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Vorwort

Schon in meiner Kindheit haben Tiere und Blcher
Uber Tiere eine groBe Rolle gespielt. Wahrschein-
lich denken Sie jetzt an Kinderliteratur wie »Pu der
Bér« oder das »Dschungelbuch«. Diese beiden
Klassiker standen tatsachlich bei uns im Blcher-
regal. Gleich daneben gab es jedoch so klangvolle
Titel wie die »Parasitologie der Haustiere«. Nicht
unbedingt geeignet fir die Gute-Nacht-Geschichte,
aber auch diese Aspekte der Tierwelt gehorten bei
uns dazu, denn ich bin in einer Veterinarsfamilie
groB geworden. Da wird man schnell mit den weni-
ger kuscheligen, daftr lebensnahen und faszinie-
renden Seiten der Tierwelt vertraut.

Mein Vater nahm mich schon frih zu seinen
Terminen mit. So lernte ich zum Beispiel, dass
man vor einem Eber immer im Zickzack weglau-
fen muss, um nicht eingeholt zu werden, und dass
man Pferden mit einer handelsiblichen Bohrma-
schine zahnéarztlich zu Leibe riickt. Ich lernte auch,
was man tun muss, um eine Kuh zu entgasen, die
sich mit nassem Klee vollgestopft hat. Kein Wun-
der also, dass ich mich selbst firs tiermedizinische
Studium einschrieb und 2004 als approbierter Tier-
arzt abschloss.

Die zweite Leidenschaft meines Vaters sollte sich
als die noch starkere Pragung erweisen: die Be-
geisterung flr den Sport. Er selbst war Leistungs-
schwimmer, und ich war lange Zeit als Schwimmer
und Geréatturner aktiv. Das war meine erste inten-
sive Erfahrung mit Eigenkorperkrafttraining, wie es
auch den Animal Athletics zugrunde liegt.

Heute bin ich international als Personal Trainer,
Athletik-Coach, Mobility-Experte sowie Mastertrai-
ner, Ausbilder flir bodyART® und weitere Konzepte
tatig. Mit meinem Personal-Training-Ansatz des In-

tegrity-Trainings begleite ich Privatpersonen, Grup-
pen und Leistungssportler auf dem Weg zu mehr
Fitness und Bewegungssensitivitat. Dabei unter-
stltze ich sie, ihre naturgegebenen Anlagen aufs
Beste zu entfalten und so zu einem starkeren Ich
zu finden, physisch wie mental. Denn die wichtigste
Beziehung in unserem Leben ist die zu uns selbst.
Wenn diese intakt ist, wenn wir uns gut spiren,
dann erreichen wir unser personliches Maximum.

Dazu gehort auch, dass wir regelmaBig das tun,
woflr unser Korper geboren ist, ndmlich uns bewe-
gen. Je regelmaBiger wir unsere angeborenen Skills
(Fahigkeiten) trainieren, umso fahiger werden wir.
Sport sollte nichts sein, wozu man sich zwingen
muss oder wo man »gegen sich anarbeitet«. Es gibt
schon genug Zwéange im Leben, und es ware rei-
ne Zeitverschwendung, sich noch einen weiteren
/wang aufzuladen.

Wenn man den richtigen Weg fur sich findet,
dann wird Bewegung wieder zum Instinktverhalten,
zum natdrlichen Bedurfnis.

Genau hier schlieBt sich der Kreis zur Tierwelt
und zum vorliegenden Buch Animal Athletics. Kein
Wildtier der Welt muss sich aufraffen, sich zu be-
wegen. Es muss sich ganz einfach bewegen, um
zu Uberleben! Und es wirde dies niemals in einer
anderen Form tun als jener, die seiner Art und sei-
nen physischen Voraussetzungen entspricht. In
der Tierwelt gibt es keine falsche, dysfunktionale
Bewegung. Hier herrscht Effizienz pur, eingelbt
in vielen Hunderten oder Tausenden Stunden auf
der groBten Trainingsflache der Erde: in der freien
Natur, zu Lande, zu Wasser und in der Luft. Diese
gnadenlose Funktionalitat, geboren aus der schie-
ren Uberlebensnotwendigkeit, ist das simple, aber
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durchschlagende Erfolgsgeheimnis dieser gebo-
renen Athleten. Und wir Menschen — gerade der
vermeintlich »zivilisierten« Welt — kénnen uns jede
Menge davon abschauen.

Lassen Sie mich an dieser Stelle gerne noch eine
sehr personliche Erfahrung einbringen. Im Laufe
meiner nunmehr 30 Jahre als Trainer, Coach und
begeisterter Sportler in eigener Sache habe ich un-
endlich viele Bewegungskonzepte kennengelernt,
viele smarte Trainingsgerdte ausprobiert und mich
mit einer Fulle an trainingswissenschaftlichen The-
orien befasst. Viele davon haben mich begeistert,
von nicht wenigen habe ich wertvolle Impulse fur
meine eigene Arbeit erhalten. Manche waren ein-
fach nur eine interessante Erfahrung, frei nach dem
Motto »muss man auch mal ausprobiert haben.

Wenn ich aber heute eine Antwort geben soll,
was mir am meisten gegeben hat — auch fUr die
Weiterentwicklung meiner athletischen Fahigkei-
ten —, dann waren es immer die Trainingsformen,
die mit ganz wenig auskommen. Wir mit unserem
Korper, ein bisschen Platz um uns herum, und
der hundertprozentige Fokus auf uns selbst. Mehr

braucht es nicht, um an unsere personliche Grenze
zu kommen und maximale Trainingsergebnisse zu
erzielen. Genauso wie Sie nur wenige schmackhaf-
te, naturbelassene Zutaten brauchen, um ein ge-
nussreiches Essen auf den Tisch zu bringen. Oder
nur wenige Worte, um ein tief empfundenes Geflhl
auszudricken. Es ist wie Gberall im Leben: Die ein-
fachsten Dinge, die uns zurlck zu den Urspriingen
bringen, sind die besten. Das ist eine Weisheit, auf
die es sich in unserer hoch technisierten, manch-
mal sehr komplexen Welt zu besinnen lohnt.

Die Animal Athletics stehen genau flr diese
wirkungsvolle Einfachheit. Sie verbinden Tierbe-
wegungen mit frihkindlichen Bewegungsmustern
und sind ein tolles Werkzeug, um den spielerischen
SpaB an der Bewegung aus einem neuen Blickwin-
kel kennenzulernen.

Es ist alles schon in Ihnen — jetzt kommt es nur
darauf an, lhr Potenzial zu entfalten.

