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Das Basistraining fur den Galileo

Allgemeine Informationen

Lassen Sie sich von sportwissenschaftlich oder medizinisch geschulten Fachkriften in das
Gerit einweisen.

Mit Socken oder Gymnastik-Schuhen

Um Blasen an den FuBlsohlen zu vermeiden, sollten Sie nicht barful} trainieren. Tragen Sie,
wihrend Sie auf dem Galileo stehen, Socken oder diinne Gymnastikschuhe. Turnschuhe
verschlechtern mit ihren dicken Sohlen und den starken Diampfeigenschaften den
Trainingseffekt.

Anfangsphase

Bitte halten Sie sich vor allem in der Anfangsphase des Galileo-Trainings an diese
Basisanleitung. Sie werden schnell mit dem Gerdt vertraut — und konnen bald alle
gymnastischen Ubungen darauf absolvieren.

Fiihren Sie vor allem dynamische Ubungen langsam und konzentriert durch. Und iibertreiben
Sie es nicht: Anfianger beginnen mit 2 bis 3 Minuten Aufwirmen mit niedriger Frequenz, etwa
12 bis 15 Hertz. Und héngen, sobald sie sich mit dem Gerdt und den Vibrationen vertraut
fiihlen, zwei mal 1,5 Minuten Muskeltraining an. Dazwischen 30 bis 60 Sekunden Pause
einlegen. Das diirfen Sie dann in den nédchsten Wochen bis Monaten ganz langsam auf drei
Minuten am Stiick steigern, mit hoheren Frequenzen und weiter auseinander gestellten Fiil3en.
Tasten Sie sich langsam nach oben. Wenn’s zu viel war — kein Problem. Am Muskelkater ist
noch keiner gestorben.

Viel hilft nicht viel: Selbst Super-Fortgeschrittene sollten eine Gesamttrainingszeit pro
Sitzung mit 3 Minuten Aufwirmen plus 3 mal 5 Minuten Training (dazwischen jeweils 1 bis 2
Minuten Pause) nicht iiberschreiten. Ein zu langes Training ermiidet nur die Muskulatur, die
Konzentrationsfihigkeit nimmt ab, es stellt sich kein zusétzlicher Trainingseffekt ein.
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Grundregeln

Halten Sie den Kopf ruhig und erschiitterungsfrei. Das geht ganz einfach, indem Sie die
Knie leicht anwinkeln. Die Kniegelenke bleiben flexibel.

Die richtige FuBposition: Die FuBlpositionen sind anhand der Zahlen von 1 bis 4 auf der
Plattform markiert. Je weiter auBlen Sie die FiiBe positionieren, desto groBer ist die
Krafteinleitung in den Korper.

Es droht iiberhaupt keine Gefahr: Sie konnen das Gerit jederzeit sofort ausschalten.

EingewOhnen, Aufwarmen, niedrige Stimulation

Frequenz: Stellen Sie das Geridt auf 12 bis 15 Hertz (Anfinger) oder 15 bis 18 Hertz
(Fortgeschrittene).

FuBposition: Wihlen Sie als Anfianger zwischen den Fullpositionen 1 und 2. Gut Trainierte
diirfen sich auf Position 2 bis 3 aufwérmen.

Zeit: Wirmen Sie sich als Anfanger 1 bis 2 Minuten lang auf, als Fortgeschrittener 2 bis 3
Minuten.

Und so geht’s

Anfinger sollten auf Position 1 mit dem Aufwédrmen beginnen, groflere Menschen diirfen die
FiiBe wihrend des Aufwidrmtrainings dann auch in Richtung 2 weiter riicken. Die komplette
FuB3sohle beriihrt die Plattform. Sie stehen aufrecht, die Kniegelenke leicht gebeugt. Nach
einiger Zeit konnen Sie die Knie weiter beugen, versuchen Sie Beugungswinkel von 160 Grad
bis zu 90 Grad zu erreichen.

Nach einer Zeit beugen Sie aus Threr aufrechten Haltung heraus, den Oberkorper mit geradem
Riicken leicht nach vorne. Strecken Sie die Arme leicht nach vorne, um die Balance halten zu
konnen. Wenn Sie Schwierigkeiten haben, die Balance zu halten, stellen Sie das Gerit vor ein
Sideboard oder Fensterbrett und halten sich da fest.

