. Oft sind sie mit einer Gummi-
schicht ummantelt, damit sie, falls sie doch einmal auf den Boden fallen sollten, leise

aufkommen.

Medizinbélle kennt man noch von seiner Kindheit aus der Turnhalle, oder? Sie gibt es
ebenso wie Hanteln in allen moglichen Gewichtsklassen (hier der Medizinball von TOGU,
den gibt es zum Beispiel in 500, 800, 1.000, 1.500, 2.000, 3.000, 4.000 und 5.000 g).

Theragym Powerband® (4)/Theragym Loop® (5)

Dynamischer Widerstand

Dabei wird gummiartiges Material gedehnt.

Beim Einsatz zu Hause sollten Sie beachten, dass Sie das Band immer fest in der Hand
halten, denn, 18st sich das Theragym Band® wahrend dem Training, kann es durch die
aufgebaute Spannung Verletzungen verursachen. Das Theragym Band® gibt es in un-
terschiedlichen Zugstarken, die jeweils gekennzeichnet sind durch verschiedene Far-
ben. Der progressive Widerstand ist entscheidend. Je mehr Zugkraft auf das Theragym
Band® wirkt, desto intensiver ist der Trainingsaufwand und desto héher die anzuwen-
dende Kraft.

Es gibt eigentlich keine Muskelgruppe, die man nicht mit dem Band kraftigen kann. Wir
steigern durch das Training vor allem Kraft und Leistungsfahigkeit und schulen unsere

koordinativen Fahigkeiten.
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Unterschiedliche Farben kennzeichnen unterschiedliche Zugstérken:

Gelbe Bénder sind die leichtesten und diinnsten Bander. Geeignet sind diese Theragym

Béander® besonders fiir Einsteiger.

Griine Bander sind mittelstark. Die griinen Bander sind fiir die meisten Freizeitsportler

geeignet.

Blaue Bander sind noch etwas stérker. Geeignet sind diese Béander fiir ambitionierte

Freizeitsportler.

Schwarze Bander sind extra starke Bander.

Brasil® Base Plus (6)

Dynamischer Untergrund
Dabei muss sich der eigene Korper ausbalancieren und man wird selbst zum Trainings-

gewicht.

Das Training mit der Brasil® Base Plus wird sowohl im Fitness- als auch im Therapiebe-
reich eingesetzt. Das Prinzip ist einfach: Wenn Sie auf einem beweglichen, instabilen
Untergrund trainieren, muss der Kdrper durch entsprechende Ausgleichbewegungen
das Gleichgewicht halten. Dadurch werden auch tiefer liegende Muskelgruppen akti-
viert und Gelenke stabilisiert. Gleichzeitig schulen Ubungen auf wackligem Untergrund

die Kdrperwahrnehmung und Koordinationsfahigkeit.

Redondo® Ball Plus (7)

Widerstands- und Balancetrainer

Beim Knien oder Liegen auf dem Redondo® Ball Plus muss sich der eigene Koérper aus-
balancieren und man wird selbst zum Trainingsgewicht. Eine weitere Mdglichkeit, den
Redondo® Ball Plus zu nutzen, ist das Stauchen, indem er mit einem oder mehreren
Korperteilen zusammengedriickt wird. Dabei wird die Muskulatur gekraftigt, die den
Ball driickt.
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Allgemeine Tipps fur ein begsereg Training

o

L )

Halten Sie sich aufrecht. Das heiBt, Sie stehen auf den drei Punkten GroRzehen-
ballen, Kleinzehenballen, Ferse. Die Knie sind durchlassig, also leicht gebeugt. Das
Brustbein ist diagonal nach vorne oben gehoben. Der Bauchnabel ist sanft nach
innen oben gezogen. Die Schultern fallen locker nach hinten unten.

Erarbeiten Sie auch mit den Teilnehmern die aufrechte Haltung.

Uben Sie die Ausfiihrung der Ubungen, bis Sie selbst die Ubung beherrschen. Nur
so kénnen Sie die Ubungen besser lhren Teilnehmern vermitteln und sie dann auch
korrigieren.

Kombinieren Sie die Ubungen sinnvoll. Verwenden Sie zuerst bekannte Ubungen,
damit sich lhre Teilnehmer wohlfiihlen und integrieren Sie dann neue Ubungen.
Verfahren Sie genauso auch mit schwereren Ubungen. Machen Sie zuerst einfache
Ubungen, bevor Sie zu komplexen Ubungen greifen. Im Idealfall zuerst groRe Mus-
kelgruppen trainieren, dann kleinere Muskelgruppen.

