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Einleitung

FLOWIN® ist ein neues Trainingsgerat aus Schweden, das meh-
rere Jahre lang in enger Zusammenarbeit von Spitzensportlern,
Sportwissenschaftlern und Materialforschern entwickelt wurde.
Es bietet ein leicht verstandliches Ganzkdrper-Training mit einer
Vielzahl professionell entwickelter, hoch effizienter Ubungen. Ziel
der Entwicklungsarbeit war es, eine umfassende und funktionelle

Trainingsmaglichkeit fiir Personen aller Fitnesslevels zu entwickeln.

Das Ergebnis: ein einzigartiges Fitnessgerat, bei dem nur das
eigene Korpergewicht die Trainingsintensitat steuert. Die Einzig-
artigkeit des Produkts liegt in seiner Einfachheit und vielseitigen
Einsetzbarkeit. Zudem ist die Mobilitat der Trainingsplattform ein
groBes Plus.

Im Studiobetrieb kdnnen Kursleiter mit dem Friction Training™
funktionelle Core-Trainingskurse oder anspruchsvolle Circuit-Pro-
gramme anbieten. Fiir Therapeuten, (Sport-) Trainer und Ath-

leten bedeutet Friction Training™ eine Innovation fiir vielfaltige
Anwendungen. Rumpfstabilitat in Kombination mit einer funkti-
onellen Ausfiihrung von Bewegungsablaufen sind die Hauptvor-
teile, die Therapeuten und Trainer aus diesem Trainingskonzept
ziehen kénnen. FLOWIN® sorgt innerhalb kiirzester Zeit fiir mehr
Stabilitat, Beweglichkeit, Gleichgewicht und Koordination. Haltung
und Leistungsfahigkeit verbessern sich, das Verletzungsrisiko sinkt.
Entsprechend breit ist der Einsatzbereich des Trainingsgerats in der
Physiotherapie, im Leistungssport sowie im Gesundheits-, Fitness-
und Personal Training.
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Material und Eigenschaften

Die nur wenige Millimeter flache Trainingsplattform ist leicht,
robust und hat eine GroBe von 140 x 100 cm. Fiir den privaten
Gebrauch empfehlen wir die zusammenrollbare Plattform
FLOWIN® Sport mit Tragetasche und Zubehér. Fiir den
professionellen Gebrauch in Studios oder Therapieein-
richtungen sollten Sie auf FLOWIN® Pro zuriickgreifen,

die kompakte, leicht stapelbare Plattform (nicht rollbar).

Beide Plattformen enthalten ein Auflagen-Set mit je

2 FuB- und Hand-Pads sowie einem Knie-Pad.



Was ist Friction Training™?

Das Prinzip der FLOWIN® Trainingsplattform und des Friction
Trainings™ basieren auf einem intensiv getesteten Reibungsver-
halten (engl.: friction) zwischen der Plattform und den Auflagen
fir Hande, Knie und FiiBe. Dabei geht es um den optimierten und
kontrollierten Einsatz von Widerstanden in Form von Reibung. Das
einzigartige Friction Training™ ermaglicht eine prazise Bewe-
gungskontrolle, bei der das BewegungsausmaB nicht die maximal
mogliche Muskelleistung libersteigen kann. Das Training wird kont-
rolliert durch die Kombination aus Krafteinsatz (Reibung entspre-
chend dem Druck auf die Trainingsplatte, Anzahl und Platzierung
der Kontaktpunkte, Abstand zwischen den Kontaktpunkten) und
Bewegung (Anzahl der Satze und Wiederholungen, Geschwindig-
keit, Bewegungsamplitude).

