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Der Flowtrainer kommt mit einer einzigen Bewegung aus: dem Wippen. Dieser Flow lasst
sich gezielt steuern und dosieren - von der neurologischen Anbahnung bis zum Krafttraining

im Leistungssport.

Die Idee kam aus der
Behandlung.

Matthias Bauer ist Physiotherapeut,
fuhrt zwei Praxen und hat den Flow-
trainer erfunden. Gesucht hater

ein Gerat, das auf einem Standplatz
mehrere Trainingsinhalte abdeckt:
Kraft und Kraftausdauer, Koordinati-
on, Sensomotorik, Kérpergefuhl. Mit
einem Mountainbike-Konstrukteur
hat er dann das Board entwickelt.

Das Prinzip ist schnell
beschrieben.

Der Patient steht auf einem Board,
das sich nach vorne und nach
hinten bewegen |asst. Das ist das
ganze Bewegungsprinzip. Keine
Sitzposition, keine Gewichte, keine
Hebel. Der Antrieb kommt aus den
Beinen, stabilisiert wird Uber den
Rumpf. Rumpfstabilitat ist damit
Voraussetzung und Trainingsziel
zugleich.

Der Flowtrainer bietet

vielfaltige Trainings-

maoglichkeiten:

Bremsstufe: in zehn Schritten
bequem tiber das Display ge-
regelt

Board-Ausrichtung:
wahlweise seitlich oder
frontal nutzbar

FuBstellung: Uber das Koor-
dinatenkreuz der Trittplatte

fur Fortgeschrittene: der
Beinwechsel und die Arm-
variante

Grundlage fur Intervalle:
die tatsachlich effektive
Trainingszeit

Vom Wippen zur
elliptischen Bewegung:
dem Umlauf.

Die Bewegung hat eine eigene
Steigerungslogik und sie beginnt
vor der vollstandigen Ellipsen-
bewegung.

Am Anfang steht reines Wippen:
vor und zuruck oder seitwarts.
Das Gewicht wandert dabei von
einem Bein auf das andere, gelibt
werden Krafteinleitung und Ge-
wichtsverlagerung.

Wer den Rhythmus findet und den
Schwung von hinten mitnimmt,
schafft aus dem Wippen eine
durchlaufende, elliptische Bewe-
gung: den Umlauf. Diese Schwelle ist
die eigentliche therapeutische Stufe:
erst Anbahnung, dann Training, alles
ohne Umbau am Geréat.



Stufe 1
Wippen.

Stufe der Anbahnung:
Das Board wippt vor und zurtick bei Ge-
wichtsverlagerung und Krafteinleitung.

Stufe 2

Umlauf.
Stufe des Trainings:
Das Board lauft nun in gleichmaBiger

elliptischer Form ganz durch. In dieser
Phase zeigt das Display automatisch
an, bei welcher Umdrehung abge-
bremst wird .

Vier Komponenten, gleich-
zeitig statt nacheinander.
Welches Trainingsziel im Vorder-
grund steht, entscheidet die Einstel-
lung. Kraft entsteht Uber die Brems-
stufe, Kraftausdauer Uber das Halten
der Drehzahl an der Belastungs-
schwelle, Rhythmus Uber den
Wechsel zwischen Drucken und
Loslassen, Koordination Uber Aus-
richtung, FuBstellung und Bein-
wechsel. Bei rund zehn Minuten

je Einheit geht es dabei um Kraft-
ausdauer, nicht um Ausdauer-
training im klassischen Sinn.

Dosierung braucht GréBen.

Die Bremse begrenzt nicht die

Bewegung, sondern die Trittfrequenz:

Die Stufe legt fest, ab wann das
Gerat gegenhalt. In den unteren
Stufen bleibt freies Schwingen
moglich, in den oberen wird daraus
Kraft- und Kraftausdauertraining.

Das Koordinatenkreuz macht die
FuBstellung wiederholbar. Und die
Uhr lauft nur, solange tatséchlich
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Stufe 3

Belastung.

Hoéhere Bremsstufen, Beinwechsel,
Armvariante. Die Bewegung bleibt
gleich, der Widerstand steigt.
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links: Beinwechsel, rechts: seitliche FuBstellung

bewegt wird: Am Ende steht die
effektive Belastungszeit, nicht die
Zeit am Gerat - die Grundlage fur
kurze, dichte Intervalle.

Dieselbe Bewegung, drei
Zielsetzungen.

In der Neurologie geht es um Gleich-
gewicht und Start-Stopp-Kontrolle.
Haufig bleibt es zunachst beim reinen
Wippen uber die betroffene Seite, mit
Standbein- und Spielbeinphase. Der
sichere Stand mit Festhaltemdglich-
keit ist dabei Voraussetzung.

In der Knierehabilitation steht der
Belastungsaufbau im definierten
Kniewinkel im Vordergrund; tber die
Standposition lasst sich der Winkel
steuern, vergleichbar mit der Pedal-
armlange beim Fahrrad. Beim
Sportler liegt das Ziel in Kraft und
Kraftausdauer: hohere Stufen,
Beinwechsel, Armvariante.

Im Herbst 2026 startet eine klini-
sche Studie zum Training mit dem
Flowtrainer.

Vier Ziele.
Eine Bewegung.

Kraft
gesteuert Uber die Bremsstufe: je hdher
die Stufe, desto mehr Gegenhalt

Kraftausdauer

trainiert an der individuellen Belastungs-
schwelle, in kurzen begrenzten Inter-
vallen

Rhythmus
Uber den Wechsel von Drlicken und
Loslassen

Koordination
Uber Ausrichtung, FuBstellung, Bein-
wechsel

Fazit.

Therapeutisch relevant wird ein
Bewegungsprinzip, wenn es gezielt
gesteuert und dokumentiert werden
kann. Hier sind die entscheidenden
Parameter klar definiert: Wider-
stand, Ausrichtung, FuBstellung
und Zeit.
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79 Man muss den Flow spuren, man
muss den Rhythmus spuren, man
muss seine Muskeln spuren.
Einfach ausprobieren! «4

Matthias Bauer, Physiotherapeut und
Erfinder des Flowtrainers



