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1 Warum Neuroathletik? Oder: Wie Ihr Gehirn lhre sportliche Leistung beeinflusst

Frontallappen Parietallappen

Kortex (GroBhirnrinde):

% Frontallappen: Bewegungssteuerung
und Planung, mentaler Fokus und
Kontrolle der visuellen Aufmerksamkeit

% Parietallappen: Integration sensorischer

% Temporallappen:
Bedeutungszuschreibung fiir eingehende
Informationen

% Okzipitallappen: Verarbeitung visueller
Informationen

% Inselrinde (verdeckter Teil der
GroBhirnrinde): Wahrnehmung und
Beurteilung innerer Reize sowie
Integration von Gleichgewicht

Kleinhirn: Integration aller Informationen

aus dem visuellen, propriozeptiven und

Gleichgewichtssystem; zudem beteiligt an

Koordination, Haltung sowie Balance

Stammbhirn (Pons und Medulla): reguliert

muskuldre Tonusmuster, reflexive

Stabilitdt und Schmerz

Stammbhirn (Mittelhirn): Integration

> Diese Darstellung des Gehirns zeigt wichtige Funktionen visueller und akustischer Informationen,
der Kortexareale sowie des Klein- und Stammbhirns. Augen-, Kopf- und Nackenbewegungen

Temporallappen Kleinhirn

Stammbhirn

gung« (Seite 234) vertieft besprochen. Das Kleinhirn integriert Informationen aus al-
len drei Systemen (visuelles System, Gleichgewicht und Propriozeption), koordiniert
die Bewegung und ist stark an der Balance, Fehlerkorrektur und Stabilitat beteiligt.

Die zweite Struktur, die fir das Neuroathletiktraining und besonders fiir das Trainings-
konzept dieses Buchs von grof3er Bedeutung ist, ist das Stammhirn mit seinen Anteilen
Mittelhirn, Pons und Medulla sowie der darin liegenden Formatio reticularis. Ahnlich
dem Kleinhirn ist das Mittelhirn ein wichtiges Integrationszentrum. Es integriert vi-
suelle Information und ist fir den Grof3teil der Augenbewegungen zustdndig, zudem
aktiviert es das sympathische Nervensystem, das Leistungssystem. Darliber hinaus ist
das Mittelhirn fir die Funktion der Beugemuskulatur mitverantwortlich.

Die Stammhirnbereiche Pons und Medulla hingegen sind sowohl an der Regulation der
Streck- und Beugebewegungen als auch an der Form und Rhythmisierung der Bewegung

Informationen und rdumliche Wahrnehmung
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So trainieren Sie mit diesem Buch

beteiligt. Aulerdem haben sie Einfluss auf die Haltung sowie autonome Funktionen wie
die Atmung oder Organtatigkeit. In Pons und Medulla liegen zudem die Kerne der Hirn-
nerven, die entscheidende motorische und sensorische Funktionen im Bereich des Kopfs,
Gesichts und Rachens haben: Kauen, Schmecken, Horen, Mimik, Gleichgewicht, Zungen-
bewegungen, Sensorik und Motorik des Rachens, um nur einige zu nennen.

Die Formatio reticularis, eine netzartige Anordnung (»formatio«) aus Nervenzellen, ist
die fir das Training dieses Buch entscheidende Struktur im Bereich des Stammhirns.
Sie ist entscheidend fir die Ausrichtung der Haltung, die reflexive Stabilisierung der
Bewegung, die Regulierung von Schmerz sowie autonom ablaufende Prozesse wie At-
mung oder Blutdruck mitverantwortlich. Auf sie wird im letzten Kapitel im Abschnitt
»Training der reflexiven Stabilitat« (Seite 244) noch vertieft eingegangen.

Im Bereich der neueren Areale, der Grof3hirnrinde, sind fir dieses Buch der Parie-
tallappen und der Frontallappen von besonderer Bedeutung und werden durch das
Training gezielt adressiert. Alle sensorischen und motorischen Signale werden an den
Parietallappen beziehungsweise dessen Bereich des sensomotorischen Kortex gesen-
det und dort verarbeitet. Diese Informationen dienen dann als wichtige Grundlage fir
Bewegung, die in Arealen des Frontallappens (pramotorischer und motorischer Kor-
tex) entworfen, initiiert und gesteuert wird. Daher kommen der Sensorik und dem
»Fuhlen« besondere Bedeutung zu.

