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Bali - ein ideales Heimtrainigsgerat

MM. Das Arbeitsprinzip des Bali-
Gerates steht in direktem Gegensatz
zu den gewohnten Kraftgeraten mit
dem momentanen Gewalteinsatz, der
sich sehr oft verkrampfend, verspan-
nend und damit auch kreislaufdros-
selnd auswirkt. Bali zielt vorwiegend
auf den heute entscheidenden Faktor
Ausdauer, das heisst von den gegebe-
nen drei Trainingsformen (Kraft,
Schnelligkeit, Ausdauer) diejenige mit
der man am wirksamsten die heutigen
Zivilisationsschaden bekampft.

Bei Bali — dies ist das grundlegend
neue an einem Handgerat — liegt der
Trainingsreiz bei bewusst gleichblei-
bendem Arbeitswiderstand (Feder-
druck) inder Haufigkeitund Geschwin-
digkeit des Ubungsablaufes. Erst sie
bringen den erwinschten Atemwert,
das heisst den Forderungsreiz fir Herz
und Lungenkraft, sozusagen den
Kreislaufeffekt des Laufens durch Arm-
arbeit taglich zu Hause, unabhangig
von Raum, Zeit, Wetter, im Biiro etc.
auch fur Gehbehinderte und Bettlage-
rige (Stauungspneumonien etc.). Von
vier Komponenten her ermdglicht Bali
eine individuell feinst abstimmbare
Dosierung. Besonders wichtig ist dies
im Klinischen.

Ein wesentlicher Vorzug der Bali-
Methode ist das zeitsparende Ele-
ment. Richtige Handhabung voraus-
gesetzt, bietet Bali die Moglichkeit,
bereits innerhalb 1 (einer!) Minute
regelmissig-taglichen Ubens zu spiir-
baren Erfolgen zu kommen. Die tag-
liche «aktive Herz-Hygiene»! Erhohte
Herzkraft ist auf die Dauer niemals
durch passive Massnahmen zu errei-
chen, sondern nur durch eine gezielte
Eigenbewegung. Ausserdem: Erst die
dynamische Muskelfunktion ist Regu-
lator des Gasaustausches, damit auch
des erneuernden Stoffwechsels.
Gleichzeitig in einem Ubungsablauf
bietet die vielfach noch unterschatzte
Armarbeit mit Bali zusatzlich noch
weitere bedeutungsvolle Auswirkun-
gen:

Der sogenannte orthopadische
Effekt wie die Streckung der Brust-
wirbelsaule (Kyphosen) = Haltungs-
korrektur, Normalisierung, Elastisie-
rung des Brustkorbs (u.a. Lungen-
emphysem), eine dusserst wirksame
Wirbelsaulenpflege. Ferner die
Entblockung des «oberen Kreuzesy,
des besonders bei Sitzberuflern — hier-

zu gehoren auch die Autofahrer — sehr
gefahrdeten Hals-Nacken-Bereiches
(Cervicalsyndrom, der Meniére'sche
Symptomenkomplex mit Kopfschmerz,
Schwindel etc.). Dazu die im heutigen
Zeitalter der vegetativen Dystonie be-
sonders wiinschenswerte vegetative
Regulation (zentralnervose Reflexbil-
dung) Uber die direkte Aktivierung des
geschlossenen Funktionskreises plexus
brachialis — Sympathikus — Thalamus
(als Reaktionsregler), ausgehend vom
plexus brachialis, der mehr sympathi-
sche Fasern enthaélt als der untere Teil
des Rickenmarks (Thorakal- und
Lumbalsegmente). Hinzu kommt noch
die «aktive Lymphomotiony, hier ins-
besondere die Lymphversorgung des
Herzens vom linken Schulterbereich
her (Head’sche Zonen).

Mitdem Bali-Gerdtistes moglich,
echte Trainingsreize auf Herz und
Kreislauf zu setzen.

Nach den Untersuchungen von Prof.
Hettinger sowie eigenen Erfahrungen
von Prof. Hochrein wird durch die Ar-
beit mit dem Bali-Gerat schon in we-
nigen Minuten einestarke Vermeh-
rung des Sauerstoffverbrauchs
und Erhéhung der Pulszahlher-
beigefiihrt, die einen Trainingsreiz fir
Herz und Kreislauf darstellen. In einer
Epoche, in der der Wald als idealer Ort
zur Sammlung neuer Krafte immer wei-
ter von den grossstadtischen Wohnun-
gen abriickt, ist ein solches Ubungs-
gerat im Zimmer um so begriissens-
werter, zumal es nur eines taglichen
Gebrauchs von wenigen Minuten be-
darf.

