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Medizinischer Hinweis

Dieses Buch richtet sich an gesunde Erwachsene sowie an Menschen, die ihre
korperliche Leistungsfahigkeit verantwortungsvoll verbessern machten.

Es ersetzt keine drztliche Untersuchung, Diagnose oder Behandlung.

Wenn du unter Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Bluthochdruck, Diabetes,
orthopédischen Beschwerden, neurologischen Erkrankungen oder anderen
gesundheitlichen Einschrankungen leidest oder Medikamente einnimmst, solltest du

vor Beginn eines Trainingsprogramms drztlichen Rat einholen.

Auch nach Operationen, langeren Erkrankungen oder Verletzungen empfiehlt sich
eine drztliche Freigabe.

Training soll Gesundheit fordern — niemals Gesundheit gefahrden.



Willkommen bei ALFARI

ALFARI steht fiir drei einfache Ziele:

®  Gesundheit erhalten und verbessern
e Kraft fir Alltag und Leben aufbauen
®  Lebensqualitdt langfristig steigern

Dieses Buch ist fiir dich, wenn du ...

*  neu beginnen mochtest

* nach einer Pause wieder einsteigen willst

¢  verstdndliche Erkldrungen statt Fitness-Mythen suchst

¢ einen Trainingsplan mdochtest, der zu deinem Alltag passt
e langfristig gesund und leistungsfahig bleiben mochtest

Was dich erwartet

e  deinen Korper besser zu verstehen
e  Training sinnvoll zu steuern

¢ Ubungen sicher auszufiihren

e  Trainingspléne anzupassen

e dauerhaft dranzubleiben

ALFARI - Wissen. Machen. Verandern.
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Vorwort

Gesundheit ist eines der wenigen Dinge im Leben, deren wirklicher Wert uns oft
erst bewusst wird, wenn sie nicht mehr selbstverstdndlich ist.

Genau hier beginnt ALFARI.

Dieses Buch entstand aus der Uberzeugung, dass jeder Mensch mehr fiir seine
Gesundheit tun kann, als er hdufig glaubt. Es soll ein verstandlicher Begleiter sein —
ruhig, ehrlich, wissenschaftlich fundiert und alltagstauglich.

Nicht Perfektion steht im Mittelpunkt, sondern regelmaRige, sinnvolle
Entscheidungen.

Willkommen bei ALFARI. Der erste Schritt beginnt jetzt.

So nutzt du dieses Buch

Dieses Buch ist kein starres Programm, das du blind abarbeiten musst. Es ist eine
verstdandliche Grundlage, mit der du deinen Korper, dein Training und deine
Entscheidungen besser fiihren lernst.

Lies die Kapitel der Reihe nach, wenn du ALFARI von Grund auf verstehen
mochtest. Nutze Tabellen, Grafiken und Praxisboxen als Orientierung, wenn du eine
konkrete Entscheidung treffen willst: starten, bestatigen, steigern, reduzieren oder
anpassen.

Der ALFARI-Trainer im Buch

Der ALFARI-Trainer ist die wiederkehrende Leserfiihrung in diesem Band. Er
erklart nicht kompliziert, sondern ordnet ein: Was bedeutet diese Information fiir
deinen Alltag? Was ist heute sinnvoll? Wann darfst du steigern? Wann schiitzt du
dich besser?

Er spricht bewusst ruhig, respektvoll und praktisch. Er richtet sich nicht nur an
junge, fitte Menschen, sondern auch an Anfénger, Wiedereinsteiger, dltere
Menschen, tibergewichtige Menschen, Menschen mit wenig Zeit, wenig Budget
oder hoher Alltagsbelastung.

Tabellen und Grafiken richtig verwenden

Die Tabellen sind Entscheidungshilfen. Du musst sie nicht auswendig lernen. Nutze
sie, wenn du deinen aktuellen Stand priifen, eine Einheit bewerten, einen Plan
wiahlen oder eine Anpassung vorbereiten mdchtest.



Die Grafiken zeigen die ALFARI-Systemlogik in einfacher Form: verstehen,
trainieren, anpassen und dranbleiben. Sie sollen dir helfen, Zusammenhénge
schneller zu erfassen, ohne das Buch unnétig technisch zu machen.

Die wichtigste Leseregel

e Beginne dort, wo du wirklich stehst — nicht dort, wo du gerne schon warst.

e Nutze die ALFARI-Ampel, wenn Tagesform, Schmerzen, Miidigkeit oder
Unsicherheit eine Rolle spielen.

e  Waihle den kleinsten sinnvollen ndchsten Schritt, wenn der Alltag schwierig ist.

¢  Behalte Gesundheit, Kraft und Lebensqualitét als gemeinsames Ziel im Blick.