Falls Sie Kleingerate als Erschwerung nutzen, geben Sie den Teilnehmern die Mdg-
lichkeit, die Ubungen ohne Gerat auszufihren.

Sorgen Sie dafir, dass Sie die Teilnehmer sehen kénnen, wenn Sie die Ubungen
vorflhren.

Tragen Sie Kleidung, die klar lhre Kdrperhaltung darstellt.

Erlautern Sie wahrend dem Kurs die Wirkungsweise der einzelnen Ubungen, zum
Beispiel: ,Mit dieser Ubung trainieren wir unsere Gleichgewichtsfahigkeit”, ,Mit
dieser Ubung kréftigen wir GesaB- und Oberschenkelmuskulatur”, ...

Falls Sie ein Kleingerat nutzen, erklaren Sie den Sinn und die Handhabung des

Gerats bei der jeweiligen Ubung.



Einfiihrung

Funktionsbereich 1: Halswirbelsaule und Kopf, Brustwirbelsaule, Lenden-Becken-Hiift-
region.
Muskulatur: Hals-, Nackenmuskulatur, Bauch-, Rickenstreckmuskulatur, rumpfstabili-

sierende Muskulatur.

Exkurs rumpfstabilisierende Muskulatur:
&% M. transversus abdominis,

&2 M. multifidius,
&% Beckenboden, O
&% Anteile des Zwerchfells.

<% Die Dosierung fiir ein ,Innervationstraining” ist J‘\\/

niedrig, um die Bewegungsmuskeln nicht mit-
zuaktivieren.

¢2 Ubungen fiir Konzentration, Koordination und
Schulung der Sensomotorik.

$2 Ubungskombination mit schnellen, aggressiven

Reizen und instabilen Unterstiitzungsflachen.
Allgemein zu beachten beim Training des Funktionsbereichs 1:

£ Halten Sie Ihre Wirbelsaule, wenn gewiinscht, in der Neutralposition, das heit, die
Wirbelsaule behalt ihre doppelte S-Kriimmung.

$¥ Aktivieren Sie die tiefe Bauchmuskulatur, bevor Sie Ubungen ausfiihren. Das geht
am leichtesten, wenn Sie sich die Nase kurz zuhalten und versuchen, durch die
Nase einzuatmen. Spiiren Sie, wie der Beckenboden und die tiefe Bauchmuskulatur
aktiviert werden?

£ Heben Sie Gewichte immer mit geradem Riicken vom Boden auf.
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FULL BODY

Funktionsbereich 2: Lendenwirbelsaule, Hiiftgelenk, Kreuz-Darmbein-Gelenk, kom-

plette untere Extremitat.

Muskulatur: GesaBmuskulatur, Hiiftbeugemuskel, Bein- und FuBmuskulatur.

Allgemein zu beachten beim Training des Funktionsbereichs 2:

S\\'#

Halten Sie die Kniegelenke immer durchléssig, das
heit immer leicht gebeugt, damit die Muskulatur
rund um das Kniegelenk aktiv sein kann.

Achten Sie darauf, die Knie immer in Richtung FuB-
spitzen zeigen zu lassen.

Bei Kniebeugen sollte sich das Knie immer senk-
recht iiber der Ferse befinden, bei Ausfallschritten
denken Sie daran, das Korpergewicht nicht nach
vorne zu schieben, sondern nach unten zu bewegen.
Versuchen Sie, bei Spriingen und Landungen leise

auf dem Boden aufzukommen.

9
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Funktionsbereich 3: Schultergelenk, Schulterblatt, Schliisselbein, komplette obere Ex-

tremitat.

Muskulatur: Brust-, obere Riickenmuskulatur, Schultermuskulatur, Armmuskulatur.

Allgemein zu beachten beim Training des Funktionsbereichs 3:

Fixieren Sie die Schulterblatter an der Wirbelsaule.
Ziehen Sie die Schultern bewusst nach hinten unten.
Halten Sie die Handgelenke in einer Linie mit den
Unterarmen.

Bewegen Sie die Arme nur so weit zur Seite und
nach hinten, wie Sie lhre Hande noch im Augen-
winkel sehen konnen (Test des Bewegungsradius:

Stellen Sie sich aufrecht hin, den Blick geradeaus

0
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nach vorne gerichtet. Nun heben Sie die Arme zur Seite an. Sehen Sie lhre Hande
noch, ohne den Kopf drehen zu miissen?).

Fiihren Sie die Ubungen in einem angenehmen Tempo aus, das heit kontrolliert
und nicht zu hastig.

Halten Sie die Gelenke leicht durchldssig, das heif3t, iiberstrecken Sie Ihre Gelenke
nicht.
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