Sie haben nun die grundlegenden Gesetzmafigkeiten, nach denen Gehirn und Nerven-
system arbeiten, kennengelernt. Diese bilden die Grundlage fir das folgende Training,
das die drei grof3en Systeme, also das visuelle System, das Gleichgewichtssystem und das
propriozeptive System, verbessern soll. Jedem dieser drei Systeme ist ein eigenes Kapitel
gewidmet. Zusatzlich ist dem Training ein Kapitel zum Thema Assessments vorangestellt.

In Kapitel 2, den Assessments (ab Seite 21) finden Sie kleine Tests, die Ihnen Aufschluss
geben, wie die jeweiligen Ubungen des Trainings auf Ihr zentrales Nervensystem wir-
ken. Sie sind ein wichtiger Baustein, da Sie |hnen helfen, den Einfluss der einzelnen

17



9p'bejIan_AL'MMM//:d13Y 1I9JUN USUOIRWIO)U| 2IBYEN

uaydpuny ‘Hqwo addnibsbeap Jauydsuniy ‘bejiap eAl g 6102
(0-29L0-€T¥£-€-846 NGSI) »UiyaD Wi Juuibaq Bululedj« |93 L SIP

18

Warum Neuroathletik? Oder: Wie Ihr Gehirn Ihre sportliche Leistung beeinflusst

Ubungen zu kategorisieren und auf Basis dieser Kategorisierung |hr Training bestmég-
lich zu planen. In den folgenden Kapiteln finden Sie am Ende jedes Trainingsabschnitts
eine Liste, in die Sie eintragen kdnnen, wie die Ubungen derzeit auf Ihr Nervensystem
wirken.

Das eigentliche Training startet dann im Kapitel zum propriozeptiven System (Sei-
te 37) durch Neuro-Mobility und Nervdehnungen, da diese fiir Ihr Nervensystem der
stressfreieste Einstieg ins Training sind und die Grundlage fir die folgenden Kapitel
bilden. Am Ende dieses Kapitels sowie auch der weiteren Kapitel folgen dann die Trai-
ningsempfehlungen, die lhnen genau aufzeigen, wann und wie Sie welche Ubung fiir
sich nutzen konnen, um |hr Training zu optimieren und Ihre bewegungssteuernden Sys-
teme sukzessive aufzubauen.

Als Nachstes folgt das Training des Gleichgewichts (Seite 121). Dieses unterteilt sich
in vorbereitende Ubungen, einen Basistrainingsteil und einen fortgeschrittenen Ab-
schnitt. Das Basistraining legt die Grundlage, um sicher und effizient das neuronal an-
spruchsvollere Fortgeschrittenentraining absolvieren zu konnen.

Im Anschluss wird das visuelle System (Seite 169) trainiert, ab hier auch Augentraining
genannt. Dieses Kapitel ist genauso wie das Training des Gleichgewichts in vorberei-
tende Ubungen, Basistraining und Training fiir Fortgeschrittene gegliedert.

Zum Abschluss lernen Sie, die Voraussetzungen fir eine perfekte Bewegung zu schaf-
fen (Seite 233). Dieses Kapitel erklart grundlegend die zwei wichtigen Komponenten
einer Bewegung, den willkirlichen Bewegungsanteil und die reflexive Stabilitat, und
wie diese mithilfe der Ubungen aus den vorausgegangenen Kapiteln verbessert wer-
den konnen. Das gezielte Adressieren dieser Komponenten ist eines der effektivsten
Mittel, um im Training und Sport schnell die Leistung zu steigern beziehungsweise fiir
bessere Resultate zu sorgen.
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So trainieren Sie mit diesem Buch

Mithilfe der Ubungen in diesem Buch kdnnen Sie Trainingsziele schneller, nachhaltiger
und stressfreier erreichen. Training beginnt immer im Gehirn und der Kérper fiihrt
dieses dann »nur« aus. Kraft, Schnelligkeit, Ausdauer oder Beweglichkeit sind in ers-
ter Linie Fahigkeiten des Gehirns - und wenn wir eins aus den Neurowissenschaften
gelernt haben, dann ist es die Tatsache, dass das Gehirn eine unglaubliche neuroplasti-
sche Kapazitat hat. Das bedeutet, dass das Gehirn bis in das hochste Alter die Fahigkeit
besitzt, sich zu verandern und zu optimieren. Eine wundervolle Tatsache, die Sie fir lhr
Training nutzen sollten.