... and you will become a beast!
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Kapitel 1

Natiirliche Bewegungsintelligenz

oder warum Gorillas und Lowen kein Fitnessstudio brauchen

Ein Raubtier, das mit unglaublicher Geschwindig-
keit zielsicher seiner Beute hinterherjagt. Ein Goril-
la, der seinen massiven Kdrper mit Mhelosigkeit
von Ast zu Ast schwingt. Ein Kind, das sich vom
Hinfallen bei den ersten Gehversuchen nicht unter-
kriegen lasst. Das sind alles Beispiele daftr, dass
sich Tiere wie Kinder intuitiv und ohne Anleitung
bewegen. Sie brauchen niemanden, der ihnen
sagt, wie sie es richtig machen. Oder wie oft sie
es machen mussen, damit es seinen Zweck erfullt.

Der erwachsene Homo sapiens der industriali-
sierten Welt hat diesen natirlichen Bewegungsbe-
zug verloren. Schade eigentlich! Aber es lasst sich
leicht erklaren, warum das so ist. Fur Tiere und
Kleinkinder ist standiges Sichbewegen nicht nur
ein netter FreizeitspaB, sondern eine Uberlebens-
notwendigkeit. Sie sind hoch motiviert, darin so gut
wie mdéglich zu werden. Um sich Essen zu sichern,
einen Schlafplatz zu finden oder einen Paarungs-
partner zu beeindrucken, um dem Feind zu ent-
kommen oder einfach nur, um den tollen bunten
Gegenstand auf dem Tisch zu erreichen und in Ma-
mas Arme zu laufen.

In modernen Industrienationen fehlt uns Erwach-
senen diese zwingende Motivation. Im Laufe der
Zivilisationsgeschichte haben wir es uns immer
bequemer gemacht. Wir haben immer schnellere
Fortbewegungsmittel erfunden und dichte Infra-

strukturen der Versorgung entwickelt. Der nachste
Supermarkt ist — zumal wenn Sie in einer GroBstadt
leben — nicht weiter als ein paar hundert Meter ent-
fernt. Nattrliche Fressfeinde im engeren Sinne gibt
es nicht mehr, sieht man einmal von den Artgenos-
sen ab, die die letzte Tafel unserer Lieblingsschoko-
lade vor unseren Augen aus dem Supermarktregal
wegschnappen.

Kurzum: Wir muissen uns gar nicht mehr viel be-
wegen und haben uns daran gewdhnt. Kurioserwei-
se ist auch das ein Ausdruck unseres evolutionéren
Programms, mit einem Minimum an Aufwand das
bestmogliche Ergebnis zu erreichen. Aber diese
gnadenlose Effizienz richtet sich jetzt gegen uns.
Weil wir durch sie unsere angeborenen Skills (Fa-
higkeiten) verlieren. Wir bewegen uns immer we-
niger, haben aber verlockendes Futter Gberall in
Reichweite. Diese Lebensumstande haben massi-
ven Einfluss auf unser Kdrperbild und unsere Ge-
samtkonstitution. Unfreundlicher formuliert bedeu-
tet das: Wir werden dick, trage, gefahrden unsere
Gesundheit und verlieren unsere angeborene Be-
wegungsfahigkeit.

Wenn dann das schlechte Gewissen Alarm
schlagt oder sich erste Schmerzen einstellen, dann
tun wir wiederum das, was wir in der industriali-
sierten Gesellschaft gelernt haben. Wir greifen zu
technischen Mitteln, um der Bewegungsarmut und
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Animal Athletics

dem Uberangebot an Nahrung entgegenzuwirken
und das natirliche Gleichgewicht wieder herzu-
stellen. Da werden in Fitnessstudios Gewichte ge-
stemmt, man spannt sich in Gerate ein und misst
seine Aktivitdten minutiés mit modernen digitalen
Tools, die Herzfrequenz, verbrannte Kalorien und
Sauerstoffsattigung im Blut aufzeichnen.

Spulen wir dieses Programm regelmaBig ab,
fuhlen wir uns gut und auf der sicheren Seite. Wir
kénnen einen Haken dahinter machen! Sport ist
gemacht. Die Pflicht ist erfallt. Im Autopilot-Modus
tun wir, was wir tun missen. Uberlegen Sie einmal,
wie viele Menschen wirklich gerne zum Training
gehen und wie oft man Satze hort wie: »Ich kann
mich heute nicht zum Sport aufraffen!« oder »FUr
heute hatte ich’s wieder geschafftl«. Das sind Satze,
die einen nachdenklich machen sollten. SchlieBlich
geht es um Bewegung, die uns gut tun sollte und
wo wir einmal ganz bei der Sache sind.

Es wird Zeit, mit dem Training im Autopilot-Mo-
dus aufzuhoren.

Wir sollten beginnen, uns wieder bewusster zu
bewegen, spielerisch und zugleich fokussiert.

Trainingsplane direkt
aus der Natur

Den spielerischen, lustvollen Bezug zur Bewegung
wiederzugewinnen, ist ein ganz wichtiges Ziel die-
ses Buches. Das beste Vorbild dafur sind wir selbst.
Wir missen nur ein paar Jahre unserer biologi-
schen Uhr zurlckdrehen. Wir alle waren als Klein-
kinder instinktive Bewegungsprofis und die gebore-
nen Mobility-Experten. Wir haben Schritt fir Schritt
unsere Skills aufgebaut. Sind zuerst gerollt, dann
gekrochen, dann gekrabbelt, haben dann gekniet
(unsere allerersten Squats!) und irgendwann haben
wir dann ein paar wacklige Schritte unternommen,
die schlieBlich immer zielsicherer wurden. Dabei
sind wir einem angeborenen »Trainingsplan« ge-
folgt, den uns keiner erstellt hat, sondern den wir
durch Ausprobieren, Verwerfen, noch mal Auspro-

bieren, Andersmachen immer weiter optimiert ha-
ben. Jedes dieser Muster (Pattern) war dabei die
Basis flr den nachsten Entwicklungsschritt.

Und heute? Mal Hand aufs Herz, wann haben Sie
das letzte Mal probiert, sich auf dem Boden vom
Bauch auf den Ricken zu rollen? Das dirfte schon
eine Weile her sein, und es ist gar nicht unwahr-
scheinlich, dass Sie darin heute nicht mehr so gut
sind wie im ersten Lebensjahr. Ganz zu schweigen
davon, dass Sie es vielleicht ein bisschen kindisch
und als nicht mehr »altersgemaB« empfinden. Aber
nur Mut! Wenn Sie es ausprobieren, haben Sie
schon den ersten Schritt getan auf einer spannen-
den Reise zurlick zu den kraftvollen Bewegungs-
ressourcen, die in lhnen stecken.

