KORPER UND GEIST

SERIE
Indoor aktiv

HEFT12/2014:
Muskeln spielen
lassen - Ein-
stieg Gerate-
training
HEFT1/2015:
Herz und
Kreislauf

HEFT 2/2015:
Functional
Training - die
Konigsdisziplin
HEFT 3/2015:
Tanzend fit
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werden

Dr. Meinolf Beh-
rens (Minden) ist
seit diesem Jahr im
Redaktions-Team.
Der Diabetologe
und Sportmediziner
trainiert im Winter
besonders gernim
Fitnessstudio.

Der Mensch hat

650
Muskeln,

die bewegt
werden wollen

Die Konigsdisziplin

00 000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

eeccccccccce eeccoe

Der gute alte Medizinball ist wieder
da - etwas aufgepeppt, aber genau-
so schwer. Nicht nur im Trainingspro-
gramm von Fuf3balltrainer Felix Ma-
gath erlebt das oft so ungeliebte
Trainingsgerat vergangener Sport-
stunden seine Renaissance. Func-
tional Training heil3t der Fit-
nesstrend, der den Medizinball
wiederentdeckt hat.

unctional Training ist natiirlich mehrals Neben / , S—
nur Training mit dem Medizinball. Hinter =~ dem Medizinball L\ S
Functional Training verbirgt sich eine effek- ~ trifft man beim

tive Trainingsmethode, die in immer mehr Ge-  Functional Trai-
sundheitsstudios angeboten wird. Bewegungen
trainieren, und nicht Muskeln, bringt die Idee des
Functional Trainings auf den Punkt. Auch im
Gesundheitsstudio Injoy in Lingen gehort das
Training mit Kleingerdten auf Freifldchen ne-

ben dem klassischen Gerdtetraining zum fes-

ning auf viele wei-
tere ,gute alte Be-
kannte“ in neuem
Design: Gymnas-
tikball, Gummi-
bander, Springseil,

ten Angebot.

yDoch nicht die dicken Dinger aus dem Sport-
unterricht?! war Ingrid Flechtners Gedan-
ke beim ersten Anblick der Medizinballe im
Injoy Lingen; die 59-Jdhrige ist seit 1985 an
Typ-1-Diabetes erkrankt. Unter der Anleitung
von Diabetesiibungsleiterin Anja Overméh-
le trainiert sie regelmdflig an Gerdten Kraft
und Ausdauer. ,Beim klassischen Geritetrai-
ning werden einzelne Muskeln trainiert, beim
Functional Training hingegen steht das Trai-
ning von Bewegungsabldufen im Vordergrund',
erliutert Anja Overmdéhle die Besonderheit des
Functional Trainings. Functional Training ver-
bessert Koordination, Bewegungsqualitdt, Kor-
perhaltung und natiirlich Kraft und Ausdauer.
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Kugelhantel oder
Sandsack. Auch Lie-
gestiitze und Kniebeu-
ge in unterschiedlichen
Variationen und Schwe-

regraden sind fester Be-
standteil eines Functio-
nal Trainings. Mit Balance
Boards werden Koordinati-
on und Beweglichkeit trai-
niert. Einer immer grofer
werdenden Beliebtheit er-
freut sich zudem eine recht
anspruchsvolle Variante - das
Schlingentraining. Mithilfe des
eigenen Korpergewichtes -



»Training halt fit
fiir die Belastungen
das Alltags“: Ingrid

Flechtner hat seit
\ 30 Jahren Diabetes.
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wahrend man mit Armen und/oder Beinen
in einem Schlingensystem hdngt — werden
Beweglichkeit, Koordination, Kdrpersta-
bilitdt und Kraft trainiert.
Mehr Bewegungskompetenz erlangen
durch das ganzheitliche Training
und damit belastbarer werden fiir
den Alltag: Genau das verspricht
sich Ingrid Flechtner vom Func-
tional Training. Zu Recht ist sie
stolz darauf, dass bei ihr trotz
fast 30-jahriger Diabetesdauer
keine Folgeerkrankungen vor-
liegen. Als langjdhrige Leiterin
der Lingener Diabetikerselbsthilfe-
gruppe weifl sie aber sehr wohl, wo der Dia-
betes und seine Folgeerkrankungen den Alltag
erschweren konnen. ,Umso wichtiger ist daher
ein Training, das uns fiir Belastungen des All-
tags fit halt" ist Ingrid Flechtner vom Stellen-
wert des funktionellen Trainings fiir Diabeti-
ker iiberzeugt.

Medizinball - die groBe Chance

,Functional Training mit seinen komplexen
Bewegungsabldufen ist in der Trainingsdurch-
fithrung und -steuerung sicherlich anspruchs-
voller als ein Gerdtetraining, hier sind Sportler
und natiirlich wir Trainer deutlich mehr gefor-
dert’, weifl Anja Overméhle um die Notwen-
digkeit einer intensiven Trainingsbetreuung.
Auch bei vielleicht schlechten Erfahrungen
mit dem Medizinball im Sportunterricht -
Functional Training ist nicht nur fiir Men-
schen mit Diabetes eine grofle Chance, den
Medizinball neu zu entdecken. e

Kontakt: Dr. Meinolf Behrens // Diabeteszentrum Min-
den // BismarckstraBe 43 // 32427 Minden // Telefon
0571/84 0999 // E-Mail: mb@diabetes-minden.de //
Internet: www.diabetes-minden.de
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Neue und alte Bekannte

Medizinball - der Klassiker

Medizinballe gibt es in unterschiedlichen Grofen, Materialien und mit
verschiedenen Eigenschaften. Die im Handel angebotenen Medizinbal-
le wiegen zwischen 500 g und 10 kg.
Medizinballe eignen sich vorziiglich, um kom-
plexe und alltagsnahe Bewegungen zu trainie-
ren. Je nach verwendetem Material werden
Medizinballe fiir Stiitz- oder Wurfiibungen
eingesetzt.

Weitere Informationen und Tipps zum Trai-
ning mit Medizinbéllen gibt es beim Deut-
schen Turner-Bund (www.dtb-online.de).

Balance Boards/Balance Trainer -
schwankend mehr Stabilitat

Balance Boards/Balance Trainer sind in unter-
schiedlichsten Ausfiithrungen erhiltlich. Allen ge-
meinsam ist, dass ein labiler Untergrund geschaf-
fen wird. Hierdurch werden verschiedene Reize
gesetzt, die insbesondere Gleichgewicht, Koordi-
nation und Kdrperhaltung trainieren. Gleichzei-
tig werden Bauch- und Beinmuskulatur gestarkt.

Fitness-Taue - Wellen schlagen

Taue, auch Battle Ropes genannt, eignen sich vorziiglich fiir ein funkti-
onelles Training. Die Seile - bestehend aus Kunsthanf oder Polyester -
werden mit der Mitte am Boden oder an einer Wand angebracht. Mittels
kraftiger Auf- und Abwirtsbewegungen der Seilenden mit den Armen
werden Wellenbewegungen des Seils erzeugt. Trainiert werden neben
Ausdauer und Kraft insbesondere Rumpfstabilitit und Gleichgewicht.
Als Variante des klassischen Trainings mit Battle Ropes konnen auch
elastische Taue verwendet werden, die dann von zwei sich gegeniiber
stehenden Trainierenden in Bewegung gesetzt werden.
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