Jede neuroplastische Verbindung, die wir im Gehirn erzielen, hat auch immer eine ko-
gnitive und emotionale Komponente. Daher ist es grundsatzlich ratsam, aber vor allem
viel leichter und nachhaltiger, jede Ubung so entspannt und locker und fokussiert wie
moglich anzugehen. Leider glauben viele Sportler immer noch, um hohe Leistung zu
erbringen, misse ihr Training sich hart und anstrengend anfiihlen. Nein, optimale Be-
wegung ist immer locker und entspannt, bei den besten Sportlern der Welt selbst in
extremen Stresssituationen. Genau dies sollte auch schon im Training immer wieder
gelibt werden, damit es in der sportlichen Situation leichter umzusetzen ist. Genief3en
Sie jedes Training, arbeiten Sie clever und nach den Gesetzen und Prinzipien des Ner-
vensystems und grof3e Dinge kénnen passieren.

Horen Sie auf Ihren Korper

Aufgrund alter Verletzungen, Gehirnerschuitterungen, einem Schleuder-
trauma oder dadurch, dass gewisse Hirnareale tiber einen langeren
Zeitraum nicht ausreichend, zu viel oder falsch genutzt wurden, ist es
eventuell fur Sie noch nicht an der Zeit, intensiver zu trainieren. Haufig
treten hier schnell Ermiidungserscheinungen oder Uberlastungsanzeichen
wie tranende Augen, leichter Schwindel oder Ahnliches auf, je nachdem,
welchen Aspekt Sie gerade trainieren. Fur diese Falle steht am Ende jedes
Kapitels eine Anleitung, wie die Systeme auf das Training vorzubereiten
sind. Horen Sie auf Ihren Koérper und sprechen Sie im Zweifel bitte mit
IThrem Arzt.
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2 Assessments: Tests, die lhnen zeigen, wie lhr Training wirkt

Werten Sie lhre Trainingsergebnisse aus

Um das Training neurozentriert auszurichten, ist eine der wichtigsten Maf3nahmen,
stets zu Gberprifen, wie Ihr Gehirn und Nervensystem auf das Training reagieren. Nut-
zen Sie hierflir Assessments. Dies sind kurze Tests, mithilfe derer Sie schnell und leicht
die Wirkung lhres Trainings tberprifen konnen. Das Gehirn und das Nervensystem
reagieren unmittelbar auf jeden gegebenen Reiz - also auch auf jede Ubung, die Sie
ausfuhren. Im Idealfall sollte weder eine Kopfbewegung noch eine Augeniibung, Ge-
lenksbewegung oder Nervdehnung einen negativen Effekt auf das zentrale Nerven-
system ausliben. Jeder Mensch sollte in der Lage sein, die Augen, den Kopf oder die
Gelenke immer und zu jeder Zeit zu bewegen, ohne dass das Gehirn diese Bewegungen
und die damit einhergehenden Informationen als Bedrohungen wahrnimmt und dar-
aufhin Schutzmafinahmen einleitet.

Assessments geben Ihnen die Mdglichkeit, die einzelnen Ubungen in diesem Buch
nach ihrer Wirksamkeit fur Sie zu kategorisieren. Hierzu fihren Sie vor und nach der
Ubungsausfiihrung das gleiche Assessment durch und vergleichen dann die Ausfiih-
rungsqualitat dieses Assessments. Fiihren Sie zum Beispiel als Assessment eine Rumpf-
beuge (Seite 27) durch. Im Anschluss absolvieren Sie Ihre eigentliche Trainingsiibung,
zum Beispiel den Outside Toe Pull (Seite 62). Dann fiihren Sie die Rumpfbeuge erneut
aus. Fallt Ihnen diese nun leichter als bei der ersten Ausfiihrung und kommen Sie tiefer,
ist das Assessment positiv ausgefallen. Dies bedeutet wiederum, dass lhre eigentliche
Trainingsiibung, also in unserem Beispiel der Outside Toe Pull, fuir Sie leistungssteigernd
gewirkt hat. Auf diese Weise konnen Sie alle im Folgenden beschriebenen Assessments
nutzen, um die Wirksamkeit lhres Trainings einzustufen. Die jeweiligen Ubungen Ihres
Trainings werden dann aufgrund ihrer Auswirkung in drei Kategorien eingeteilt:

1. High Performance: Dies sind leistungsoptimierende Ubungen, die den gréften po-
sitiven Effekt auf das zentrale Nervensystem haben. Hier fallen die Ergebnisse der
Assessments nach dem Ausfiihren der Ubungen wesentlich besser aus als vorher.