In einerausgedehnten physiologischen
Versuchungsreihe von Prof. Hollmann,
KoéIn, wurden folgende Kriterien er-
mittelt: Die Sauerstoffaufnahme, das
Atemminutenvolumen, die Pulsfre-
quenz, das Atemdaquivalent sowie der
Sauerstoffpuls, und zwar mit der Bali-
Grundibung im 2-Sekunden-Rhyth-
mus, das heisst 30 Schlage pro Minute.
Wird das Ubungstempo verdoppelt auf
den anzustrebenden 1-Sekunden-
Rhythmus, dann steigen die Trainings-
werte fiir das Herz-Kreislaufsystem auf
das 3%-fache. Am Schluss der umfas-
senden Arbeit konnen wir folgendes
lesen:

Die Arbeitsbelastung fiir das kardio-
pulmonale System liegt bei allen unter-
suchten Geraten in einer Grossenord-
nung, die einem Dauerlauf in Sportklei-
dung mit einer Geschwindigkeit von
7 bis 9 km entspricht.

Auf Grund dieser ausgezeichneten For-
schungsergebnisse haben viele Fach-
trainer das Gerat in ihr Programm auf-
genommen. Die Nationalmannschaft
des Deutschen Schwimmverbandes
wurde beispielsweise mitdem Bali-Ge-
rat fir das Heimtraining ausgeristet.
Friedl Schirmer, der bekannte Zehn-
kampftrainer, halt Bali fiir sehrgeeignet,
unter anderem fur Werfer, zum Warm-
machen vor Wettkdmpfen und vor al-
lem fir die Winterarbeit; dann zur Ver-
meidung von Konditionsverlusten, be-
sonders auch in Verletzungspausen.
Sehr gut sei das Intervalltraining mit
dem Bali-Gerat. Paul Schmidt, der
Mittelstreckentrainer, arbeitet schon
seit vielen Jahren mit dem Bali-Gerat.
Ebenso sein Schiiler Harald Norpoth.
Die osterreichischen Skiasse arbeiteten
in den letzten Wintern in den Kondi-
tionstrainingskursen ebenfalls mit dem
Bali-Gerat.

Diplomsportlehrer Arnold, Leiter der
Schiess-Sportschule des Deutschen
Schiessverbandes, schreibt:

«Bali ist genau das, was die statisch
Uberlasteten Schiitzen braucheny.
Beinarbeit: Fir alle Sportler, die sich
vielseitig bewegen missen (Spiele,
Boxen, Beinschlag beim Schwimmen,
Knieschluss beim Reiten etc.) ist die
Bali-Beinibung ausgezeichnet, vor
allen Dingen werden die Innenbander
sowie die Adduktoren gekraftigt.

BALI ist ein orthopadisch-heilgym-
nastisches Ubungsgerat von 'offen-
sichtlich hohem |Nutzeffekt und
intensiver Tiefenwirkung.

Dr. Otto Hanetbuth
Dozent fir Leibesiibungen




Balinieren

Die beste Ubung mit dem «Bali»-Gerat, weil es vor allem den
Kreislauf, Herz- und Lungentétigkeit fordert. Gleiche Ausgangs-
stellung wie beim Glockenziehen: Mit gestreckten Armen «Bali»
zusammendrlcken und so Hande hinunterziehen bis auf Schulter-
hohe. Gerat weich entspannen, wobei die Arme beidseitig einen
Auswirtskreis beschreibend wieder in die Ausgangsstellung zuitick-
kehren. Beim Hinunterziehen mit den Handen nahe an den Ohren
vorbei!

Bei richtiger Handhabung, d. h. mit gestreckten Armen aus der Hohe
und Weite in lebhaftem 1-Sek.-Rhythmus ausgefiihrt, also 60 Schla-
ge pro Minute, ist die intensive Belastung sofort splrbar.

Glockenziehen

Kleine Geréatstellung. « Bali» entspannt mit gestreckten Armen hoch
tiber dem Kopf: Schwung in die tiefe Kauerstellung, wobei die Fuss-
sohlen auf dem Boden bleiben, Gerat ganz zusammendriicken, so
dass sich die Hande beruhren.



Rumpfdrehschwung im Stehen

Kleine Gratschstellung, Arme horizontal, Griffe auf Gesichtshohe, Gerat entspannt: Drehung
des Rumpfes nach links, dabei Zusammendriicken des Gerdtes mit dem rechten Arm.
Dasselbe gegengleich.

Rumpfdrehschwung im Sitzen

Aufrecht sitzen, Beine leicht gegratscht, Knie durchgedrickt. «Bali»
schwingen wie obenstehend.
Die Ubung ist im Sitzen anstrengender. Sie fordert insbesondere die

Rucken und Bauchmuskulatur.

Seithochschwung

Kleine Gratschstellung, «Bali» entspannt nach unten
hangend: Schwingen nach links oben, dabei Kérper gut
ausdrehen. Dasselbe gegengleich. Maoglichst hoch
recken.

Holzhacken

Leichte Gratschstellung, Arme hoch erhoben. « Bali» mit
der Windung nach vorn-unten bei entspanntem Gerét:
Rumpfschwingen vorwarts-abwarts mit gleichzeitigem
Zusammendricken des Gerates. Moglichst weit zwi-
schen den Beinen hindurchschwingen.
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