Mit den Animal Athletics schopfen wir dieses
Erbe voll aus. Wir rollen, kriechen, krabbeln, hip-
fen und bewegen unseren Korper spielerisch durch
die verschiedenen Ebenen, wobei wir unterschied-
liche Gelenkpositionen einnehmen. So Uben wir
hoch funktionale Bewegungsmuster, die ein geni-
ales Rezept fur mehr Bewegungskompetenz und
weniger Schmerzen sind. Tiere und kleine Kinder
praktizieren sie jeden Tag. Wir kdnnen von diesen
perfekten Athleten jede Menge lernen!

Animal Athletics wecht,
was in uns stecht

Animal Athletics sind ein geeignetes Mittel, um die
natUrliche Bewegungsintelligenz zurlickzuerlan-
gen, die in unserer DNA einprogrammiert ist. Die
abwechslungsreichen Ubungen, die von Tierbewe-
gungen und frihkindlichen Mustern inspiriert sind,
sind Bodyweight-Training pur. Es werden keinerlei
Geréate bendtigt und die Workouts sind jederzeit
und Uberall durchfthrbar. Innerhalb des Konzepts
kommen alle Dimensionen der Fitness ins Spiel.
Die Tiertibungen schulen Beweglichkeit, Koordina-
tion, Kraft sowie Ausdauer. Der SpaB kommt da-
bei bestimmt nicht zu kurz, denn die Tierlibungen
lassen sich in immer wieder neuen Variationen zu
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kreativen Sequenzen zusammenfigen. Sie werden
mit einigem Geschick schon bald in der Lage sein,
Ihr eigenes Tiertraining zusammenzustellen.

Ob Sie Hobbysportler oder Functional-Trai-

ning-Fan sind, als professioneller Athlet neue Im-
pulse suchen oder selbst Gruppen und Einzelper-
sonen im Training anleiten — Sie werden in diesem
Buch in jedem Fall wertvolle Anregungen finden,
vielleicht sogar eine neue Leidenschaft fur sich ent-
decken. Wer in welcher Weise von Animal Athletics
profitiert, wird in Kapitel 2 erklart.

Natiirliche Bewegungsintelligenz

Bei allem SpaB sei an dieser Stelle nicht ver-
schwiegen, dass es auch tierisch anstrengend wird.

Das Ergebnis kann sich in jedem Fall sehen las-
sen. Sie erlangen mit Animal Athletics einen athle-
tischeren, fahigeren Kérper, wie ihn die Natur far
uns vorgesehen hat.

Werden Sie gemeinsam mit mir stark wie ein Bar.
Schnell wie ein Gepard. Wendig wie ein Affe. Und
geschmeidig wie eine Raubkatze.
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Kapitel 2

Trainingsgrundlagen

Wir haben zu Beginn viel Uber natirliche Bewe-
gungsmuster und natlrliche Bewegungsintelli-
genz berichtet, die bei den Animal Athletics zu
finden sind. Aber was ist damit genau gemeint?
Sehen wir uns dazu an, wie Tiere in freier Wild-
bahn »trainieren«. Hier fallt auf, dass keine Bewe-
gung in identischer Weise wiederholt wird. Denken
wir nur an einen Léwen. Mit jedem Jagdzug lernt
der Lowe wieder etwas mehr Uber Bewegungs-
muster seiner Beute, Gber Tduschungsmanover
und Fluchtstrategien und wie er diesen erfolgreich
begegnet. Er muss flexibel bleiben und sich im-
mer wieder neu anpassen, um seine Taktik zu op-
timieren. Ebenso sehen wir diese Anpassungsfa-
higkeit bei Affen, die sich geschickt an den Asten
entlang hangeln. Es gibt hohe und niedrige, dicke
und diinne Aste, mal stehen sie enger, mal weiter
auseinander. Das fordert sie immer wieder aufs
Neue heraus, mal mdssen sie weiter greifen, dann
wieder enger, hoher oder tiefer. Mit ISO-genorm-
ten Asthoéhen darf man nicht rechnen, sonst greift
man als Affe ins Leere. Dies bedeutet, dass alle
Tiere ihre Uberlebenssichernden Bewegungsmus-
ter in unendlicher Variationsbreite eintben. Die
Natur kreiert ihren eigenen Hindernisparcours,
und sie geht dabei sehr einfallsreich zu Werke.
Genau das Gegenteil davon ist das gefuhrte Ge-
ratetraining in den Fitnessstudios des Homo sapi-
ens. Da spannen wir uns in Geréate ein und fuhren
tagein, tagaus exakt dieselben Bewegungsablaufe
aus, in immer derselben Weise, mit stets demsel-

ben Radius, ganz und gar mechanisch. Das ist
nicht nur ermidend, sondern auch vom Reiz her
nicht sinnvoll. Denn was soll unser Koérper dabei
lernen? Er mag zwar auf diese Weise Muskelmas-
se aufbauen, andere Dimensionen wie Mobilitat
und Koordination bleiben jedoch komplett auBen
vor. Funktionale Bewegungskompetenz entsteht
so nicht, da nur isoliert einzelne Muskeln ange-
sprochen werden, was in keiner Weise der naturli-
chen Systemnutzung des Korpers entspricht.
Animal Athletics hingegen sind ein Bodyweight-
Training nach dem Vorbild der Natur. Die Tiertibun-
gen werden frei (das heiBt: nicht durch Gerate
gefUhrt) ausgetbt und finden in allen Dimensionen
des Raumes statt. Das Repertoire reicht von einfa-
chen Ubungen bis hin zu komplexen Workouts und
spricht Einsteiger ebenso an wie die konditionell
und koordinativ fortgeschrittenen Sportler. Voller
Korpereinsatz ist gefragt, und so reichen schon we-
nige der Tierlbungen aus, um richtig ins Schwitzen
zu kommen. Erst recht, wenn man sie geschmei-
dig und flieBend ausfiihren méchte, was héchste
Kontrolle in jedem Augenblick erfordert. Fur das
Verstandnis der Dreidimensionalitdt im Animal-
Athletics-Training sind folgende Begriffe hilfreich,
die die Bewegungsebenen genauer beschreiben:

e frontal (Bewegungen entlang der Frontalebe-
ne von links nach rechts)
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e sagittal (Bewegungen entlang der Sagittal-
ebene von vorne nach hinten sowie von
oben nach unten)

e transversal (Bewegungen entlang der Trans-
versalebene um die eigene Langsachse)