ALFARI-Merksatz: Ein Buch verdndert noch nichts. Die wiederholte, passende
Entscheidung verdndert etwas. Genau dabei soll dich dieser Band begleiten.
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Kapitel 1 - Die ALFARI-Philosophie

ALFARI-Trainer - Leserfiihrung fiir Kapitel 1

ALFARI-Trainer fragt: Welche Entscheidung bringt dich heute ndaher an Gesundheit,
Kraft und Lebensqualitéat?

ALFARI-Trainer entscheidet: Beginne nicht mit Perfektion. Beginne mit Verstehen,
einem machbaren Schritt und Wiederholung.

GO1 ALFARI-Systemkreis

Verstehen - Trainieren - Anpassen - Dranbleiben

1. Verstehen
Was braucht mein
Koérper?

4. Dranbleiben
RegelmaBig
weitermachen

2. Trainieren
Sinnvollen Reiz
setzen

ALFARI-Trainer
fragt, ordnet, fihrt

3. Anpassen
Auf Rickmeldung
reagieren

Merksatz: Du musst nicht perfekt trainieren. Du musst oft genug die richtige Entscheidung treffen.

Grafik GO1 - ALFARI-Systemkreis: Verstehen, Trainieren, Anpassen und
Dranbleiben als Kreislauf.

TOO - Die vier ALFARI-Sdulen als Leserfiihrung

Bedeutung im Buch

Entscheidung fiir den Leser

Du erkennst, warum Training, | Nicht blind starten, sondern
Verstehen Erholung und Alltag zuerst Ausgangspunkt und
zusammenwirken. Ziel klaren.
. Wenige klare
Trainieren Du setzt rege_lmamg Grundbewegungen sicher
passende Reize. .
ausfuhren.
Du reagierst auf -
Anpassen Kérperrickmeldung statt starr Ampel nutzen: Griin, Gelb
X oder Rot.
durchzuziehen.
. D.u machst Training Kleine Fortschritte sammeln
Dranbleiben wiederholbar und ) -
A statt Perfektion erzwingen.
alltagstauglich.

Gesundbheit ist kein Zufall.
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Wenn wir jung sind, denken wir selten iiber Gesundheit nach. Erst wenn Schmerzen
auftreten oder Bewegungen schwerer werden, erkennen wir ihren Wert.

ALFARI versteht Gesundheit als Investition.

Stell dir deine Gesundheit wie ein Konto vor. Training, Bewegung, Schlaf,
ausgewogene Erndhrung und Erholung sind Einzahlungen. Bewegungsmangel,
Dauerstress und schlechte Gewohnheiten sind Abbuchungen.

Du musst kein Milliondr auf deinem Gesundheitskonto werden. Du musst nur
hdufiger einzahlen als abheben.

Perfektion ist nicht das Ziel. RegelméaRigkeit ist das Ziel.

Der Korper ist ein Anpassungskiinstler. Er reagiert auf sinnvolle Belastung mit mehr
Kraft, besserer Beweglichkeit und hoherer Belastbarkeit. Fortschritt entsteht durch
Wiederholung — nicht durch einzelne Hochstleistungen.

Kraft bedeutet Lebensqualitat. Sie hilft uns, den Alltag selbststdndig zu bewdéltigen,
sicher zu gehen, Treppen zu steigen, Lasten zu tragen und dem eigenen Korper zu
vertrauen.

Training ist Kommunikation mit dem Korper. Der richtige Reiz und ausreichende
Erholung gehéren untrennbar zusammen.

Vergleiche dich nicht mit anderen. Vergleiche dich mit deinem gestrigen Ich.

Disziplin schldgt Motivation. Kleine, regelméfige Schritte verandern den Korper
nachhaltiger als kurzfristige Extreme.

Die vier Sdulen der ALFARI-Philosophie sind:
* Verstehen

* Trainieren

* Anpassen

* Dranbleiben

ALFARI-Merksatz:

Du musst nicht perfekt trainieren.
Du musst nur oft genug die richtige Entscheidung treffen.
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Kapitel 2 - Der Korper als Trainingspartner

ALFARI-Trainer - Leserfiihrung fiir Kapitel 2

ALFARI-Trainer fragt: Was sagt dein Kérper heute: normale Belastung, deutliche
Anstrengung oder Warnsignal?

ALFARI-Trainer entscheidet: Normale Belastung ist willkommen. Warnsignale werden
nicht tibergangen, sondern fiihren zu Anpassung.

GO02 Der Kérper als Trainingspartner

Der Kérper reagiert auf Signale, nicht auf Wiinsche

Kérper sendet ALFARI hért zu Belastung wird
Signale und ordnet ein angepasst

Normal: Anstrengung, Muskelarbeit, kontrollierte Mudigkeit

Vertrauen
wachst

Achtung: Schmerzen, Schwindel, Kontrollverlust, ungewohnliche Beschwerden

Grafik GO2 - Der Kérper als Trainingspartner: Signale wahrnehmen, einordnen
und passend reagieren.

TO1 - Kérpersignale verstehen

Typische Zeichen

ALFARI-Entscheidung

Signalbereich

Normale Belastung

Muskulatur arbeitet, Atmung
steigt, Bewegung bleibt
kontrolliert.

