Inhaltsverzeichnis
A Einfihrung .......................c 1 1N Stehauf-Médnnchen ................. 59
1 Funktionelles Uben 3 14 Lernziel .........oooiiiiiii i 60
1.1 Die 5 Korperabschnitte und ihre Aufgaben 112 Lernweg .......coovvvvieeennnerinnnnnns 60
imAlltag ...........ovviiiiiinninn, 4 113 Analyse 62
12 Selektives Muskeltraining ... 6 12 Im Gleichgewicht ................... 63
13 Gleichgewichtsreaktionen 10 121 Lernziel ..........coviiiiiiiiiinnt, 64
2 Das Analyse-Konzept .............. 13 122 lemweg.......ooeeiiiiiiiiiiiiiiannt, 64
2.1 Name der Ubung 14 123 Analyse..............oiiiiiiiiiiii, 65
22 Lernziel......oooveeviiinennineinianes 14 13 Marionette ....................... 67
2.3 LEFNWEG « v enveneneeneneenenanennanens 14 131 Lernziel........ ...l 68
24 Analyse 15 132 Lernweg .....covviviviiiiiiniiiieiaane 68
3 Anwendung der therapeutlschen 133 Analyse.........ooevviiiiiiiiiiiinnnn. 69
Obungen.................ccoceveneis 21 14 Der eingeklemmte Bart ............ 7
3.1 Anpassen der therapeutischen Ubungen 14.1 lernziel.........covvvniiiiiininiins 72
an Kondition und Konstitution ......... 7 142 lernweg.............coiiiiiiiiiiiinn, 72
143 Analyse.........coiiiiiiiiiiiiiiiea., 73
B Korperabschnitte Becken/Brustkorb/ 15 Biick Dichoptimal .................. 75
Kopf: Funktionelles Bauch- und 150 Lernziel....oovuueennerineiineiniaennes 76
Riickenmuskeltraining ............. 27 152 LeIrNWeQ ........cieieiunniieeiaannanns 76
4 Einfﬁhrung in das Funktionelle Bauch- 153 Analyse........ccoiiiiiiiiiiiinae, 77
und Riickenmuskeltraining ........ 29 16 Albatros............ccvvvievininvinnn. 79
4.1 Aufgaben der Riickenmuskulatur ...... 30 16.1 Lernziel........ccvvveiiininieininnnnn 80
4.2 Aufgaben der Bauchmuskulatur ........ 31 162 Lernweg .....covvvrviiiiiniiininnnaanes 80
5 Der Tiirmchenbauer ................ 33 163 Analyse......cooeveiriiniiaiiiiiiiiinins 81
5.1 Lernziel .........coevviiniiiiineeaaannn, 34 17 Der VierfiiBler »Trippelphase« ..... 83
52 LerNWEG ..uevennnieeerneiearnneanens 34 17 Lernziel........ccoiiiiiiiiiiiiiiiiiaes 84
53 ANAlYSE ..ottt 35 17.2 Lernweg .....ccvvvnreneneieiennnncnnss 84
6 Kurz und biindig .................... 37 173 Analyse ...l 85
6.1 Lernziel.........ooiiiiiiiinniieennnnnn. 3g 18 Der Klassische Vierfiiler........... 87
6.2 LErNWEG ..oeoirnneeriineeeannnneennns 3g 181 Lernziel.......ooviiiiiiiiiiiiiiiii 88
6.3 Analyse..........ovvvierinnnnnns .. 39 182 Lernweg .....coovvviiriiiiiiiniiinniinn, 88
7 Klotzchenspiel 47 183 Analyse........coiiviiiiiiiiiiiiiinnies 89
7.1 Lernziel .. ..coiiiieiniiiiineereniann, 42 19 Mobilisierender VierfiiBler
7.2 Lernweg 42 in Flexion/Extension ................ 91
73 Analyse 44 191 Lernziel 92
8 Der Klavierspieler 192 lernweg.... 92
(frither Spinniibung) .... 47 193 Analyse 93
8.1 Lernziel.......covvvurevinniiinnnnnnn. 48 20 Mobilisierender VierfiiBler
8.2 LerNWEQ -\ oeerernnnaneennnnnnenanennan 48 in Lateralflexion .... 95
8.3 Analyse...........coounnn. .. 49 201 lemnziel.............iiiiiiiiiiiiean., 96
9 Alle Stunden wieder 51 202 Lernweg ........covevieninannn. Vereenens 96
9.1 Lernziel s2 203 97
9.2 Lernweg 52 21 99
9.3 Analyse 53 21.1 Anpassung durch Lageverdnderung
10 DieSchlange ........................ 55 imRaum ... 100
101 LlemzZiel........ccoeeeennnn.. .. 56 212  Anpassung durchVerénderung
102  Lernweg 56 der Unterstiitzungsflache ............. 102
10.3  Analyse 57

