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Mein Weg zum Mobility-Training

Teil 1 Die Grundlagen des Mobility-Trainings

Kapitel 1 Bewegung und das Gehirn

Wie funktioniert das Zentralnervensystem?

Die Aufgaben des peripheren Nervensystems

Das Gehirn verdndert sich ein Leben lang

Body Maps - Landkarten der Bewegung

Das Lernen von Bewegungen beginnt frih

Das Gehirn sorgt sich um das Uberleben

Fallgeschichte: Eine alte Narbe am Knie macht Schulterprobleme

Kapitel 2 Biomechanik und Mobility-Training

Das Gehirn reagiert auf Stérungen

Die vernetzten Gelenke und ihre Rolle bei Bewegungen
Fallgeschichte: Schmerzen in Htifte und Schulter

Kapitel 3 Stretching und Mobility — die Unterschiede
Wann Dehnen trotzdem sinnvoll ist

Wie wichtig ist Beweglichkeit im Mobility-Konzept?
Bringt Dehnen Vorteile bei Verletzungen?

Auch Kraft ist wichtig

Fallgeschichte: Hartndckiges Stretching hilft nicht

Kapitel 4 Mobility und funktionelles Training
Die Prinzipien Mobilitéat, Stabilitdt und Steuerung
Selbsttest Core-Stabilitat

Teil 2 Prinzipien und Technik im Mobility-Training

Kapitel 1

Das Mobility-Kontinuum

Bewegungsumfang und Belastung

Maximen fur die Praxis

Fallgeschichte: Wann es Zeit ist, den Stresseimer zu leeren

Kapitel 2
Narben wirken auf die Haltung
Variation fordert die Kontrolle
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Kapitel 3

Wie die Atmung die Muskelspannung beeinflusst
Spannungskontrolle und Tempo

Beweglich oder steif - eine subjektive Einschatzung
Faszienrollen sind nicht Teil des Mobility-Trainings
Der Nutzen manueller Techniken

Teil 3 Mobility Drills - die Ubungen

Kapitel 1 Klarer Fokus - prazise Ausflihrung
Tempo und Stufen der Geschwindigkeit

Wie geht es los? Mobility Drills zum Aufwarmen
Wie trainieren? Von basic bis advanced

Wie oft trainieren? Die Frequenz

Wie lange trainieren? Das Volumen

Wie viele Wiederholungen?

Wie stark? Die Intensitat

Kapitel 2 Stretches

Kapitel 3 Mobility Drills basic

Kapitel 4 Mobility Drills intermediate
Kapitel S5 Mobility Drills advanced

Teil 4 Schmerzen und Verletzungen

Was genau ist Schmerz?

Mobility-Training als Kampfansage gegen chronische Schmerzen

Probleme und unverbindliche Vorschlage
Was Sie noch tun kénnen
Fallgeschichte: Schwerverletzt nach Autounfall

Glossar
Autorenviten
Literaturtipps
Register
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