Vorteile

FLOWIN® bietet gegeniiber anderen Trainingsprogrammen eine
Vielzahl von Vorteilen:

- Vielseitig einsetzbar
- Mobil
Platzsparend
Robust (lange Haltbarkeit)
Effektiv auch bei kurzen Trainingseinheiten (zeitsparend)
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- Effektiv durch Einbeziehen aller konditionellen Fahigkeiten
- Altersunabhéngig einsetzbar
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Ermdglicht ein Training aller motorischen Grundeigenschaften
(Kraft, Ausdauer, Beweglichkeit, Koordination, Schnelligkeit)

Hoher SpaBfaktor
Leichte und schnelle Intensitatsanpassung

¥
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- Ermdglicht isometisches, konzentrisches und exzentrisches
Training in einem Workout

- |deal fiir Leistungssportler
- Hoher Anteil an exentrischen Ubungen (bei Bedarf)



Handhabung

Das FLOWIN® Trainingsgerat kann folgendermaBen genutzt werden:
- Mit nur einem FuB-Pad
Mit beiden FuB-Pads

¥

=) Mit nur einem Hand-Pad
- Mit beiden Hand-Pads
- Hand- und FuB-Pads kombiniert

Das Knie-Pad wird als gepolsterte Unterlage fiir Knie und Unter- Das Knie-Pad kann nicht in der Bewegung auf der Plattform einge-
arme genutzt. Es kommt immer dann zum Einsatz, wenn Sie sich setzt werden, da es nicht rutscht.
neben die Plattform knien oder stiitzen.
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Beim Einsatz der Hand-Pads kdnnen Sie den Schwierigkeitsgrad
durch die Hand- bzw. Fingerposition verandern. So konnen Sie die
flache Handflache, die Faust oder nur die Fingerspitzen aufsetzen.




Tipps rund um das Training mit FLOWIN®

Die Haltbarkeit und das sichere Training mit FLOWIN® hangen im - Verschmutzte Plattformen und die Oberseite der Pads lassen
Wesentlichen von der sachgemaBen Behandlung ab: sich einfach mit einem feuchten Baumwolltuch reinigen.

- Verwenden Sie die Plattform nur auf glatten, horizontalen Bei starker Verschmutzung kann eine Reinigung mit Wasser

Untergriinden. Wir empfehlen einen harten Untergrund
(Sportboden, Fliesen, Parkett etc.).

Legen Sie die Plattform und die Pads mit dem Logo nach oben
auf den Boden bzw. die Plattform. Die Gleitflachen sollten
immer sauber und trocken sein.

Vermeiden Sie mechanische Einwirkungen (scharfkantige
Gegenstande wie Ringe, Uhren, Stollenschuhe etc.), da diese
die Plattform verkratzen oder die Pads beschadigen kénnen.
Trainieren Sie mit sauberen Hallenschuhen oder barfuf.

Lagern Sie die Plattform von FLOWIN® Pro méglichst flach
ausliegend und stellen Sie keine schweren Gegenstande
darauf. Diese Plattform darf nicht gefaltet werden.

Die Plattform von FLOWIN® Sport kdnnen Sie zusammenrollen
und sicher in der Transport- und Aufbewahrungstasche lagern.
Ideal ist fiir beide Versionen die ausgerollte Lagerung.

Temperaturen von (ber 50° Celsius sollten vermieden werden.

und Seife erfolgen. Setzen Sie die Produkte erst nach dem
vollstdndigen Trocknen wieder ein.

Ole, Cremes und andere Kérperpflegemittel oder Chemikalien
sollten nicht mit dem Produkt in Kontakt kommen.

UnsachgemaBer oder unvorsichtiger Einsatz der Plattform kann
zu Verletzungen fiihren. Fiihren Sie daher nur sichere und
schmerzfreie Ubungen durch.

Die Plattform ist kein Spielgerat fiir Kinder!
Kinder sollten nur unter Aufsicht Giben!



Trainingshinweise

Bei jeder Ubung werden wie bei einem funktionalen Krafttraining
mehrere Muskelgruppen angesprochen. Das Auflagen-Set bietet
verschiedene Ubungsvariationen mit wechselnden Stiitzpunkten,
wie z. B. Ellbogen, Knie, Hande oder FiiBe sowie verschiedenen
Bewegungsrichtungen. So lassen sich die Ubungen individuell an
das Fitnesslevel anpassen, um maximale Ergebnisse zu erzielen

— unabhéngig von Alter oder Trainingszustand. Dariiber hinaus
eignet sich die Trainingsplattform hervorragend als Hilfsmittel fiir
Stretching-Ubungen.