Weitertrainieren, Technik
beobachten, Belastung nicht
vorschnell erhéhen.

Deutliche Anstrengung

Letzte Wiederholungen
werden schwer,
Konzentration nétig, Technik
bleibt stabil.

Belastung bestéatigen; kleine
Steigerung erst nach
sauberer Wiederholung.

Warnsignal

Stechender Schmerz,
Gelenkbeschwerden,
Schwindel, Taubheit,
Kontrollverlust.

Sofort anpassen, stoppen
oder fachlichen Rat einholen.
Gesundheit hat Vorrang.

Der Korper ist kein Gegner.

Er ist der Trainingspartner, den jeder Mensch immer bei sich hat. Er begleitet uns
durch den Alltag, tragt uns durch gute und schwierige Phasen und reagiert auf das,
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was wir regelmafig mit ihm tun. Er ist erstaunlich belastbar, aber nicht unbegrenzt.
Er ist anpassungsfahig, aber nicht beliebig. Er verzeiht vieles, doch er vergisst
wenig.

Genau deshalb ist es so wichtig, ihn nicht wie eine Maschine zu behandeln.

Viele Menschen erwarten von ihrem Korper, dass er funktioniert, wenn sie ihn
brauchen. Morgens aufstehen, arbeiten, tragen, heben, sitzen, gehen, Treppen
steigen, einkaufen, schlafen, wieder aufstehen. Das alles soll méglichst
selbstverstdndlich ablaufen. Solange der Korper mitspielt, schenken wir ihm oft
wenig Aufmerksambkeit.

Erst wenn etwas nicht mehr selbstverstandlich ist, horen viele genauer hin.

Ein Riicken meldet sich. Ein Knie fiihlt sich unsicher an. Die Treppe wird
anstrengender. Nach einer langeren Pause fiihlt sich die erste Trainingseinheit
schwerer an als erwartet. Dann entsteht schnell der Gedanke: Mein Koérper lasst
nach.

Manchmal stimmt das. Haufig ist es aber unvollstdndig formuliert.
Der Korper ldsst nicht einfach nach. Er passt sich an.

Er passt sich an Bewegung an. Und er passt sich an Bewegungsmangel an. Er passt
sich an Belastung an. Und er passt sich an fehlende Belastung an. Er passt sich an
Schlaf, Stress, Erndhrung, Gewohnheiten und Wiederholungen an. Er tut das nicht
aus Laune, sondern weil Anpassung sein Grundprinzip ist.

Das ist eine der wichtigsten Erkenntnisse des gesamten ALFARI-Systems:

Der Korper wird besser in dem, was regelmafig von ihm verlangt wird. Und er
reduziert das, was dauerhaft kaum gebraucht wird.

Der Korper bewertet nicht - er reagiert

Der Korper unterscheidet nicht moralisch zwischen guten und schlechten
Gewohnheiten. Er fragt nicht: Ist das sinnvoll fiir deine Zukunft? Er fragt auch
nicht, ob du eigentlich einen besseren Plan hattest.

Er reagiert auf die Realitét.

Wenn ein Mensch viele Stunden sitzt, wird der Korper besser im Sitzen. Das klingt
zundchst absurd, ist aber logisch. Muskeln, die selten gebraucht werden, miissen
nicht stark bleiben. Gelenke, die kaum durch ihren vollen Bewegungsumfang
bewegt werden, verlieren nach und nach Spielraum. Haltungsmuster, die tdglich
wiederholt werden, fiihlen sich irgendwann normal an, auch wenn sie dem Kérper
langfristig nicht guttun.

Wenn ein Mensch regelmédfig geht, hebt, zieht, driickt, beugt, trdgt und sich
koordiniert bewegt, erhdlt der Korper andere Signale. Dann lautet die Botschaft:
Diese Fahigkeiten werden gebraucht. Bitte erhalten. Bitte ausbauen.

Training ist deshalb keine Strafe fiir einen Korper, der nicht so aussieht oder
funktioniert, wie man es gerne hétte. Training ist Kommunikation.

Jede saubere Wiederholung sagt dem Korper: Diese Bewegung ist wichtig.
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Jeder Spaziergang sagt: Ausdauer wird gebraucht.

Jeder kontrollierte Kraftsatz sagt: Stabilitat, Muskulatur und Koordination sollen
erhalten bleiben.

Jede bewusste Pause sagt: Jetzt darf Anpassung stattfinden.

Der Korper hort zu. Nur antwortet er nicht immer sofort. Er antwortet iber Wochen,
Monate und Jahre.

Anpassung statt Bestrafung

Viele Menschen starten mit Training, weil sie mit sich unzufrieden sind. Sie wollen
abnehmen, stiarker werden, beweglicher sein oder endlich wieder etwas fiir sich tun.
Das ist verstandlich. Problematisch wird es, wenn Training aus dieser
Unzufriedenheit heraus zu einer Bestrafung wird.