Bibliografische Informationen
http://d-nb.info/1012629767

digitalisiert durch |o


http://d-nb.info/1012629767

22
2211
222
223
23
23.1
23.2
233
24
24.1
242
243
25
2511
252
253
26
26.1
26.2
26.3
27
27.1
27.2
27.3
28
28.1
28.2
283
29
29.1

29.2

30

30.1
30.2
303
31

311
312
313
32

321
322
323
33

33.1
33.2
333
34

34.1

Inhaltsverzeichnis

Hangetiirmchen..................... 105
Lernziel ........cooiiiiiiiiiii 106
lernweg .......oovviiiiiiiiiiii i 106
Analyse............ 108
Gleich schwer 109
Lernziel........cooiiiiiiiiiia 110
Lernweg ......coiviiiiiiiiiiiiiiiie 110
Analyse........ccooiviiiiiiiiiiniin. 111
Briickenbauch....................... 113
Lernziel.......cooviiiiiiiiiiiiiiin, 114
Lernweg ......covviiiiiiiiiiiiiiiiaiaes 114
Analyse.........oooviiiiiiiiiiiiiiiit 116
Taillentrimmer ...................... 117
Lernziel......coooviiieiiiiiii i 118
Lernweg ......covnveiiiiniinneniannen. 118
Analyse........coovviiiiiiiiiiiiiiian, 119
Klassischer Frosch .................. 121
Lernziel........ooiviviiiiiiiiii, 122
Lernweg .......oovviiiiiiiiiiiiiiiie 122
Analyse.........cooiiiiiiiiiiiiii 123
Urfrosch 125
Lernziel ... 126
Lernweg ......coviiiiiiiiiiiiiiii s 126
Analyse........ocoiiiiiiiiiiiiiiiin, 127
DiagonalerFrosch .................. 129
Lernziel.........coooviiiiiiiiiiin, 130
Lernweg 130
Analyse.......coooiiiiiiiiiiiiiiinaee, 131
Anpassung der Frosche ............ 133
Auswirkung der Vordehnung und

der Primdrbewegung von Spielarm

und Spielbein auf die Wirbelsaule ...... 134
Anpassung durch Lageverdnderung

der Korperldngsachse .................. 134
Der Korkenzieher ................... 137
Lernziel 138
Lernweg 138
Analyse 139
YOGi oovniiniiiiiieeee 141