Natiirliche Bewegungsmuster
als Basis

Mit funktioneller Bewegung ist bei Animal Athletics
mehr gemeint als nur die Aktivierung von Muskel-
ketten, auf denen im Grunde jedes funktionelle
Training basiert. Animal Athletics zeichnen sich
dadurch aus, dass sie auf nattrlichen Bewegungs-
mustern basieren, und das nicht nur, weil sie drei-
dimensional sind. Hinzu kommt, dass wir sémtliche
Positionen durchspielen, die wir wahrend unserer
Individualentwicklung erlernt haben:

e Riickenlage
e Bauchlage
e Seitenlage

Trainingsgrundlagen

e sjtzend

e VierfuBlerstand

e kniend (ein Knie/zwei Knie am Boden)
e stehend (Einbein-/Zweibeinstand)

So kurz und knapp diese Auflistung aussieht, so
unendlich sind die Variationen, die innerhalb dieser
Grundpositionen moglich sind. Es kommen noch
die Ubergange von einer Position zur anderen hin-
zu. Genau in diesen »Transitions« liegt das Potenzi-
al fur die Entwicklung der Bewegungsmuster. Hier
ist hdchste Kontrolle gefragt, um flieBend von ei-
nem Move zum néachsten durchzugleiten. Denken
Sie nur an das Beispiel mit der Rollbewegung vom
Rucken in die Bauchlage und wieder zurick, die
wir erst wieder mihsam erlernen mussen, obwohl
es uns doch als Kleinkind so leicht fiel.

Ganzheitlicher Ansatz statt
isolierter Shills

Ganzheitlich ist ein viel zitierter Begriff in der Func-
tional-Training-Community. Sieht man sich im Tier-
reich um, so wird deutlich, dass das keine Modeer-
scheinung ist, sondern die natlrlichste Sache der
Welt. Auch bei den Tieren ist es stets ein komplexes
Zusammenspiel unterschiedlichster Fahigkeiten,
das den Vorteil im Uberlebenskampf sichert. Neh-
men wir wieder den Léwen als Beispiel. Er braucht
Ausdauer sowie Sprinterqualitdten im Abschluss,
um an seine Mahlzeit heranzukommen. Und
schlieBlich Starke, um die Halswirbelknochen sei-
ner Beute aufzuknacken. Mit anderen Worten ist es
die Kombination aus Kraft, Ausdauer und Schnel-
ligkeit in der Finalphase, die den Lowen zum Konig
der Savanne macht. Im Hinblick auf Gender-As-
pekte ist es erwahnenswert, dass es eigentlich die
Loéwinnen sind, denen dieser Titel gebihrt, denn
Sie sind in der Regel die Nahrungsbeschafferinnen
dieser Spezies.

Ganz in diesem Sinne zielen die Animal Athletics
auf das Zusammenspiel vieler Fahigkeiten ab, wie
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Animal Athletics

es von der Natur vorgesehen ist. Mobilitat (»mobi-
lity & flexibility«), Kraft und Stabilitét (»strength &
stability«), Koordination (»coordination«), Ausdau-
er (»endurance«), Geschwindigkeit (»speed«) und
eine besondere Form der Schnellkraft (»plyomet-
rics«) gehoren dazu.

Zuriick auf alle Viere!

Wir bewegen uns als Zweibeiner durch die Welt.
Das hat uns evolutionsgeschichtlich einige Vortei-
le gebracht, aber auch so manchen Nachteil be-
schert. Biologisch betrachtet ist die Anpassung
unseres Bewegungsapparates an den aufrechten
Gang noch nicht abgeschlossen. Die Wirbelsdule
als Achsenorgan unseres Korpers ist doppelt gefor-
dert: Sie muss einerseits das ganze Gewicht des
Rumpfes tragen, andererseits Beweglichkeit in alle
Richtung sichern. Dies ist eine anspruchsvolle Auf-
gabe.

Mit zahlreichen Ubungen im VierfiiBlerstand set-
zen wir diese »Zweibein-Dominanz« auBer Kraft
und verbinden unsere vier Extremitaten mit dem

Boden. Im Zuge dessen starken wir auch unsere
Oberkorperkraft, denn ein guter Teil des Gewichts
wird in den Ubungen auf die vorderen Extremitaten
verlagert, etwa beim Monkey.

Es lohnt sich, den VierfuBlerstand unter dem As-
pekt Kraftaufbau genauer zu betrachten. Was pas-
siert, wenn wir in diese Position gehen? Wir bringen
unseren Korper parallel zum Boden, in jene Posi-
tion, in der die Gravitdt (Erdanziehung) maximal
wirkt. Wir mussen somit bedeutend mehr Kraft
aufwenden, um uns einfach nur in einer Position
zu halten, weil wir mehr »Angriffsflache« fur die
Schwerkraft bieten. Kommt dann in der Ubungs-
dynamik Bewegung hinzu, wird dieser Effekt noch
verstarkt. Unser Korper ist in hohem MaBe gefor-
dert, jetzt unsere Masse unter Kontrolle zu halten,
sie zu beschleunigen, wieder abzubremsen, wieder
zu beschleunigen. Gerade in diesen Ubergangs-
zonen, liegt Potenzial flr die Entwicklung der Per-
formance. Hierbei wird die exzentrische Kraft ge-
schult, die Verlangerung des Muskels gegen den
Widerstand, der beim Leistungsaufbau eine zentra-
le Rolle zukommt.

Bleiben wir beim Monkey, um noch den Aspekt
der variablen Kraftachsen zu betrachten. Wenn wir
die Hand direkt unter der Schulter platzieren, mal
davor oder auch rechts oder links daneben, werden
im Stttz immer neue Belastungswinkel geschaffen
und damit neue Trainingsreize gesetzt, die unseren
Korper in mannigfaltiger Weise fordern. In Bezug
auf den Monkey lasst sich festhalten, dass die Pro-
gression umso starker ist, je weiter die Arme vorne
bzw. neben dem Kdrper aufgesetzt werden.