Dann wird jede Einheit zu hart. Jede Pause fiihlt sich wie Schwéche an. Jeder

Muskelkater wird als Beweis gesehen, dass das Training gut war. Je erschopfter man
ist, desto erfolgreicher scheint die Einheit gewesen zu sein.

ALFARI sieht das anders.
Ein gutes Training muss nicht zerstéren. Es muss aufbauen.

Natiirlich darf Training anstrengend sein. Krafttraining ohne spiirbare Belastung ist
wie ein Regenschirm ohne Dach: theoretisch vorhanden, praktisch etwas
enttduschend. Aber Anstrengung ist nicht dasselbe wie Uberforderung. Ein
sinnvoller Trainingsreiz fordert den Korper so, dass er sich anpassen kann. Ein
ibertriebener Reiz tiberrollt ihn.

Der Unterschied ist entscheidend.

Wer den Korper dauerhaft bestraft, verliert irgendwann Motivation, Technik,
Regeneration oder Gesundheit. Wer den Korper sinnvoll fordert, baut Vertrauen auf.
Genau dieses Vertrauen ist fiir langfristiges Training wertvoller als kurzfristige
Harte.

ALFARI trainiert nicht gegen den Kérper. ALFARI trainiert mit dem Korper.

Belastung und Erholung gehéren zusammen
Ein Trainingsreiz allein macht noch keinen Fortschritt.

Wiéhrend des Trainings wird der Korper gefordert. Muskeln arbeiten, Energie wird
verbraucht, das Nervensystem steuert Bewegungen, Gelenke und Sehnen {ibertragen
Kréfte. Der Korper bekommt die klare Information: Hier wird Leistung verlangt.

Doch die eigentliche Anpassung entsteht anschliefend.

In der Erholung fiillt der Kérper Energiespeicher auf. Er repariert belastete
Strukturen. Er verbessert Koordination. Er bereitet sich darauf vor, eine dhnliche
Belastung beim ndchsten Mal besser zu bewaltigen.

Deshalb ist Regeneration kein Gegensatz zum Training. Sie ist ein Bestandteil
davon.
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Wer immer nur Belastung hinzufiigt, aber Erholung vernachléssigt, arbeitet gegen
das Prinzip der Anpassung. Dann wird Training nicht starker, sondern schwerer. Die
Leistung stagniert, die Technik wird schlechter, die Motivation sinkt und kleine
Beschwerden konnen grofer werden.

Ein guter Trainingsplan beriicksichtigt deshalb nicht nur Ubungen, Sétze und
Wiederholungen. Er berticksichtigt auch Pausen, Schlaf, Alltagsstress und die Frage,
wie viel Belastung ein Mensch tatséchlich verarbeiten kann.

Die wichtigste Frage lautet nicht: Wie viel kann ich heute irgendwie schaffen?

Die wichtigere Frage lautet: Von welcher Belastung kann ich mich so erholen, dass
ich langfristig besser werde?

Die Signale des Korpers verstehen

Der Korper spricht nicht in vollstdndigen Sétzen. Das ware manchmal praktisch. Ein
Knie konnte morgens sagen: Heute bitte keine Heldentaten. Der Riicken kénnte
erganzen: Und falls du wieder den Wasserkasten aus dem Kofferraum ziehst, beug
bitte die Beine.

So deutlich ist es selten.

Der Korper sendet Signale iiber Miidigkeit, Spannung, Schmerz, Beweglichkeit,
Koordination, Atmung, Schlafqualitdt und Leistungsfahigkeit. Wer diese Signale
ernst nimmt, trainiert nicht dngstlich. Er trainiert intelligenter.

ALFARI unterscheidet drei einfache Kategorien:

*  Normale Belastung: Die Muskulatur arbeitet, die Atmung steigt, die Bewegung
ist fordernd, aber kontrollierbar.

®  Deutliche Anstrengung: Konzentration ist notig, die letzten Wiederholungen
werden schwerer, die Technik bleibt jedoch stabil.

e  Warnsignal: Stechender Schmerz, ungewohnte Gelenkbeschwerden, Schwindel,
Taubheitsgefiihle oder ein deutlicher Kontrollverlust.

Normale Belastung gehort zum Training. Deutliche Anstrengung ebenfalls.
Warnsignale dagegen sind keine Einladung, noch hérter zu driicken. Sie sind
Hinweise, dass etwas angepasst werden muss.

Anpassung kann vieles bedeuten: weniger Gewicht, eine andere Ubung, mehr Pause,
ein kleinerer Bewegungsumfang, ein Technikcheck oder im Zweifel medizinischer
Rat. Das ist keine Schwéche, sondern Verantwortung.

Ein guter Sportler hort nicht weniger auf seinen Korper. Er hort genauer hin.

Jeder Korper hat seine Geschichte

Zwei Menschen konnen denselben Trainingsplan beginnen und vollig
unterschiedlich darauf reagieren.