FLOWIN® ist ein ganzheitliches Konzept. Bei einem gesundheits-
orientierten, praventiven Training stehen die Verbesserung von
Kraftausdauer und Koordination, der Aufbau der Muskulatur und
die damit einhergehende Kérperformung im Vordergrund. Zur Er-
reichung dieser Ziele sollten sich Anfanger aus den nachfolgenden
Ubungen 6-8 auswahlen. Jede Ubung sollte 15-20 Mal wiederholt
werden. Die vollstandige Ubungsfolge kann 1-3 Mal wiederholt
werden.

Wird der Ubungsschwerpunkt im Kursbereich mehr auf die Aus-
dauer gelegt, sind auch bis zu 30 Wiederholungen méglich. Im Per-
sonal Training kann bei der Arbeit mit leistungsorientierten Kunden
auch auf niedrigere Wiederholungszahlen (6-12) zuriickgegriffen
werden. Wahrend des gesamten Trainings sollte die Belastung
niemals als SEHR schwer empfunden werden. Grundsétzlich ist
folgendes zu beachten:

- Korrekte Haltung und eine langsame, kontrollierte Bewegungs-
ausflihrung in der Anfangsstellung, bei der Durchfiihrung sowie
am Ende der Bewegung. Wichtig ist, dass Sie flieBend atmen.

- Das Training sollte schmerzfrei durchgefiihrt werden.
Treten Schmerzen auf, legen Sie eine Pause ein. Bei wiederholt
auftretenden Schmerzen holen Sie &rztlichen Rat ein.

- Ein Training mit Kindern sollte immer unter Aufsicht und
Anleitung erfolgen.

- Schauen Sie sich die Ubung genau an und stellen Sie sich
den Ablauf vor.



Warm-up

Die folgenden Ubungen dienen  Seaitschritt n
der Erwarmung und der Ge- 5T 4
wohnung an das neue Ubungs- |
gerat. Starten Sie langsam und
probieren Sie aus, wie viel Druck
Sie auf die Pads geben miissen
bzw. kénnen. Fiihren Sie alle

4 Ubungen zum Aufwarmen
jeweils 1 bis 2 Minuten lang
aus. Starten Sie dann mit dem
Hauptteil.

Stellen Sie sich auf die Mitte der Plattform. Beide
FiiBe befinden sich auf den FuB-Pads.

Bewegen Sie nun das linke Bein nach auBen und
ziehen Sie es wieder heran. Sobald Sie diese
Bewegung sicher ausfiihren kdnnen, vergréBern
Sie das BewegungsausmaB.

AnschlieBend das Bein wechseln.



Ausfallschritt diagonal
nach hinten Q

¥
Y
Ly\o-l:'

Stellen Sie sich mittig an die Kante der langen Plattformseite. Bewegen Sie das rechte Bein diagonal nach hinten in die Ecke
Beide FiiBe befinden sich auf den FuB-Pads. der Plattform.
AnschlieBend das Bein wechseln.
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Walking

Ausgangsstellung wie beim Seitschritt, jedoch mit Blickrichtung Bewegen Sie nun die Beine mit leichtem Druck auf die Pads gegen-
zur schmalen Plattformseite. gleich nach vorne und hinten. Die Arme schwingen locker mit.