Neben der Kraft schulen wir im VierfiBlerstand
noch etwas sehr Wichtiges, denn wir gleichen un-
sere angeborene Seitigkeit aus. Wir laufen entwe-
der als Rechtshander oder Linkshénder durch die
Welt, schlafen lieber auf der linken oder rechten
Seite und praferieren zumeist den Absprung von
einem Bein. Sind die Unterschiede (Dysbalancen)
zwischen rechts und links sehr groB, ist die Ver-
letzungswahrscheinlichkeit erhéht, da eine Seite
die andere Seite oft kompensiert. Bei Bewegungen
im VierfuBlerstand (z. B. Monkey Walk, Crab Walk,
Beast Walk) bewegen wir Arme und Hande alter-
nierend und gleichen Seitigkeiten effektiv aus.
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Trainingsgrundlagen

weak-links, unsere kleinen Unterstiitzer

Unsere Muskelketten bestehen neben den groBen Muskeln aus einer Vielzahl kleiner Muskeln (Tiefenmuskulatur), die sehr
oft in unserem Korper die Schwachstellen in den Verbindungen darstellen (so genannte »weak-links«). In konventionellen
Kraftplanen bleiben diese kleinen Unterstiitzer oftmals auBen vor. Im Bodyweight-Training mit Animal Athletics lernen wir,
diese Muskeln gezielt anzusteuern, und beugen so Verspannungen und Verletzungen effektiv vor.

Werden Sie ein Mobility-Biest

Affen durften eher selten unter Sprunggelenks-
problemen leiden, ebenso wenig wie ein Krokodil
unter Huftschmerzen. Die Tiere nutzen ihren an-
geborenen, natirlichen Bewegungsradius voll aus
(ihren »full range of motion«). Wir Menschen tun
dies aus unterschiedlichen Grinden nicht mehr.
Ein ganz wesentlicher Faktor ist, dass wir dem As-
pekt Mobilitat im Training tendenziell zu wenig Auf-
merksamkeit schenken. Wir trainieren lieber das,
was wir schon gut kdnnen: Laufer laufen viel. Ge-
wichtheber stemmen viele Gewichte. Tennisspieler

spielen viel Tennis, um in ihrer Disziplin besser zu
werden. Dabei ist Mobilitdt die Grundlage fur eine
effektive Verbesserung der Leistung. Durch eine
bessere Beweglichkeit werden mehr Rezeptoren im
Korper aktiviert. Dieses Plus an Rezeptoren sorgt
fur mehr Kontraktion und Aktivierung der Muskeln.
Nur, wenn ausreichend Beweglichkeit vorhanden
ist, kann Kraft aufgebracht und in qualitative Be-
wegung Ubersetzt werden. »Qualitét« ist hier das
entscheidende Wort, denn andernfalls drohen Ver-
letzungen oder dauerhafte Einschrdnkungen und
die erwilinschte Leistungsverbesserung bleibt aus.
Lassen Sie uns einen kurzen Blick auf die Leis-
tungspyramide von Gray Cook werfen.

Die Leistungspyramide

Explosivkraft

N

—

Kraft

v
Propriozeption

Leistungspyramide, modifizierte Visualisierung nach Gray Cook

Schnelligkeit

/

o Agilitat

\
Mobilitat / Stabilitat
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Animal Athletics

Die funktionelle Beweglichkeit (Mobilitat) stellt zu-
sammen mit der Korperbeherrschung (Stabilitat)
und den Selbstwahrnehmungsféhigkeiten (Proprio-
zeption) das Fundament der sportlichen funktionel-
len Bewegung dar, auf dem funktionelle Kraft und in
weiterer Folge die sportartspezifischen Fertigkeiten
(z. B. die Schusstechnik eines FuBballspielers) auf-
bauen. Mangelt es einem Sportler in Relation zur
Kraft gesehen an Beweglichkeit und Bewegungsge-
fohl, kann er sein groBes Kraftpotenzial nicht leis-
tungsaddquat in Bewegung umsetzen. In diesem
Zusammenhang spricht man von »QOverpower-
ment«. Umgekehrt spricht man von »Underpower-
ment«, wenn ein Sportler bei uneingeschrankt aus-
gebildeter Beweglichkeit nicht die Fahigkeit hat,
ausreichend Kraft zu entfalten. Kurzum: Nur wenn
alle Ebenen der Pyramide optimal zusammenspie-
len, kdnnen Sie als Sportler Ihr Maximum abrufen.

In diesem Zusammenhang muss man sich fra-
gen, warum die Mobilitét so ein Stiefmutterchenda-
sein im Training fristet, wenn sie doch so viel Gutes
bewirkt. Die Antwort mag in den langweiligen Routi-
nen liegen, die mit Beweglichkeitstraining assoziiert
werden. Viele denken dabei an eintdniges Aufwar-
men »davor« und ein paar halbherzige Stretchings
»danach«. Einen eigenstandigen Stellenwert ge-
nieBt Mobility-Training bisher eher nicht.

Animal Athletics weisen einen Weg aus diesen
eingefahrenen Pflichtroutinen. Die Workouts trai-
nieren Mobilitat und Flexibilitat, aber auch statische
und dynamische Kraft auf spielerische und héchst
fordernde Weise. Sie kénnen die Tierbewegungen
immer wieder neu miteinander kombinieren, im-
mer wieder andere Schwerpunkte setzen und sie
an jedem Ort und zu jeder Zeit durchfihren. Damit
wird Mobility-Training von der ungeliebten Pflicht
zum Gute-Laune-Faktor, Performancesteigerung

Mobilitat — Stabilitat — Agilitat

Mobilitat bezeichnet die Féhigkeit des neuromuskulé-
ren Systems, im optimalen Bewegungsbereich eines
oder mehrerer Gelenke ein uneingeschranktes und
schmerzfreies Bewegungsausmal zu erlauben.

Stabilitat bezeichnet die Fahigkeit, eine aktive mus-
kulare Kontrolle auf ein oder mehrere Gelenke auszu-
iben, um Kréafte umzuleiten und Bewegungen unter
normaler Flexibilitdt des neuromuskuldren Systems
und normaler, natiirlicher Gelenkbeweglichkeit zu kon-
trollieren.

Agilitat ist die zentrale Leistungsfahigkeit eines Sport-
lers. Bewegungen werden aus verschiedenen Kdrperpo-
sitionen und -haltungen heraus initiiert. Daher muss
ein Sportler aus allen mdglichen Korperpositionen
schnell, kraftvoll und explosiv agieren kénnen.

Mobility-Selbsttest

Fur die Uberpriifung der Beweglichkeit gibt es eine
Fulle an Screenings. Ich habe die drei folgenden
Tests aufgrund ihrer Einfachheit gewahlt. Sie kon-
nen diese zu Hause ohne Equipment (allenfalls mit
einem MaBband) und in Eigenregie durchfthren.
Falls Sie Schmerzen verspuren, fihren Sie den Test
nicht durch. Sie sollten einen Arzt konsultieren.