Der eine schlaft gut, arbeitet korperlich kaum, hat wenig Stress und bringt frithere
Sporterfahrung mit. Die andere Person arbeitet im Schichtdienst, schlaft
unregelmaRig, hat ein altes Knieproblem und beginnt nach vielen Jahren Pause.
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Beide machen vielleicht dieselben Ubungen. Aber sie bringen nicht dieselben
Voraussetzungen mit.

Deshalb ist ein Trainingsplan nie nur eine Liste von Ubungen. Er ist ein Vorschlag,
der zur Person passen muss.

Alter, Alltag, Beruf, Schlaf, Erndhrung, Vorerkrankungen, Medikamente,
Verletzungen, Trainingserfahrung und personliche Ziele beeinflussen, wie viel
Belastung sinnvoll ist.

Das bedeutet nicht, dass Training kompliziert sein muss. Es bedeutet nur, dass
Training ehrlich sein muss.

Ein Plan, der fiir eine Person ideal ist, kann fiir eine andere zu wenig, zu viel oder
schlicht unpassend sein. ALFARI bevorzugt deshalb keine starren Dogmen.
Ubungen diirfen angepasst werden. Wiederholungsbereiche diirfen verindert
werden. Pausen diirfen ldanger sein. Fortschritt darf langsam beginnen.

Der passende Plan ist nicht der Plan, der auf dem Papier am hartesten aussieht. Der
passende Plan ist der Plan, den ein Mensch sicher, regelmaRig und mit positiver
Entwicklung ausfiihren kann.

Alter ist ein Faktor - kein Urteil

Mit zunehmendem Alter verdndert sich der Kérper. Muskelmasse und Schnellkraft
konnen abnehmen, Regeneration kann ldnger dauern, Beweglichkeit kann
eingeschrankt sein und manche Gelenke melden sich friiher als friiher.

Das ist real. Aber es ist kein Urteil.

Alter bedeutet nicht, dass Entwicklung vorbei ist. Der Korper bleibt auch spéter im
Leben anpassungsfahig. Vielleicht braucht er mehr Aufwarmen, mehr Geduld,
klarere Technik und bessere Dosierung. Aber er reagiert weiterhin auf sinnvolle
Belastung.

Gerade deshalb ist Training im Alter so wertvoll.

Kraft entscheidet nicht nur dartiber, wie viel Gewicht auf einer Hantel liegt. Kraft
entscheidet dariiber, wie leicht man aus einem Stuhl aufsteht, wie sicher man
Treppen geht, wie gut man Einkéufe tragt, wie stabil man sich im Alltag fiihlt und
wie lange Selbststandigkeit erhalten bleibt.

Ein starker Korper ist kein Luxusprojekt. Er ist ein Stiick Freiheit.

ALFARI richtet sich deshalb ausdriicklich nicht nur an junge, sportliche Menschen.
ALFARI richtet sich an Anfanger, Wiedereinsteiger, dltere Menschen und alle, die
verstehen mochten, wie sie ihren Kérper verantwortungsvoll verbessern konnen.

Das Ziel ist nicht, mit sechzig zu trainieren wie mit zwanzig.

Das Ziel ist, mit sechzig, siebzig oder achtzig so gut wie moglich im eigenen Leben
zu stehen.
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Technik ist Respekt vor dem Koérper
Im Training gibt es eine Versuchung, die fast jeder kennt: mehr Gewicht.

Mehr Gewicht fiihlt sich nach Fortschritt an. Es ist sichtbar, messbar und manchmal
auch ein wenig schmeichelhaft. Eine zusétzliche Scheibe auf der Hantel kann das
Ego warmen wie eine kleine Trainingssonne.

Doch Gewicht ist nur dann Fortschritt, wenn die Bewegung dazu passt.

Eine unsaubere Wiederholung mit mehr Gewicht ist nicht automatisch besser als
eine saubere Wiederholung mit weniger Gewicht. Oft ist sie schlechter. Sie verteilt
Belastung ungiinstig, erh6ht Stress auf Gelenke und Sehnen und nimmt dem
Zielmuskel einen Teil der Arbeit weg.

Technik bedeutet nicht, dass jede Bewegung wie in einem Lehrbuch aussehen muss.
Menschen sind unterschiedlich gebaut. Hebelverhéltnisse, Beweglichkeit,
KorpergroRe und Gelenkstellung unterscheiden sich. Aber jede Ubung braucht
Kontrolle, Stabilitdt und eine klare Absicht.

ALFARI stellt deshalb Technik vor Gewicht.

Eine gute Wiederholung ist ruhig, kontrolliert und nachvollziehbar. Du weilt, was
du tust. Du spiirst, welche Muskeln arbeiten. Du kannst die Bewegung wiederholen,
ohne jedes Mal neu zu hoffen, dass schon alles gutgeht.

