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Tensegrity Flow 2.0

Kraft und Beweglichkeit im Einklang trainieren.

... aber warum wollen wir zwei Trainingssysteme miteinander verbinden? Ist das sinnvoll?

Ich bin ein groBer Fan von ,Training“. Training verstanden als geplant, gesteuert und einem
definierten Trainingsziel folgend. Krafttraining hat seine eigenen Krafttrainingsgesetze. Ebenso
verhalt es sich, wenn man die Beweglichkeit verbessern mochte. Aus welchem Grund sollten
zwei getrennte Trainingsbausteine zu einem System verschmelzen?

In diesem Workshop geht es um Spannung, um die Moglichkeit elektrische Impulse, initiiert
uber Kraft oder Dehnung, durch den Korper zu leiten. Das Wissen um die myofaszialen Linien
hilft uns dabei.

Wir steigen ein in die anatomische Struktur der Spannungslinien des Korpers, lernen den Krafte-
transport verstehen um Uberlastung und Belastungsspitzen zu vermeiden.

Es entstehen effektive Ubungen, Ubungssequenzen und Modellstunden, die uns spannungs-
geladen herausfordern, uns stabilisieren, Krafte mobilisieren und die Beweglichkeit verbessern.

Tensegrity Flow - ein Ergebnis aus meinen personlichen 30 Jahren Sportwissenschaft und 10
Jahren Faszienforschung.

Tensegrity Flow - mein personlicher Liebling ¢3!

Inhalt

Theorie myofasziale Bahnen und Ubertragung von Spannung
Praxis Tensegrity Flow (zwei Modellstunden)
Praxis - Ubungs-Pool (Ubungen fur die evidenzbasierten myofaszialen Linien)