Test der Sprunggelenksbeweglichkeit

Machen Sie einen Ausfallschritt vor einer Wand.
Beide Héande sind ausgestreckt an der Wand ab-
gestutzt. Zwischen dem vor der Wand aufgestellten
FuB und der Wand ist ein kleiner Abstand. Versu-
chen Sie nun, mit dem Knie des vorderen Beins
die Wand zu berthren. VergroBern Sie sukzessive

inklusive. den Abstand zwischen FuB und Wand, dann tes-
ten Sie es im Seitenvergleich. Ziel ist es, bei einem
Abstand vom Fuf3 zur Wand von ca. 8 cm mit dem
Knie noch die Wand berthren zu kdnnen.
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Trainingsgrundlagen

Stellen Sie sich huftbreit hin, fihren Sie die Arme
gestreckt Uber den Kopf und machen Sie einen
Ausfallschritt nach vorne, nach hinten und an-
schlieBend zur Seite. Messen Sie im Vergleich je-
weils die Lange der Ausfallschritte mit dem rechten
und dem linken Bein.

Test der Schulterbeweglichkeit und Schulter-
stabilitdt

Schulterbeweglichkeit: Strecken Sie im Stand beide
Arme seitlich von sich. Die Hande sind zur Faust
geballt, der Daumen ist von der Hand umschlos-
sen. Versuchen Sie, die Fauste hinter dem Ricken
zusammenzuflhren, indem Sie mit einem Arm von
oben kommen, mit dem anderen von unten. Der
Abstand der Fauste sollte weniger als eine Hand-
ldnge betragen. Dann die Arme wechseln.

Schulterstabilitdt: Setzen Sie sich im Schneidersitz
mit dem Ricken zur Wand und winkeln Sie die
Ellbogen 90 Grad nach oben ab. Handricken und
Fingerricken sowie Ellbogen berihren die Wand.
Strecken Sie die Arme nach oben aus und versu-
chen Sie, Hande und Handgelenke dabei im Kon-
takt zur Wand zu halten. Versuchen Sie |hre Arme
so weit nach oben zu fuhren, dass sich Ihre Dau-
men Uber dem Kopf beriihren.
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Animal Athletics

Notieren Sie sich lhre Werte. Sie sollten sich zwei
Dinge naher ansehen:

1. st Ihre Beweglichkeit eingeschrankt?

2. Haben Sie eine Ungleichheit (Dysbalance) im
Radius der Ubungsdurchfihrung zwischen
rechts und links festgestellt?

Mit den Animal Athletics haben Sie in jedem Work-
out im Warm-up sowie in der Trainingseinheit eine
enorme Schulung Ihrer Beweglichkeit. Nach vier
Wochen sollten Sie lhre Beweglichkeit erneut tes-
ten. Bei regelméBigem Training werden Sie erstaunt
sein Uber die Verbesserung lhrer Ergebnisse.

Die Okonomie der Bewegung

Bewegungsokonomie spielt im Prozess des Uberle-
bens eine groe Rolle. Je weniger Bewegungsres-
sourcen ein Tier aktivieren muss, um sein Futter zu
sichern, etwa bei der Beutejagd, umso besser. Das
ist schlicht eine Frage der Energiebilanz (»erbeute-
ter kalorischer Wert« versus »daflir aufgewendeter
kalorischer Wert«). Koordinative Fahigkeiten sind
hier sehr hilfreich. Darunter versteht man die Kom-
petenz, Bewegung zu steuern und zu regeln und in
vorhersehbaren wie unvorhersehbaren Situationen
motorische Ablaufe sicher und hoch ¢konomisch
abzuwickeln.

Aber wie lernt man das? Letztlich lasst es sich
mit dem Prinzip »Learning by Doing« beschreiben.
Durch tausendfache Wiederholung eines Bewe-
gungsmusters in immer neuen Variationen lernen
Tiere sensomotorisch schrittweise etwas dazu und
sind schlieBlich in der Lage, eine Bewegung mit
dem minimalen Aufwand an Muskelkraft durchzu-
fihren.

Nicht anders ist es bei uns Menschen. Auch
wenn es im modernen GroBstadtdschungel nicht
gleich ums Uberleben geht, ist Koordination eine
auBerst nutzliche Fahigkeit. Ein banales Alltagsbei-
spiel: Sie stolpern auf einer Treppe und schaffen
es zum Gluck, sich rasch abzufangen. Das ist nur
dank eines ausgekllgelten Zusammenspiels von
Rezeptoren, zentralem Nervensystem und Muskeln
moglich. Je ofter sie dieses »konzertierte Agieren«
Ihrer Systeme einlben, umso wahrscheinlicher ist
es, dass Sie sich auch beim nachsten Mal wieder
erfolgreich abfangen und einen Knochenbruch
oder andere Verletzungen vermeiden kdnnen.

Bei den Animal Athletics werden koordinative Fa-
higkeiten in hohem MaBe geschult. Das Zusam-
menspiel der Extremitaten bei einer Fortbewegung
im VierflBlerstand, das prazise Aufsetzen des Fu-
Bes neben der Hand, das anschlieBende Durch-
schwingen des Beines — je anspruchsvoller die Be-
wegungsablaufe, umso groBer die Herausforderung
sowie der sensomotorische Lerneffekt. Das nachste
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Mal geht alles schon ein bisschen flissiger und lhr
Korper fuhrt die Bewegung geschmeidiger und un-
ter minimalem Krafteinsatz aus. Jetzt sind Sie be-
reit fur die nachste Progressionsstufe!

Der Natur auf der Spur - mit
BarfuBtraining

Neben unseren Augen kommt unseren FiiBen eine
zentrale Rolle im Haltungssystem zu. Kieselsteine,
weiches Gras oder harter Beton? Mit jedem Schritt
geben uns unsere FuBe Rickmeldung Uber den
Untergrund, auf dem wir unterwegs sind. Wenn
wir barfuBl gehen oder trainieren, ist dieses Feed-
back viel starker und direkter. Verantwortlich daftr
sind die zahlreichen Rezeptoren in unseren FuB-
sohlen. Tatsachlich sind sogar mehr Sinneszellen
hier versammelt als in unserem Gesicht. Diese
Rezeptoren Ubermitteln Uber das Nervensystem
zunachst an das Rickenmark und von dort ans

Trainingsgrundlagen

Gehirn wichtige Informationen, z. B. Uber die Bo-
denbeschaffenheit, die Neigung und Temperatur.
Wir bekommen ein besseres Gefuhl flr unseren
Korper im Raum und kdnnen entsprechend re-
agieren, um uns beispielsweise auszubalancieren.
Wir schulen die so genannte »Propriozeptionk,
unsere Selbstwahrnehmung.

