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FUNKTIONSOPTIMIERUNGSTRAINING
- Leistungsstufe

Funktionsoptimierungstraining (FOT) muss als eine praventive Mal3-
nahme zur Steigerung der korperlichen Leistungsfahigkeit verstan-
den werden. Intensive Programme zur Verbesserung von Koordinati-
on, Kraft, Beweglichkeit und Ausdauer werden durchgefuhrt. Die
Zielsetzung ist langfristig orientiert.

Gymnastische Elemente, gezieltes Stretchen und ein spe-
ziell abgestimmtes Ganzkdrpertraining auf Basis neuester sportwissenschaftli-
cher Erkenntnisse kennzeichnen diesen Kurs. Die Belastungsintensitat des
Programms wird dem Kurshiveau angepasst. Das Bewegen und Trainieren,
auch in der Gruppe, die Schulung des gesamten Organismus sowie das
funktionelle "Figurforming" steht im Vordergrund.
Beim FOT - Leistungsstufe wird ein intensives Trainingsprogramm zur
Verbesserung der komplexen koérperlichen Leistungsfahigkeit angeboten.
Inshesondere auch fiir die Koordinationsverbesserung.

Als Einstieg in ein komplexes Ganzkérpertrainingsprogramm ist FOT
empfehlenswert, ideal fir Personen, die keine nennenswerten korper-
lichen Probleme haben.

Auch sportlich Ambitionierte kénnen angemessen trainieren.

Intensive Koordinationstibungsstrecken mit Bewegungsschu-
lung sind integriert.

Da in der Praxis fast ausschlie3lich Frauen an die-
sem Kurs teilnehmen, wird das Programm genau auf den weiblichen Or-
ganismus abgestimmt. Es soll eine breitangelegte Fithess und Bewegungssi-
cherheit im Alltagsleben mit entsprechenden Ubungsreihen erarbeitet werden. Me-
dien wie z. B. Hanteln und Thera-Bander, werden zur Belastungsoptimierung ein-
gesetzt.
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