Gratsche

Ly\o-l:'

Ausgangsstellung wie beim Seitschritt. Flihren Sie nun beide Beine gleichzeitig leicht nach auBen und
dann wieder zuriick zur Mitte. Die Beine bleiben dabei nahezu
gestreckt.
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\: Kraftigung und Koordination

Ausfallschritt a b
0 seitwarts

D
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a Stellen Sie sich neben die Plattform mit dem linken FuB auf b Gelingt lhnen diese Ubung sicher, kénnen Sie den Ausfallschritt
einem FuB-Pad. Ihr Gewicht ist auf dem rechten Bein. vergroBern. Neigen Sie dabei den Oberkérper LEICHT nach
Schieben Sie nun langsam das linke Bein zur Plattformmitte, vorne und beugen Sie das Standbein. Bein wechseln.
wahrend Sie das Standbein leicht beugen. Wichtig: Bei beiden Ubungsausfiihrungen bleibt das Hauptge-

wicht auf dem Standbein!




Ly\o-l:'

Variationen:
a ) Flihren Sie gleichzeitig mit dem Ausfallschritt beide Arme nach ¢ Verlagern Sie das Gewicht aufs Spielbein und schieben Sie
vorne-oben. den auBenrotierten FuB zur Seite. Drehen Sie den Oberkorper
b Schieben Sie den auBenrotierten FuB (FuBspitze) zur Seite. dabei leicht auf.
Der Oberkarper bleibt dabei frontal ausgerichtet!
Das Gewicht ist auf dem Standbein. 13



Kraftigung und Koordination

Ausfallschritt mit
Gewichtsverlagerung @

FLO\%

Ausgangsstellung wie zuvor. Gelingt lhnen diese Ubung sicher, kénnen Sie den Ausfallschritt
Schieben Sie nun langsam das linke Bein MIT Unterstiitzung vergroBern. Neigen Sie dabei den Oberkdrper LEICHT nach vorne
des rechten Beins zur Plattformmitte. Der Oberkérper folgt dabei und beugen Sie das linke Bein.

der Bewegung. AnschlieBend das Bein wechseln.
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Kniebeuge

Ly\o-l:'

Ausgangsstellung wie zuvor. Schieben Sie das linke Bein zur Sie konnen gleichzeitig mit der Kniebeuge auch die Arme nach
Plattformmitte, wahrend Sie eine Kniebeuge ausfiihren. oben-vorne fiihren.
AnschlieBend das Bein wechseln.

15



-
\: Kraftigung und Koordination

Ausfallschritt riickwarts / vorwarts

e

—LON

Stellen Sie sich mit dem Riicken zur Plattform (Schrittstellung), Schieben Sie das hintere Bein langsam zur Plattformmitte. Die Knie
mit dem hinteren FuB auf dem FuB-Pad. werden dabei leicht gebeugt.
AnschlieBend das Bein wechseln.
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Ly\o-l:'

Variationen:
a  Gelingt Ihnen diese Ubung sicher, kénnen Sie den Ausfallschritt b Dieselbe Ubung kénnen Sie auch nach vorne ausfiihren.
vergréBern und gleichzeitig mit dem Ausfallschritt beide Arme
nach vorne-oben fiihren.
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Kraftigung und Koordination

Ausfallschritt diagonal

FLO\\%’)

Stellen Sie sich mit dem rechten FuB auf einem FuB-Pad an eine Schieben Sie das rechte Bein diagonal zur gegeniiber liegenden
Ecke der Plattform. Ecke. Die Arme werden dabei gegengleich mitgeschwungen.
AnschlieBend das Bein wechseln.
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Unterarmstutz /
Crunch

Knien Sie sich mit beiden Knien vor der Plattform auf das Knie-Pad. ~ Dabei zieht das Kinn in Richtung Brust (runder Riicken).
Jeder Unterarm liegt auf einem FuB-Pad.

Schieben Sie die Unterarme in Richtung Plattformmitte und an-

schlieBend wieder zuriick.
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Kraftigung und Koordination

Unterarmstiitz gedffnet

Ausgangsstellung wie zuvor. Schieben Sie die Unterarme in Schieben Sie dann die Unterarme zur Seite.
Richtung Plattformmitte, halten Sie dort die Stellung.




SchlieBen Sie die Arme wieder. Ziehen Sie die Unterarme wieder in Richtung Oberschenkel.