Beim BarfuBtraining mit Animal Athletics kom-
men viele kleine Muskeln ins Spiel, die in unseren
FlBen sind und in Schuhen meist »unterfordert«
bleiben. Wir rollen uns bewusst auf die Zehen und
wieder zurlick, geben kraftvoll Druck beim Ab-
sprung, balancieren uns im Stand aus und verbin-
den uns stark mit dem Untergrund, indem wir eine
Betonung auf die Innenkanten der FUBe geben.
Wir achten auf ein leises, kontrolliertes Landen,
wenn wir einen Schritt nach vorne tun. Zusatzlich
wird die Beweglichkeit unserer Zehen trainiert.

Die Bewegungskontrolle und -qualitat, wie sie
bei den Animal Athletics gesucht wird, wird erst
durch die barfiiBige Ubungsausfiihrung moglich!
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Die Selbstwahrnehmung zu starken ist ein wert-
voller Leitgedanke fur das Training. Unser Ener-
giesystem befindet sich den ganzen Tag in einem
gemadchlichen Erhaltungszustand, zumeist bei ei-
ner sitzenden Tatigkeit mit wenig Bewegung. Wenn
wir zum Sport gehen, sollten wir unseren Korper
mit Aufmerksamkeit belohnen, bewusst Zeit mit
ihm verbringen und geduldig mit ihm sein. Auf
dem Crosstrainer oder dem Fahrradergometer mit
einer Zeitschrift vor den Augen ist dies nicht der
Fall. Hier ist der Korper wieder nur Nebensache
und man arbeitet sein Sportpensum mechanisch
ab. Anders ist es bei den Tieribungen mit Animal
Athletics, wo es auf 100 % Fokus ankommt. Kon-
trolle und Ubungsbeherrschung sollte immer den
Vorrang vor Schnelligkeit und Frequenz haben.
Wahlen Sie lieber die leichtere Variante und arbei-
ten Sie dort sauber und langsam. Wenn Sie ganz
ehrlich mit sich selbst sind und den Schwerpunkt
auf Qualitdt in der Ausfihrung legen, werden Sie
anfangs merken, dass Ihr Kérper schnell ermidet.
Aber von Trainingseinheit zu Trainingseinheit wird
sich der Ermudungswiderstand verschieben, und
dann heift es, einen Gang hochschalten.

Bleiben Sie achtsam mit sich und Ihrem Korper,
horen Sie, was er heute zuldsst und was nicht. Aber
stellen Sie ihn immer wieder vor neue Herausforde-
rungen. Es wird Sie mit Stolz erflillen, wenn Sie die
Animal Moves auf einmal ganz locker und flUssig
durchziehen. In jedem Fall werden Sie ein viel bes-
seres Gefuhl fur Ihren Korper und seine nattrlichen
Belastungsgrenzen entwickeln!

Die richtige Atmung kann Sie im Training maBgeb-
lich unterstitzen.

Eine Folge unserer vorrangig sitzenden Tatigkei-
ten ist, dass wir hauptsachlich flach in die Brust
atmen, da der Bauch durch das Sitzen gekrimmt

und blockiert ist. Diese Tendenz zur thorakalen
Atmung verstarkt sich bei Stress und zusatzlicher
Belastung. Und dann ist da noch unser westli-
ches Schoénheitsideal, das uns sagt, der Bauch soll
schon flach und gespannt sein. Alles Faktoren, die
dazu beitragen, dass unsere Lunge nicht bestmog-
lich beltftet wird. Selbst, wenn man nur Uber den
Bauch atmet (was einige Menschen durchaus tun),
wird die Lunge nicht optimal ventiliert. |[dealerweise
sind Bauch und Brust beteiligt, um den Kérper mit
Sauerstoff in ausreichender Menge zu versorgen
und Leistung abzurufen. Das mussen die meisten
von uns erst wieder erlernen, und in diesem Zu-
sammenhang mochten wir Ihnen eine Atemtechnik
mit Namen »Crocodile Breathing« vorstellen. Mit
ihr werden die Lungen bis in die Spitzen maximal
bellftet. Bei der Krokodilatmung versuchen Sie, fo-
kussiert bis tief in den unteren Rucken — die Flan-
ken — zu atmen und gleichzeitig den Brust- und
Bauchraum auszudehnen. Das entspannt sofort,
fUhrt zu einem Anstieg des Sauerstoffs im Blut und
gibt Ihnen die Moglichkeit, die maximale Leistung
im Training abzurufen.

Die richtige Atemtechnik auf einen Blick:
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Spezifische Trainingsvorteile

So gut wie alle Bewegungsinteressierten, vom Hob-
bysportler bis zum Profiathleten, profitieren von
einer Integration der Animal Athletics in ihre Trai-
ningsroutine. Bitte betrachten Sie die nachfolgen-
de Aufzahlung nicht als vollzahlig. Nattrlich haben
auch Gummistiefelweitwerfer oder Nacktrugbyspie-
ler etwas von Animal Athletics.

Functional-/Bodyweight-Fans

Wenn Sie das Training mit dem eigenen Korperge-
wicht moégen, haben Sie wahrscheinlich schon viel
mit Schlingensystemen und Zirkeltrainings gearbei-
tet. Animal Athletics bieten Ihnen eine sinnvolle Er-
ganzung und viel Abwechslung im Trainingsalltag.
Sie konnen lhr Workout in Eigenregie durchfthren,
ohne an feste Kurszeiten und -orte gebunden zu sein.

Ihre Vorteile:

e Flexibilitat bei Zeit, Ort, Trainingsdauer
(i. d. R. gentigen 25-30 Minuten)

e ideal fur zwischendurch, z. B. im Buro,
auf Reisen, Bewegung »on the go«

e Sensomotorik-Schulung durch verschiedene
Untergriinde (Gras, Sand, Waldboden, Trai-
ningsflache)

e immer wieder neue Ubungsvariationen und
komplexe Ablaufe ermoglichen eine sukzessive
Leistungsverbesserung

Menschen, die einen natiirlichen
Lebensstil mogen

Wenn Sie zu den Menschen zahlen, die nach dem
Prinzip »weniger ist mehr« leben, finden Sie in Ani-
mal Athletics ein puristisches Bewegungskonzept
mit viel Bezug zur Natur. Sie trainieren die Acht-
samkeit im Umgang mit den eigenen Bewegungs-
ressourcen und bekommen eine wertvolle Alterna-
tive zu Uberfullten Fitnessstudios und technisiertem
Geratetraining aufgezeigt.

lhre Vorteile:
e ein pures, natirliches Bodyweight-Training
e ideal fur Einheiten an der frischen Luft
e keinerlei Trainingsgerat, dafir die bewusste
Arbeit mit dem eigenen Korper
e volle Flexibilitdt hinsichtlich Ort und Zeit
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Outdoor-Zirkel

Zirkeltrainings in der freien Natur erfreuen sich
groBter Beliebtheit. Wer in der schonen Jahreszeit
durch die Parks seiner Stadt spaziert, trifft immer
wieder auf Frischluft-&-Functional-Freunde, die
Uber Hirden springen oder an Schlingentrainern
ziehen. Sollten Sie zuféllig durch einen Minchner
Park spazieren, kdnnten es die »Parkturner« sein,
die ich zusammen mit zwei befreundeten Trainern
ins Leben gerufen habe. Wir arbeiten viel mit Ani-
mal Moves und die Laune schnellt nach oben, wenn
wir die Tierbewegungen in unsere Zirkel einbauen!