Lernziel.........oooiviiiiiiiiiin i, 142

Lernweg .......ooviiiiiiiiiiiiiiiiann, 142

Analyse..........ooiiiiiiiiiiiiiinn.. 143

Traumender Verkehrspolizist ...... 145

Lernziel................ 146

Lernweg 146

Analyse.........covviiiiiiiiiiiina., 147

Werdrehtgewinnt.................. 149

Lernziel...................... 150
Lernweg .....cooiiiiviiiiniiiiinnnen. 150

Analyse........cooiiiiiiiiiiiiiiiiii, 152

Dickschddel ......................... 155

Lernziel............ccooiiiil 156

34.2
343
35

35.1
35.2
353
36

36.1
36.2
36.3
37

371
37.2
373

38

38.1
38.2

38.3

384

38.5
38.6
38.7

388

39
39.1
39.2
393
40
40.1
40.2
40.3
41
411
41.2
413
42
421
42.2
423

Lernweqg .....oooviiiiiiiiiiiiiinaeaa.. 156
ANalyse......oveiiriiii ittt 157
KopfabreiBler........................ 159
Lernziel........coooiiiiiiiiiiiiinnnn... 160
Lernweg ........ooiiiiiiiiiieiieenaea 160
Analyse........ooviiiiiiiiiiiiiiiiin, 161
Kieferklemme ....................... 163
Lernziel......cooviiiiiiiiiiiii i 164
Lernweg .....oooviiiiiiiiiiiinsinnas 164
Analyse........coooiiiiiiiiiiiiiiiin 165
Der Korken 167
Lernziel ........cooiiriiiiiiiiii 168
Lernweg ......coovviiiiiiiiiii e 168
Analyse.......ocoviiiiiiiiiiiiiiieeaas 169
Korperabschnitt Beine ............. 171
Acht Kriterien zur Beobachtung des

normalenGangs .................... 173
Tempo/Schrittfrequenz ................ 174

Vorwirtstransport der Kérperabschnitte
Brustkorb und Kopf bei horizontaler und
rechtwinkliger Stellung ihrer fronto-
transversalen Achsen zur Fortbewegungs-

richtung .....oovveviniii e 174
Gehbewegung der Kérperabschnitte Beine
undBecken ...........c..ciiiiiiiiiiiat 174

Stellung der Flexions-und Extensions-
achsen des Standbeins und der Abroliweg

iiberdenStandfull ..................... 176
Schrittldnge ............. .ol 176
Spurbreite ...........oiiiiiiiin, 176
Erhaltung der virtuellen

Korperldngsachse ..................... 177
Armbewegung als Reaktion auf die Geh-
bewegung von Becken und Beinen . .... 177
Der Gewdlbebauer.................. 179
Lernziel........covniiiieiniiniinnn 180
Lernweg ......oooiviiiiiiiii e 180
Analyse.......cooiiiiiiiiniiiiienienn. 181
Platzieren...........................0 183
Lernziel........c.oooivriiiiiiiiiiininn 184
Lernweg .....coviiiiiiiiiiiiiaes 184
Analyse......cocoiiiiiiiiienniinianenas 185
Fersenschaukel ..................... 187
Lernziel.....cooooevviiiiiiiniiin 188
Lernweg ....ooovveiiiiiiiiiiiiiiieas 188
Analyse........coiiiiiiiiiiiiiiii 189
Scheibenwischer .................... 191
Lernziel............coiiiiiin 192
Lernweg ....ooiiviiiiininiiiiiniieen 192
Analyse........oiiiiiiiiiiiiiiiinn.n. 193



Inhaltsverzeichnis

43 Aufundzu...................l 195
43.1 Lernziel ..o 196
432 LerMWEg ....covvrniiiiiniiiiiiiiiinn 196
433  Analyse.........ciiiiiiiiiiiiiiiiinee, 197
44 Hiiftgelenk streck Dich ............. 199
441 Lernziel .......oovviviiiiiiiiiiiiin, 200
44.2 Lernweg .....oovvviiiiiiiiiiiiiiiiiaen, 200
443  Analyse.........oviiiiiiiiiiiiiiiiiians 201
45 Pinguin ... 203
45.1 Lernziel.......ooviiiiininni o 204
45.2 Lernweg ......covviiiiiiiiiininiiiiena,s 204
453  Analyse...........ccoiiiiiiiiiiiiiianen, 205
46 Flamingo ..................oiiiel 207
46.1 Lernziel ..........coiiiiiiiiiiiiii, 208
46.2 Lernweg ......ooiiviiiiiiiiiiiiiiiin 208
463 Analyse............ciiiiiiiiiiiiiiaa.. 209
47 Sprungfeder......................... 211
47.1 Lernziel ......coovviiiiiiiiii 212
47.2 Lernweg .....oovvvnvnnnivnenrineennnnsn 212
473 Analyse........cooiiiiiiiiiiiiiiiniiia, 213
48 Federball ............................ 215
48.1 Lernziel ......coooiiiiiiiiiiiiiin e, 216
48.2 Lernweg .......ooiiiiiiiiiiiiiiii 216
483  Analyse............ciiiiiiiiiiiiiin, 217
49 Eckensteher/Eckengeher........... 219
49.1 Lernziel ...t 220
49.2 Lernweg .....vvvviiiiiniiiiiiiiiiiea 220
493  Analyse.........ciiiiiiiiiiiiiiiiian.. 221
50 Twist ..o