Hoffnung ist ein schéner Wert im Leben. Im Kreuzheben ist sie kein
Trainingsprinzip.

Fortschritt muss wiederholbar sein

Ein einzelner starker Trainingstag ist angenehm. Ein einzelner personlicher Rekord
kann motivieren. Aber langfristig zahlt nicht der eine grofe Moment. Langfristig
zdhlt, was wiederholbar ist.

Der Kérper liebt wiederholbare Reize. Er braucht geniigend Ahnlichkeit, um
Bewegungen zu lernen, und geniigend Steigerung, um sich weiter anzupassen.
Deshalb ist ein planvoller, ruhiger Fortschritt meist wirksamer als stdndiger
Wechsel.

Viele Menschen wechseln zu friih die Ubungen, den Plan, das Ziel oder die
Methode. Kaum wird es langweilig, soll etwas Neues her. Dabei beginnt echter
Fortschritt oft genau dort, wo die erste Aufregung endet.

Training muss nicht jede Woche spektakuldr sein. Es muss zuverldssig sein.

Ein Satz mehr Wiederholungen. Ein etwas stabilerer Bewegungsablauf. Ein
Gewicht, das sich kontrollierter anfiihlt. Eine bessere Pause. Ein ruhigeres
Aufwirmen. Das sind kleine Fortschritte. Aber kleine Fortschritte haben eine
besondere Eigenschaft: Sie summieren sich.

ALFARI arbeitet deshalb nicht mit Trainingszirkus. ALFARI arbeitet mit
Wiederholung, Verstdndnis und Anpassung.
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Der Alltag trainiert mit
Training findet nicht isoliert statt.

Ein Mensch kommt nicht als neutrales Trainingsobjekt ins Studio. Er bringt seinen
Tag mit. Vielleicht war die Nacht kurz. Vielleicht war die Arbeit stressig. Vielleicht
wurde wenig gegessen oder zu wenig getrunken. Vielleicht sitzt der Kérper schon
seit acht Stunden angespannt vor einem Bildschirm.

All das beeinflusst das Training.

Ein sinnvoller Plan ldsst Raum fiir solche Schwankungen. Nicht jede Einheit muss
besser sein als die letzte. Nicht jeder Tag ist ein griiner Tag. Das ist normal.

ALFARI nutzt deshalb eine einfache Idee: Trainiere nach Plan, aber nicht blind.

Wenn du dich gut fiihlst, die Technik stabil ist und die Zielwiederholungen sauber
gelingen, darf eine kleine Steigerung erfolgen. Wenn die Einheit schwer, aber
kontrollierbar ist, bleibst du beim Gewicht und bestétigst die Qualitdt. Wenn
Schmerzen, starke Miidigkeit oder Kontrollverlust auftreten, reduzierst du die
Belastung oder passt die Ubung an.

Das ist kein Hin und Her. Das ist Steuerung.

Der Korper ist kein Roboter. Also braucht Training keine Roboterlogik.

Praktische Orientierung: So arbeitest du mit deinem Korper

Wer den Korper als Trainingspartner versteht, geht anders an Training heran. Es
geht nicht darum, immer maximal zu arbeiten. Es geht darum, die richtige Dosis zu
finden.

Die folgenden Grundsitze helfen besonders am Anfang:

e Beginne konservativ. Ein guter Start fiihlt sich machbar an, nicht heldenhaft.

*  Lerne Bewegungen, bevor du sie schwer machst.

e  Steigere kleine Dinge: Wiederholungen, Kontrolle, Bewegungsqualitdt oder
leichtes Gewicht.

¢ Plane Pausen ein. Erholung ist kein Zufall, sondern Teil des Trainings.

e  Unterscheide Anstrengung von Schmerz.

e  Bleibe geduldig. Der Korper baut Vertrauen durch Wiederholung auf.

Dieser Ansatz wirkt vielleicht weniger aufregend als schnelle Versprechen. Aber er
ist deutlich tragfahiger.

Niemand braucht ein Training, das nur in der ersten Motivationswoche funktioniert.
Ein gutes Training muss auch an normalen Tagen funktionieren. An Tagen mit
Arbeit, Familie, Terminen, miiden Beinen und einer Waschmaschine, die genau
dann piept, wenn man eigentlich los wollte.

Alltagstauglichkeit ist kein Bonus. Sie ist die Voraussetzung dafiir, dass Training
bleibt.
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Ein Beispiel aus der Praxis
Stellen wir uns zwei Menschen vor.

Person A startet hochmotiviert. Drei Trainingstage pro Woche, jedes Mal bis ans
Limit. Nach jeder Einheit soll der Muskelkater beweisen, dass genug getan wurde.
Die Gewichte steigen schnell, die Technik wird unsauberer, die Erholung schlechter.
Nach sechs Wochen fiihlt sich Training nicht mehr starkend an, sondern wie eine
zusdtzliche Belastung.

