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Ganzheitliches Riickentraining kennengelernt
20 Ubungsleiter uberzeugten sich von der aktuellen Trainingsphilosophie

Isoliertes Muskeltraining war gestern - heute wird nach sportwissenschaftlichen Erkenntnis-
sen ganzheitlich trainiert. In dem Lehrgang des Westfalischen Turnerbundes (WTB), der auf
Initiative von Margarete Otterbach, Referentin Gesundheit und Fitness im Siegerland Turn-
gau, in Siegen-Weidenau angeboten wurde, Uberzeugten sich die 18 weiblichen und zwei
mannlichen Ubungsleiter von der aktuellen Trainingsphilosophie.




Kirsten Prinz, Referentin des WTB hatte flr die Gruppe ein kurzweiliges Programm zusam-
mengestellt. In dem Theorie-Praxis-Mix vermittelte sie zum einen das notwendige Hinter-
grundwissen und zum anderen hatte sie verschiedene praktische Einheiten vorbereitet. So
empfahl die Sportwissenschaftlerin den Teilnehmern die Mobilisation der Wirbelsaule als
eine Art Bewegungsritual zu Beginn jeder Trainingseinheit. Bei dem anschliel3enden intensi-
ven 90-minutigen Funktionstraining mit Theraband und Redondoball erlebten die Teilnehmer,
dass Bauch und Rucken ein starkes Team darstellen. Die nachsten beiden Lehreinheiten
vergingen bei dem sehr abwechslungsreich gestalteten Training an Stationen, dass die
Frauen und Manner immer zu zweit ausfihrten, wie im Fluge. Zum Abschluss des Tages-

lehrganges hiel es Mobilisieren, Dehnen und Entspannen.

Mit vielen Informationen und neuen Ideen fir die eigenen Trainingsstunden im Verein endete

fur die Teilnehmer ein sehr aktiver Sonntag.
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