2. Neutral/leicht positiv: Dies sind Ubungen, die keinen oder keinen wesentlichen
Einfluss auf das Nervensystem ausiben, sprich: Die Assessments werden vor und
nach der Ubungsausfiihrung etwa gleich gut ausgefiihrt oder die Ausfiihrung ver-
bessert sich nur leicht.

3. Aufarbeitung: In diese Kategorie fallen Ubungen, deren Input vom Gehirn als nicht
vorhersehbar eingestuft wird, sie also als eine Art »Bedrohung« empfunden wer-
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Die Assessments

den. Hier reagiert das Gehirn mit SchutzmaRnahmen und die Ergebnisse der As-
sessments fallen nach der Ubungsausfiihrung schlechter aus als vorher. Die Ubun-
gen der Kategorie »Aufarbeitung« mussen Sie, um lhre Leistung zu steigern und
die bestmogliche Leistungsfahigkeit zu erreichen, langfristig auftrainieren, um die
Reaktion des Zentralnervensystems auf diese Ubungen zu verbessern, sprich, Sie
missen die Ubungen »aufarbeitenc.

Vor allem die leistungsoptimierenden High-Performance- und die leistungsmindern-
den Aufarbeitungslibungen sind fir |hr Training von grof3er Bedeutung. Die High-Per-
formance-Ubungen kénnen Sie nutzen, um zum Beispiel eine schnelle Leistungssteige-
rung zu erwirken. Die Ubungen, die |hre Leistung derzeit noch mindern, geben duRerst
wichtige Informationen dariiber, woran Sie noch arbeiten missen. Es ist wichtig, dass
Sie sich eine Liste dazu erstellen, welche Ubungen aus welchen Bereichen besonders
positiv, welche neutral und welche besonders negativ gewirkt haben. Die Ubungen mit
eher neutralem Effekt konnen Sie in ganz normalem Umfang weitertrainieren, jedoch
sollten Sie auch hier regelmallig die Wirkung Gberprufen.

Bitte bewerten Sie nicht die Assessment-Ubungen selbst, sie sind weder »gut« noch
»schlecht«. Assessments dienen lediglich dazu, Informationen dariiber zu erhalten,
wie das Gehirn und das zentrale Nervensystem auf einen Stimulus reagieren. Sie sam-
meln durch die Assessments lediglich Daten und ermitteln die derzeitige Wirkung der
Ubungen lhres Trainings auf |hr zentrales Nervensystem. Diese Informationen sind
wichtig, um |hr Trainingsprogramm optimal zu gestalten. Ziel des Neuroathletiktrai-
nings ist es, durch jede Ubung eine leistungsoptimierende oder zumindest neutrale
Wirkung zu erreichen, sodass weder eine Gelenksbewegung noch eine Kopf- oder eine
Augenbewegung dazu fihrt, dass Ihre Leistung gemindert wird. Assessments sind ein
grundlegender Bestandteil, um das Training fir Sie individuell anzupassen, um dieses
Ziel zu erreichen.

Die Assessments

Alle drei bewegungssteuernden Systeme - das visuelle System, das Gleichgewichts-
system und das propriozeptive System - haben aus unterschiedlichen Griinden gro-
Ren Einfluss auf Beweglichkeit, Kraft, Koordination, Technik und Balance. Daher liefern
Assessments aus diesen Bereichen gute Hinweise auf die unmittelbare Wirkung der
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2 Assessments: Tests, die lhnen zeigen, wie lhr Training wirkt

Ubungen auf das jeweilige bewegungssteuernde System oder auf die Reaktion des
zentralen Nervensystems, also das »Stresspotenzial« der Ubung.

Fir alle Assessments ist es notwendig, immer die jeweils gleichen Ausgangsbedingun-
gen zu schaffen und die jeweils identische Bewegung auszufihren, um zu gewahrleis-
ten, dass die Ergebnisse vergleichbar sind. Weichen die Augenposition oder die Kopf-
stellung ab, kdnnen die Ergebnisse deutlich variieren. Der im Folgenden vorgestellte
neutrale Stand ist die Grundstellung, in der Sie die meisten Assessments und Ubungen
beginnen. Durch den neutralen Stand schaffen Sie die Voraussetzung, um bessere Er-
gebnisse durch die Ubungen zu erzielen, denn er gewahrleistet eine gute Signaliiber-
tragung tber das Riickenmark und sorgt fir eine verlassliche Vergleichbarkeit der Er-
gebnisse der Assessments.