Person B startet ruhiger. Die ersten Wochen dienen dem Lernen. Die Gewichte sind
bewusst moderat. Bewegungen werden sauber aufgebaut. Pausen werden
eingehalten. Wenn eine Einheit schwécher ist, wird nicht gleich alles infrage
gestellt. Nach sechs Wochen ist vielleicht kein dramatisches Vorher-Nachher-Bild
entstanden, aber der Kérper fiihlt sich stabiler an. Die Ubungen werden vertrauter.
Training hat einen Platz im Alltag gefunden.

Auf lange Sicht ist Person B haufig erfolgreicher.

Nicht weil weniger Einsatz vorhanden ist. Sondern weil der Einsatz besser dosiert
wird.

Der Korper belohnt nicht die groSte Dramatik. Er belohnt RegelméRigkeit,
angemessene Belastung und ausreichende Erholung.

Warum Vertrauen so wichtig ist
Viele Menschen verlieren iiber die Jahre Vertrauen in ihren Korper.

Nach Schmerzen, Verletzungen, Gewichtszunahme, langer Inaktivitdt oder
schlechten Trainingserfahrungen entsteht schnell Unsicherheit. Man bewegt sich
vorsichtiger. Man vermeidet Belastung. Man traut sich weniger zu. Das ist
menschlich.

Doch Vermeidung kann den Kérper weiter schwichen. Was nicht genutzt wird, wird
unsicherer. Was unsicherer wird, wird noch eher vermieden. So entsteht ein
Kreislauf.

Training kann diesen Kreislauf durchbrechen.
Nicht durch Haérte, sondern durch positive Erfahrung.

Eine kontrollierte Ubung zeigt: Ich kann mich wieder belasten. Ein sauberer Satz
zeigt: Ich habe Kontrolle. Eine schrittweise Steigerung zeigt: Mein Korper reagiert.
Ein Monat regelméaRiges Training zeigt: Ich bin verlasslicher, als ich dachte.

Dieses Vertrauen ist mehr wert als jede einzelne Zahl im Trainingsplan.

Denn wer seinem Korper vertraut, bewegt sich haufiger. Wer sich haufiger bewegt,
bleibt aktiver. Wer aktiver bleibt, erhdlt mehr Lebensqualitat.

Der Korper braucht klare, einfache Signale

Ein hdufiger Fehler im Training ist Unklarheit.
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Heute ein bisschen Maschine, morgen ein Kurs, iibermorgen ein Internet-Workout,
ndchste Woche ein komplett neuer Plan. Abwechslung kann Spall machen, aber zu
viel Zufall erschwert Anpassung.

Der Korper lernt besonders gut, wenn Signale wiederkehren. Deshalb sind einfache
Grundbewegungen so wertvoll: beugen, strecken, driicken, ziehen, tragen,
stabilisieren, gehen. Diese Muster begleiten uns im Alltag und bilden die Grundlage
vieler Trainingspldne.

ALFARI nutzt diese Einfachheit bewusst.

Ein guter Plan muss nicht kompliziert wirken, um wirksam zu sein. Er muss die
richtigen Dinge regelméalig tun. Kompliziertheit ist kein Qualitdtsmerkmal.
Manchmal ist sie nur ein Nebelwerfer mit Fitnesslogo.

Verstandliches Training ist stark, weil es wiederholbar ist. Und was wiederholbar
ist, kann verbessert werden.

Wenn der Korper Grenzen setzt
Nicht jede Grenze ist endgiiltig. Aber jede Grenze verdient Aufmerksamkedit.

Manchmal ist eine Grenze technisch: Die Bewegung ist noch nicht sicher genug.
Dann braucht es Ubung, weniger Gewicht oder eine einfachere Variante.

Manchmal ist eine Grenze regenerativ: Der Korper ist miide. Dann braucht es
Schlaf, Pause oder eine ruhigere Einheit.

Manchmal ist eine Grenze medizinisch: Schmerzen, Erkrankungen oder besondere
Risiken verlangen professionelle Abklarung.

ALFARI romantisiert Belastung nicht. Training soll Gesundheit férdern, nicht
gefdhrden. Besonders bei bestehenden Beschwerden, nach Operationen, bei Herz-
Kreislauf-Erkrankungen, Bluthochdruck, Diabetes, neurologischen Themen oder
orthopddischen Problemen gilt: Sicherheit kommt zuerst.

Ein angepasstes Training ist kein Training zweiter Klasse. Es ist Training mit
Verstand.

Vom Gegner zum Partner

Viele Menschen sprechen tiber ihren Korper, als wére er ein Problem: mein Riicken,
meine Knie, mein Gewicht, meine Schwéche, mein Alter.

ALFARI ladt zu einem Perspektivwechsel ein.
Der Korper ist nicht das Problem. Er ist der Ort, an dem Losungen sichtbar werden.

Mehr Kraft verdndert den Alltag. Mehr Beweglichkeit verdndert Sicherheit. Bessere
Ausdauer verdndert Energie. Besserer Schlaf verdndert Regeneration. RegelméaRiges
Training verdndert Selbstvertrauen.