Weitere Trainingsmoglichkeiten in der Aufwarmphase
e Machen Sie Kniebeugen, aber im Zeitlupentempo, ganz langsam.
e Lassen Sie die Hiifte kreisen. Bauen Sie Richtungswechsel ein.

e Beckenkippen: Sie stehen aufrecht, die Knie fast durchgestreckt,
aber locker. Das Becken langsam nach vorne und nach hinten kippen
bzw. das Gesdl} langsam ganz einziehen, dann weit herausstrecken.

e FuBrollen: Sie stehen in der Grundposition — Aufrechte Haltung,
Knie fast durchgestreckt, aber locker. Langsam iiber den ganzen Fuf}
zur FuB3spitze abrollen und wieder zuriick auf die Ferse.

In der Aufwirmphase konnen Sie auch gut dehnen

Ubung 1 — Mit den Hiinden nach den FuBspitzen fassen. 5 bis 10 Sekunden halten. Die Knie
bleiben dabei locker.

Ubung 2 — Die Arme nach oben Strecken, den Kopf in den Nacken legen und den Oberkorper
leicht nach hinten beugen. 10 Sekunden halten.
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Das Muskeltraining, hohere Stimulation

Sie sind mit dem Gerét vertraut? Fiihlen sich mit den Vibrationen wohl, dann konnen Sie Thr
erstes Muskeltraining an die Aufwarmphase anhéngen. Trainieren Sie auf dem Galileo 2 bis 3
Mal die Woche. Erst 3 Minuten Aufwirmen, dann das Muskeltraining durchfiihren.

Bitte: Die Knie nie ganz durchgestreckt haben, nicht steif auf dem Galileo stehen!

Anfinger starten auf Position 1 mit 21 Hertz. Die FuB3sohlen liegen plan auf der Plattform auf,
die Knie sind gebeugt (90 bis 160 Grad), die Knie- und FuB3gelenke locker.

Den Oberkorper mit geradem Riicken leicht nach vorne beugen, die Arme zur besseren
Balance leicht nach vorne strecken.

Machen Sie ein 1 Minuten-Training, mit den gleichen Ubungen, wie sie in der Aufwirmphase

beschrieben sind. Dann 30 bis 60 Sekunden Pause. Und noch mal 1 Minuten. So trainieren Sie
die erste Woche.

Das Training langsam aufbauen — so geht’s

1. Schritt: Mehr Zeit. Sie steigern von Trainingseinheit zu Trainingseinheit, also von Woche
zu Woche die Zeit von 1 Minute auf 3 Minuten. Und zwar hiangen Sie Woche fiir Woche 30
Sekunden an Ihre ersten beiden Trainings-Minuten an, bis Sie auf 2 Mal 3 Minuten
angekommen sind.

Also: 1. Woche 2 x 1 Minute.
2. Woche: 2 x 90 Sekunden.
3. Woche 2 mal 2 Minuten.
4. Woche: 2 x 150 Sekunden.
5. Woche: 2 x 3 Minuten.
Dazwischen 30 bis 60 Sekunden Pause nicht vergessen.

2. Schritt: Mehr FuB. Wenn Sie die 2 x 3Minuten erreicht haben, dann konnen Sie die
FuBposition ein bisschen breiter wihlen. Aber Sie gehen nicht weiter als hiiftbreit. Steigern
Sie auf Position

3. Schritt: Mehr Hertz. Wenn Sie bei hiiftbreit angelangt sind, diirfen Sie die Frequenz
erhohen. Und zwar 1 Hertz pro Woche. Wenn der Muskelkater arg ist — in der néchsten
Woche die Frequenz nicht erhohen.

Fortgeschrittene: Gut durchtrainierte Menschen fangen bei 2 Minuten an, steigern ebenfalls
um 30 Sekunden die Woche. Und fangen auf Fullposition 2 an.

Wenn'’s zu viel war spiiren Sie das schon: Das zeigt sich mit Muskelkater.

Den GALILEO Vibrationstrainer
konnen Sie bestellen bei:

fidez”%com
fidolino GmbH

llitisstr. 25

81827 Miinchen
Telefon 089-40 26 81 35
Fax 089-40 26 81 34
info@fidolino.com