Ihre Vorteile

e abwechslungsreiche Stationen, die den Zirkel
beleben

e kein Trainingsgerat notig

e Naturbezug der Outdoor-Zirkel wird durch Tier-
Ubungen verstarkt

e gut geeignet flr Partneriibungen (Shadow-Prin-
zip, d. h. komplementéare Ubungsausfihrung
zweier Beteiligter; Beispiel: Einer macht die Crab
rickwarts, der andere vorwarts — beide laufen in
dieselbe Richtung)

e \erwurzelung spuren, Gesundheit starken:
Training auf Gras und Waldboden starkt nach-
weislich das Immunsystem

Calisthenics- und Parcours-Freunde,
Tanz- und Kampfsport-Begeisterte

Wenn Sie nach der hohen Schule der Kérperbe-
herrschung streben, 6ffnen Ihnen Animal Athletics
Turen und Tore fUr die anspruchsvollen Disziplinen
des Eigenkdrperkrafttrainings wie Calisthenics oder
Parcours. Auch Tanz- und Kampfsportbewegun-
gen sind Bestandteil der Workouts. Durch das re-
gelmaBige Training erlangen Sie spielerisch mehr
Korperkontrolle, Stabilitat und Mobilitdt und einen
geschmeidigen, asthetischen Bewegungsfluss.

Ihre Vorteile:

e mehr Bewegungsqualitat und -asthetik durch
100 % Korperkontrolle

e verbesserte Core-Stabilitat (z. B. durch Roll-
bewegungen, die auch die Grundlage flr den
Turkish Get-up mit der Kettlebell darstellen)

e Shoulder Drills (optimale Vorbereitung far
Handstand, Planche, Liegestiitzsonderformen)

e Balance und Kraft der Hande und Handgelen-
ke (Voribungen fur Handstand, gesprungene
Liegestltze/Oberkorperplyometrie)

Menschen, die abnehmen wollen

Sie wollen abnehmen? Dann finden Sie in Animal
Athletics einen weitaus effektiveren Weg als beim
klassischen »Problemzonentraining«. Da so viele
Muskeln gleichzeitig im Einsatz sind, ist auch der
Kalorienverbrauch sehr hoch, die Pfunde purzeln
damit schneller. Das Ergebnis ist ein »trockenerx,
trainierter und definierter Korper. Natdrlich nur,
wenn zugleich die Erndhrungsgewohnheiten nach-
haltig umgestellt werden.

Ihre Vorteile:

e der ganze Korper wird athletisch geformt

e Schwierigkeitsgrad der Ubungen kann individu-
ell angepasst werden

e funktioniert immer und Uberall, 25-30 Minuten
reichen

Profisportler, ambitionierte
Wettkampfsportler, CrossFitter

Als Profisportler, ambitionierter Wettkampfsportler
oder CrossFitter trainieren Sie regelméBig und in-
tensiv. Eine Leistungsverbesserung in Ihrer Sportart
ist das Ziel. Ganz gleich, ob Sie als Tennisspieler,
Kampfsportler oder FuBballer nach Hochstleistung
streben: Das Training mit Animal Athletics wird
Ihre athletischen Grundféahigkeiten steigern und ist
die geeignete Basis fUr ein weiterfihrendes sport-
artspezifisches Training.
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Ihre Vorteile:

e Motivationstiefs meistern durch
mehr Abwechslung

e Mobilitat verbessern (Animal Athletics furs
Warm-up oder als Standalone-Einheit)

e Performancesteigerung, Kraftaufbau (Animal
Athletics als High-Intensity-Einheit)

e zur Verletzungspravention und als Reha-Einheit

e Muster wie Rollen, Krabbeln, Kriechen férdern
die neurologische Bahnung und komplementie-
ren lhre Fahigkeiten als vollkommener Athlet

Personal Trainer

Als Personal Trainer stimmen Sie |hre Trainingsein-
heiten 1:1 auf die Bedurfnisse und Voraussetzun-
gen lhrer Kunden ab. Animal Athletics sind eine
sinnvolle Ergédnzung Ihres Trainingsportfolios, denn
Sie kénnen die Einheiten vom Fokus her immer wie-
der neu gestalten, etwa als Mobility-Einheit, als Per-
formance-Training oder als sensomotorische Schu-
lungssequenz, um nur einige Beispiele zu geben.

Ihre Vorteile:

e kein Trainingsgerat, das zum Kunden transpor-
tiert werden muss

e variabler Fokus (Kraft, Mobility, Sensomotorik
und mehr)

e ideal als Erganzung einer Ausdauereinheit im
Freien (z. B. Jogging)

e gut geeignet flr das eigenstandige Training
zwischen zwei PT-Einheiten

Sportpadagogen, Athletiktrainer,
Gruppenleiter

Als Athletiktrainer von NachwuchsfuBballern weiB
ich, wie wichtig Abwechslung ist, damit die Kids
und Jugendlichen am Ball bleiben. Gerade wenn
mal kein Ball im Spiel ist. Animal Athletics sind
kurzweilig und dabei fordernd genug, um die Leis-
tungsfahigkeit spielerisch zu verbessern.

Ihre Vorteile:

e Tiertbungen mit hohem SpafBfaktor fur Kinder
und Jugendliche

e Schulung elementarer Fahigkeiten wie Koordina-
tion, Kérperwahrnehmung, Bewegungskontrolle

e gyt fur kleine Wettbewerbe in der Gruppe (»Wer
ist die schnellste Krabbe?«)

e beugt Adipositas vor und schafft einen Ausgleich
zur zunehmend digitalisierten Kindheit (Prima-
rerfahrung statt »durchtechnisierte Umwelt«)
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