50.1 Lernziel..........cooiviiiiaL L

50.2 Lernweg

503 Analyse...........iiiiiiiiiiiiiiiiniae 225
51 Armpendel .......................... 227
51.1 Lernziel......c.ovviiiiiiiiiii . 228
512 Lernweg .......ociieiriiiininiaanannnan 228
513 Analyse..........oiiiiiiiiiiiiiiiiann.. 230
52 Manipulierte Schrittauslosung .... 233
52.1 Lernziel ........ooiiiiiiia 234
522  lernweg ..........cceiiieiiiiiiiiiiien.s 234
523 Analyse............oiiviiiiiiiiiiennn, 234
53 DerStart .............cvvvvvnnnnnnnn. 235
53.1 Lernziel .......covviviieiiiiiiil 236
53.2 Lernweg ......oovvevriiciniernnnnnnnnnn 236
533 Analyse..........eiiniiiiiiiiiiiinien., 237
54 Der Stockgeher...................... 239
54.1 Lernziel .........oiiiiiiiiiiiii i 240
54.2 Lernweg ......oviiiieiiniininennanenss 240
543 Analyse..........eiiiiiiiiiiiiiiii 241
55 Treppengeher ....................... 243
55.1 Lernziel .......ocviiininiiiiiiiinna.., 244
55.2 Lernweg ... 244
553 Analyse ....ooiiiiiiiiiiiii i 245

56

57

571
57.2
57.3
58

58.1
58.2
59

59.1
59.2
59.3
59.4

60

61

61.1
61.2
62

62.1
62.2
63

63.1
63.2
64

64.1
64.2
64.3
65

65.1
65.2
653
66

66.1
66.2

67
68
69
70

Xl

KorperabschnittArme.............. 247
Einfiihrung in das Training

der oberen Extremitat ... .. 249
Mobile ... 253
Lernziel .........cooiiiiiiiiiniin 254
Lernweg .....ooviiiiniiiiniiiinininines 254
Analyse ........oiiiiiiiiiiiiiaeaes 256
Schildkrote .......................... 257
Lernziel .....c..oovviiniiiiiiiiian, 258
Lernweg ..........ceunn .... 258
Der Bogenschiitze .................. 263
Lernziel .......oovvviiinniniiiiiiiiat, 264
Lernweg ........ N 264
Analyse.......oovviiiiiiiiiiiiininn., 265

Ubersicht: Widerlagernde Bewegungen 266

Atmung .........oovvviiiiiiiiinin, 269
Einfiihrung in das funktionelle

Atemtraining

Ruheatmung

Lernziel . ....oiiiiiiiiiii i
Lernweg .....ooviviiiiiiiiiiiieaen
Zeitlupenatmung
Lernziel............coovnt

Lernweg ....o.oviviniiiieniirnrianenns
Rhythmische Atmung .............. 281
Lernziel 282
Lernweg ......coevvvnrneienrienrienannns 282
Blasebalg ...........c..oooeiiiiiii 283
Lernziel 284
Lernweg 284
Analyse 286
LOWE ..oivviiieiieiiiiiiiiei e 287
Lernziel 288
Lernweg .....coovvvniivieiiinniinannennns 288
Analyse........coviiiiiiiiiiiiiiiinen 289
Der Luftschlucker ................... 291
Lernziel............cccvvunene vee. 292
Lernweg 292
Anhang .............cciiiiinn 293
Lernziele...........cccvvvevevennnn... 295
Glossar ..........ccoiiiiiiiiiinna.. 307
Literatur ..............ceevvvnnnn..... 3n
Stichwortverzeichnis ............... 313
DieDVDzumBuch .................. 317