Der Korper ist dabei kein passiver Empfanger. Er arbeitet mit. Er gibt
Riickmeldung. Er zeigt, was moglich ist und was noch Zeit braucht. Er macht
Fortschritte sichtbar, manchmal schneller, manchmal langsamer.
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Wer ihn als Partner sieht, wird geduldiger. Und Geduld ist im Training keine
Ausrede. Sie ist ein Werkzeug.

ALFARI-Praxisbox: Die erste Bestandsaufnahme

Bevor Training komplizierter wird, lohnt sich eine einfache Bestandsaufnahme. Sie
muss nicht wissenschaftlich perfekt sein. Sie soll ehrlich sein.

Frage dich:

e Wie fiihlt sich mein Kérper morgens an?

*  Welche Bewegungen fallen mir leicht?

*  Welche Bewegungen vermeide ich?

e Wo spiire ich Unsicherheit oder Schmerzen?

*  Wie gut schlafe ich?

*  Wie viel Bewegung bekomme ich im Alltag?

e Welche Trainingsform konnte ich realistisch regelméaRig durchfiihren?

Diese Fragen ersetzen keine Diagnostik. Aber sie schaffen Bewusstsein. Und
Bewusstsein ist der erste Schritt zu besserer Steuerung.

Wer seinen Ausgangspunkt kennt, kann kliiger starten.

Was dieses Kapitel fiir dein Training bedeutet
Wenn du nur einen Gedanken aus diesem Kapitel mitnimmst, dann diesen:

Dein Korper ist formbar, aber er braucht klare, sinnvolle und wiederholte
Signale.

Du musst ihn nicht tiberreden. Du musst ihn nicht bekdmpfen. Du musst ihm nur oft
genug zeigen, welche Fahigkeiten erhalten und verbessert werden sollen.

Das gelingt nicht durch Perfektion. Es gelingt durch RegelméaRigkeit.

Ein Training, das du heute sauber ausfiihrst, ist wertvoll. Ein Spaziergang, den du
wirklich machst, ist wertvoll. Eine Ubung, die du anpasst, statt sie schmerzhaft zu
erzwingen, ist wertvoll. Eine Pause, die Regeneration erméglicht, ist wertvoll.

So entsteht langfristige Entwicklung.

Nicht laut. Nicht dramatisch. Aber zuverlassig.

ALFARI-Merksitze

*  Der Korper ist dein Trainingspartner, nicht dein Gegner.

e  Training ist Kommunikation: Jede Einheit setzt ein Signal.

*  Anpassung entsteht durch Belastung und Erholung.

e  Technik ist Respekt vor dem Kérper.

e  Fortschritt muss nicht spektakulér sein. Er muss wiederholbar sein.

e  Alter verdndert Training, beendet es aber nicht.

¢ Ein passender Plan ist besser als ein harter Plan.

®  Wer seinen Korper versteht, trainiert ruhiger, sicherer und langfristig
erfolgreicher.
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ALFARI-Trainerhinweis

Dein Korper arbeitet jeden Tag fiir dich. Er trégt dich, stabilisiert dich, schiitzt dich
und passt sich an. Manchmal macht er das leise, manchmal mit deutlichen Signalen.
Je besser du lernst, diese Signale zu verstehen, desto sinnvoller kannst du trainieren.

Du musst deinen Korper nicht besiegen. Du musst ihn fiihren.

Fiihrung bedeutet Klarheit, Geduld und Konsequenz. Genau darum geht es bei
ALFARI

Zusammenfassung

Der Korper ist ein anpassungsfahiger Trainingspartner. Er reagiert auf das, was
regelmalig geschieht: auf Bewegung, Belastung, Ruhe, Schlaf, Stress und
Gewohnheiten. Training wirkt, weil der Koérper auf wiederholte sinnvolle Reize mit
Anpassung reagiert.

Damit diese Anpassung positiv verlauft, miissen Belastung und Erholung
zusammenpassen. Technik, Dosierung und Koérpergefiihl sind dabei wichtiger als
kurzfristige Harte. Besonders mit zunehmendem Alter wird Krafttraining zu einem
wichtigen Werkzeug, um Selbststdndigkeit, Sicherheit und Lebensqualitét zu
erhalten.

ALFARI betrachtet den Korper deshalb nicht als Gegner, sondern als Partner. Wer
mit seinem Korper arbeitet, statt gegen ihn, schafft die Grundlage fiir nachhaltiges
Training.

Ende der Leseprobe

Diese Leseprobe enthélt die Einleitung sowie Kapitel 1 und 2 von ALFARI Band 1.
Die vollstandige Ausgabe umfasst 23 Kapitel und fiihrt von den Grundlagen bis zu
konkreten Ganzkorper-, Zwei-Tage- und Drei-Tage-Pldnen.

ALFARI - Wissen. Machen. Verandern.
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