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Unter dem Motto ,Jeder fir sich und
doch nicht alleine” oder ,Gemeinsam
geht es besser” werden in diesem
Buch vielfaltige, variantenreiche und
attraktive Ubungen zu zweit ange-
boten. Die ausgewéhlte Ubungspa-
lette wirkt interessant, effektiv und
oft intensiver als EinzelUbungen.
Der Schwerpunkt liegt auf einer
modernen und schonenden Kréfti-
gungsgymnastik, die durch Programme zum Aufwérmen, Dehnen und
Spielen ergénzt wird. Kurzprogramme férdern gezielt die persénliche
Fitness. Das Angebot erstreckt sich von Ubungen ohne Gerét Gber die
Verwendung von Theraband und Gymnastikstében bis hin zu unter-
schiedlichen Béllen. Die Ubungen sind leicht verstandlich und regen
durch zahlreiche Fotos sofort zur Praxis an. Angesprochen werden mit
diesem Buch alle, die das Training mit anderen genieBen méchten — ob
zu Hause oder im Verein, in der Schule oder im Studio. Insbesondere
Ubungsleiterlnnen, Lehrerinnen und Trainerlnnen bekommen neue
Ideen zu einem abwechslungsreichen Angebot.
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VORWORT

VORWORT

Fir immer mehr Menschen riickt beim Sport die Steigerung der personli-
chen Fitness und die Erhaltung der Gesundheit in den Mittelpunkt. Das
Gesundheits- und Fitnesstraining kann zu einem Erlebnis werden und das
allgemeine Wohlbefinden des Menschen steigern, wenn das Sport- und
Bewegungsangebot Freude macht.

In diesem Bewegungsfeld kommt der Gymnastik eine zentrale Funktion
zu. Durch systematische Muskelkraftigung und -dehnung verbessert sie die
notwendige Stabilisation von Gelenken, ohne dabei deren Beweglichkeit
zu vernachlassigen. Sie will sowohl vorbeugend wirken als auch Bewe-
gungsdefizite ausgleichen oder verloren gegangene Bewegungsmoglich-
keiten wiederherstellen. Gymnastische Angebote sind besonders vielfaltig.
Sie ermoglichen durch Abwechslung an Bewegungsformen und Geraten
ein moglichst intensives, effektives und motivierendes Training.

Ubungsprogramme in Partnerform sind nur eine Facette dieser gymnasti-
schen Ubungsvielfalt — aber eine besonders giinstige. Unter dem Leitmotiv
LJeder fir sich und doch nicht alleine” oder ,,Gemeinsam geht es besser”
steht eine Palette variantenreicher und attraktiver Ubungen zu zweit zur
Auswahl. Diese Ubungen geniigen in jeder Hinsicht einer modernen und
schonenden Gymnastik, die keine Gemeinsamkeiten mehr mit einer her-
kommlichen , Partnergymnastik”, gepragt durch reiende bis zerrende Be-
wegungsausfiihrungen, hat.

Die Grundidee des Buches liegt in der Vermeidung von ,klassischen
Gymnastikfehlern” sowie in der Verbindung von neuesten und allgemein
akzeptierten Grundsatzen der Partnergymnastik. Ausgehend von bekann-
ten Einzellibungen werden somit sinnvolle Partneriibungen vorgestellt, die
durch zusatzliche Gerate variiert werden.

Erfahrungen gaben den Anlass, dieses Buch zu schreiben, Erfahrungen, die
wir auf zahlreichen Aus- und Fortbildungsveranstaltungen fiir Ubungsleite-
rinnen und Ubungsleiter gemacht haben: Zwar gibt es einerseits gesell-
schaftlich einen Trend zur Individualisierung, der sich auch bis in die Sport-
vereine fortsetzt und damit dem Uben mit Partner zu widersprechen
scheint. Andererseits suchen die Ubungsleiterinnen und Ubungsleiter
immer neue Anregungen und ldeen, die sie in ihr gewohntes Programm
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aufnehmen konnen, und diesem Bedurfnis entsprechen besonders die
Partneriibungen. Sind Ubungsleiterinnen und Ubungsleiter von diesen In-
halten Uberzeugt, so sind sie auch in der Lage, diese freudvoll und kompe-
tent weiterzuvermitteln. Daher wendet sich dieses Buch besonders an alle
diejenigen, die Anregungen fiir neue Trainingsformen suchen.

Danken mochten wir an dieser Stelle vor allem den Menschen, die uns
durch ihre Arbeit und ihr Engagement bei der Erstellung dieses Buches un-
terstlitzt haben: Dazu gehdren zunachst unsere Fotomodelle Beate Hilleb-
recht, Julia Schiemann, Meike Zondlowski und Tim Hackstedt, die gedul-
dig die einzelnen Ubungen dargestellt haben. Besonderer Dank gilt auch
Rudolf Hille-brecht, der wieder in bewahrter Weise fiir uns die Fotos ge-
macht hat. Zuletzt mochten wir auch allen denjenigen danken, die uns im
Hintergrund zur Seite gestanden haben und deren Mithilfe wir personlich
anerkennen.

Die neutralen Formulierungen in diesem Buch beziehen sich gleicher-
mafen auf die weibliche und ménnliche Form.

Wir wiinschen allen Lesern nun viel SpaR beim Uben und Trainieren und
hoffen, dass Sie sich von der Idee der ,Fitness zu zweit” anregen lassen.

Alexander Jordan und Ines Graeber