& Kréftigung und Koordination
Iy

Liegestiitz / Crunch

—LON

Knien Sie mit beiden Knien auf dem Knie-Pad. Die Hande legen Sie Schieben Sie die Hande in Richtung Plattformmitte und halten Sie
flach auf die Hand-Pads. dort kurz die Position.




Kehren Sie nun mit rundem Riicken wieder zur Ausgangsposition Variation: Fiihren Sie in der Plattformmitte einen Liegestiitz aus
zurlick. und kehren Sie erst dann in die Ausgangsposition zuriick.




Kraftigung und Koordination

Spinne / Seit-Rotation

Ausgangstellung wie zuvor. In der Bauchlage schieben Sie nun abwechselnd die linke und
Schieben Sie die Hande bis zum Plattformende und senken Sie sich rechte Hand bis auf Hiifthéhe nach Hinten. Der Blick folgt dabei
langsam ab in die Bauchlage. der Bewegung.

Die Handflachen verlassen nun die Hand-Pads; nur die Finger- Variation: Schieben Sie beide Hande gleichzeitig nach hinten und
spitzen werden aufgestellt. wieder zuriick.

24
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Zum Abschluss der Bewegung legen Sie die Handflachen wieder Lassen Sie die Ubung mit einer Dehnung (Ges&B nach hinten
auf den Pads ab und ziehen die Hande bis auf Hiifthohe heran. schieben) ausklingen.
Driicken Sie sich nun hoch in den Kniestitz.
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Kraftigung und Koordination

Seit-Stiitz plus Crunch

Legen Sie die Oberschenkel seitlich auf dem Knie-Pad ab. Der Schieben Sie den Unterarm nun langsam zur Plattformmitte.
rechte Unterarm wird auf dem FuB-Pad abgestiitzt.




Fiihren Sie in dieser Position den linken Arm nach vorne und Ziehen Sie die Faust nun langsam in Richtung Oberschenkel, wobei
schlieBen Sie beide Hande zu einer Faust. Sie den Riicken leicht einrollen.
AnschlieBend Seite wechseln.
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Kraftigung und Koordination

Beinstreckung

Legen Sie sich auf den Riicken (Sie kdnnen Hand- und Knie-Pads Schieben Sie abwechselnd das linke und das rechte Bein nach
als Unterlage benutzen). Die FiiBe stehen auf den FuB-Pads auf der ~ vorne, indem Sie mit der Ferse einen gleichméBigen Druck nach
Plattform. Knie angewinkelt. vorne-unten auf das FuB-Pad austiben.




Briicke a b

Ausgangsposition wie gehabt.
a  Heben Sie das Becken an und schieben Sie aus dieser Position b wie a ), aber die FiiBe abwechselnd nach vorne schieben.
beide FiiBe zur anderen Plattformseite.
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Kraftigung und Koordination

Crunch riicklings a b

a ) Knien Sie riicklings zur Plattform mit den Knien auf den Hand- b wie a, aber stellen Sie die Hande neben das Knie-Pad und
Pads. Die Unterarme werden auf dem Knie-Pad abgestitzt. beugen Sie die Arme (Liegestiitz), wahrend Sie beide Knie zur
Schieben Sie beide Knie langsam zur Plattformmitte. Plattformmitte schieben.
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Jogging

Ly\o-l:'

Stellen Sie sich riicklings zur Plattform mit den FiiBen auf die FuB- Schieben Sie zunachst beide FiiBe parallel nach hinten und fiihren
Pads. Die Hande stellen Sie neben das Knie-Pad. Sie aus dieser Position kleine (und spater auch groBere) Schrittbe-
wegungen aus.
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Kraftigung und Koordination ‘

Arm-Ruckfiithren a

a Sitz auf dem Knie-Pad mit dem Riicken zur Plattform. Die rechte b wie (a, aber fiihren Sie beide Hande gleichzeitig nach hinten.
Hand befindet sich auf dem Hand-Pad. Schieben Sie die Hand
langsam nach hinten.
AnschlieBend die Hand wechseln.

