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Unter dem Motto „Jeder für sich und
doch nicht alleine“ oder „Gemeinsam
geht es besser“ werden in diesem
Buch vielfältige, variantenreiche und
attraktive Übungen zu zweit ange-
boten. Die ausgewählte Übungspa-
lette wirkt interessant, effektiv und
oft intensiver als Einzelübungen. 
Der Schwerpunkt liegt auf einer
modernen und schonenden Kräfti-
gungsgymnastik, die durch Programme zum Aufwärmen, Dehnen und
Spielen ergänzt wird. Kurzprogramme fördern gezielt die persönliche
Fitness. Das Angebot erstreckt sich von Übungen ohne Gerät über die
Verwendung von Theraband und Gymnastikstäben bis hin zu unter-
schiedlichen Bällen. Die Übungen sind leicht verständlich und regen
durch zahlreiche Fotos sofort zur Praxis an. Angesprochen werden mit
diesem Buch alle, die das Training mit anderen genießen möchten – ob
zu Hause oder im Verein, in der Schule oder im Studio. Insbesondere
ÜbungsleiterInnen, LehrerInnen und TrainerInnen bekommen neue
Ideen zu einem abwechslungsreichen Angebot.

Alexander Jordan ist seit 1998 als Lehrbeauftragter am Institut für
Sportwissenschaften, Abteilung Sportpädagogik, der Universität
Göttingen tätig. Als Referent im gesundheits- und fitnessorientierten
Sport arbeitet er für zahlreiche Sportorganisationen. Er ist Autor und
Mitautor von vielen Fachpublikationen.
Ines Graeber arbeitete mehrere Jahre als Fitnesstrainerin im Verein
und Studio. Seit 1995 ist sie als Sportlehrerin des Stadtsportbundes
Göttingen für den Bereich Prävention und Rehabilitation zuständig. Sie
ist Mitautorin des Fachbuches „Fit-Ball Aerobic“.
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VORWORT

Für immer mehr Menschen rückt beim Sport die Steigerung der persönli-
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 Muskelkräftigung und -dehnung verbessert sie die
notwendige Stabilisation von Gelenken, ohne dabei deren Beweglichkeit
zu vernachlässigen. Sie will sowohl vorbeugend wirken als auch Bewe-
gungsdefizite ausgleichen oder verloren gegangene Bewegungsmöglich-
keiten wiederherstellen. Gymnastische Angebote sind besonders vielfältig.
Sie ermöglichen durch Abwechslung an Bewegungsformen und Geräten
ein möglichst intensives, effektives und motivierendes Training. 

Übungsprogramme in Partnerform sind nur eine Facette dieser gymnasti-
schen Übungsvielfalt – aber eine besonders günstige. Unter dem Leitmotiv
„Jeder für sich und doch nicht alleine“ oder „Gemeinsam geht es besser“
steht eine Palette variantenreicher und attraktiver Übungen zu zweit zur
Auswahl. Diese Übungen genügen in jeder Hinsicht einer modernen und
schonenden Gymnastik, die keine Gemeinsamkeiten mehr mit einer her-
kömmlichen „Partnergymnastik“, geprägt durch reißende bis zerrende Be-
wegungsausführungen, hat. 

Die Grundidee des Buches liegt in der Vermeidung von „klassischen
Gymnastikfehlern“ sowie in der Verbindung von neuesten und allgemein
akzeptierten Grundsätzen der Partnergymnastik. Ausgehend von bekann-
ten Einzelübungen werden somit sinnvolle Partnerübungen vorgestellt, die
durch zusätzliche Geräte variiert werden.

Erfahrungen gaben den Anlass, dieses Buch zu schreiben, Erfahrungen, die
wir auf zahlreichen Aus- und Fortbildungsveranstaltungen für Übungsleite-
rinnen und Übungsleiter gemacht haben: Zwar gibt es einerseits gesell-
schaftlich einen Trend zur Individualisierung, der sich auch bis in die Sport-
vereine fortsetzt und damit dem Üben mit Partner zu widersprechen
scheint. Andererseits suchen die Übungsleiterinnen und Übungsleiter 
immer neue Anregungen und Ideen, die sie in ihr gewohntes Programm
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aufnehmen können, und diesem Bedürfnis entsprechen besonders die
Partnerübungen. Sind Übungsleiterinnen und Übungsleiter von diesen In-
halten überzeugt, so sind sie auch in der Lage, diese freudvoll und kompe-
tent weiterzuvermitteln. Daher wendet sich dieses Buch besonders an alle
diejenigen, die Anregungen für neue Trainingsformen suchen.

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

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

Wir wünschen allen Lesern nun viel Spaß beim Üben und Trainieren und
hoffen, dass Sie sich von der Idee der „Fitness zu zweit“ anregen lassen.

Alexander Jordan und Ines Graeber
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