32
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Dehnung

RegelmaBiges Dehnen, vor allem nach einem Krafttraining, ent- Hijftbeuger
spannt die Muskulatur, verkirzt die Regenerationszeit und vermin-
dert das Verletzungsrisiko. Die Dehnung kann als gehaltene oder
wiederholte Dehnung durchgefiihrt werden.

Bei der gehaltenen Dehnung nehmen Sie die Position langsam ein,
in der Sie eine Dehnung (Ziehen, kein Schmerz) wahrnehmen, und
halten diese 15-30 Sekunden lang. Wiederholen Sie diese Dehnung
2-3 Mal.

Bei der wiederholten Dehnung gehen Sie ebenfalls langsam in die
Dehnposition, bewegen sich dann aber langsam und kontrolliert
noch 10-20 Mal in diese Dehnposition (z.B. mit der Ausatmung).
Beide Methoden sollten kontrolliert (nicht ruckartig) und schmerz-
frei durchgefiihrt werden.

Die folgenden Dehniibungen betreffen die untere Extremitat. Zur
Abrundung der Dehneinheit sollten Sie auf jeden Fall auch noch
eine klassische Dehniibung fiir den Nacken und die Brustmuskula-
tur ausfiihren.

Knien Sie auf der Plattform mit einem Knie auf dem FuB-Pad.
Schieben Sie nun langsam die Hiifte nach vorne. Der Oberkorper
bleibt aufrecht und das vordere Knie sollte nicht iiber die FuBspitze
hinaus geschoben werden. AnschlieBend das Bein wechseln.
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Dehnung

Oberschenkelvorderseite Oberschenkelriickseite

h--"

Ausgangsstellung wie zuvor. Greifen Sie aus dieser Position den
hinteren FuB und ziehen Sie diesen langsam zum GesaB. Der Ober-

korper bleibt dabei aufrecht und frontal ausgerichtet! Anschlie-
Bend das Bein wechseln.

Knien Sie mittig auf der Plattform und stellen Sie das vordere, ge-
streckte Bein mit der Ferse auf. Beugen Sie den geraden Oberkor-
per leicht nach vorne. AnschlieBend das Bein wechseln.




BeinauBenseite /
Abduktoren

%\O":’

Stellen Sie sich mittig vor die Langsseite der Plattform. Der hintere
FuB steht auf einem FuB-Pad. Schieben Sie den hinteren Ful3
langsam zur AuBenseite der Plattform. AnschlieBend das Bein
wechseln.
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Lust auf
Weiterbildung?

ARTZT'

Das ARTZT Institut hat sich in Deutschland mit einem qualifi-
zierten Team aus Trainingsexperten, Therapeuten und Sport-
wissenschaftlern auf In-House-Fortbildungen spezialisiert.
Ausgewahlte Trainer des Teams besuchen therapeutische
Einrichtungen, Wellness-, Sport- und Fitnesscenter und schulen
Fachkréafte vor Ort. Aktuelle Themen und Trend-Produkte, die

sich besonderer Beliebtheit erfreuen, sind z.B.:

- Flowin® Personal Training
- Gymstick™ Health
- BOSU® Balance Training

Natirlich gestalten wir die Forthildung ganz nach
lhren individuellen Wiinschen und stimmen
Thema und Inhalt mit Thnen ab. P
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Kontakt:
institut@artzt.eu




ART.ZT  Produkte fir Sport

Produkte fir Sport und Gesundheit und Gesundheit

Unsere Produkte werden in folgenden Bereichen

eingesetzt:
e Fitnesstraining e Koordinationstraining
e Krafttraining e Stabilisationstraining
e Gymnastik e Gleichgewichtstraining
e |eistungs-/ Spitzensport e Ergotherapie/
e Riickenschule Sensomotorik
e Sportpravention und * Pilates
-rehabilitation * Yoga
e Seniorensport e Nordic Walking
e Wassergymnastik/
Aquafitness
L ) www.artzt.eu
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