Wichtig fir Sie zu wissen ist aullerdem, dass Assessments stets Momentaufnahmen
sind. Die Effekte der Ubungen, die Sie trainieren, sind nicht in Stein gemeiRelt. Wie
Gehirn und Nervensystem auf Reize reagieren, hangt von vielen Komponenten ab und
ist situativ und veranderbar. Eine Augeniibung, die gestern noch positiv gewirkt hat,
kann sich morgen leistungsmindernd auswirken. Und umgekehrt kann ein Trainings-
reiz, der heute noch zu schlechten Ergebnissen gefiihrt hat, nachste Woche zu einer
High-Performance-Ubung werden. Daher sollten Sie die Wirkung lhres Trainings im-
mer Uberprifen.

Unser Gehirn nimmt zu jeder Zeit alle Informationen auf und wertet sie aus. Das Trai-
ning muss daher stets der jeweiligen Situation angepasst werden. Das ist eines der
wichtigsten Gesetze, das Sie im Training beachten sollten. Sie trainieren immer nur
optimal, wenn Sie wissen, wie |hr Gehirn an diesem Tag auf das Training reagiert.
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Die Assessments

» Neutraler Stand

neutrale,

nach vorn
ausgerichtete
Kopf- und
Augenposition

nach oben
aufgerichtete
und damit
verlangerte
Wirbelsaule

neutrale
Beinachse:
FiRe zeigen
nach vorn

Stellen Sie sich hiftbreit hin, die FuB3spitzen zeigen nach vorn, lhre Wirbelsaule ist
entspannt und lang nach oben aufgerichtet. Rollen Sie das Kinn leicht ein. Der Blick ist
entspannt nach vorn gerichtet. lhr Atem flief3t normal.

Hinweis: Halten Sie den neutralen Stand wahrend der Ausfiihrung immer mit so wenig
Spannung wie moglich.
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2 Assessments: Tests, die lhnen zeigen, wie lhr Training wirkt

Beweglichkeit und Kraft testen

Eine der ersten Schutzmaf3nahmen, die das Gehirn und das zentrale Nervensystem
veranlassen, wenn eine Ubung als unsicher wahrgenommen wird, ist, Kraft zu redu-
zieren und die Beweglichkeit einzuschranken. Mit weniger Kraft und geringerer Be-
wegungsweite verringert sich die Gefahr, sich in der gegebenen Situation durch die
eigene Bewegung zu verletzen. Daher bieten sich Kraft- und Beweglichkeitstests be-
sonders gut an, um zu iiberpriifen, welchen neuronalen Effekt die jeweiligen Ubungen
haben.

Beweglichkeitsassessments

Im Folgenden finden Sie drei Assessments: die Rumpfbeuge, die Ganzkorperrotation
sowie die Innen- und Auf3enrotation der Schulter, mit denen Sie Ihre Beweglichkeit
vor und nach einer Ubung testen kénnen. Sind Sie nach der Ausfiihrung einer Ubung
im Assessment beweglicher und hat sich lhre muskulare Spannung reduziert, zeigt das,
dass die ausgefiihrte Ubung einen positiven Effekt hatte. Im Umkehrschluss zeigt ver-
mehrte Spannung und eine reduzierte Beweglichkeit, dass die Ubung noch aufgearbei-
tet werden sollte.
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Die Assessments

» Rumpfbeuge

1. Nehmen Sie den neutralen Stand ein, lhre Wirbelsaule ist entspannt und locker, der
Blick ist geradeaus gerichtet.

2. Beugen Sie sich jetzt mit dem Oberkorper aus der Hiifte heraus nach vorn und
versuchen Sie, mit den Fingerspitzen lhre Zehen zu berihren. Fiihren Sie diese Be-
wegung zu Beginn 2- bis 4-mal hintereinander aus, um ein Gefiihl fir die Spannung
im gesamten Korper und die Tiefe lhrer Bewegung zu bekommen. Merken Sie sich
die empfundene Spannung und die Bewegungsweite.

Hinweis: Dieser Test ist nicht geeignet fiir Personen mit starken Gleichgewichtspro-
blemen.
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2 Assessments: Tests, die lhnen zeigen, wie lhr Training wirkt

» Ganzkorperrotation

1. Nehmen Sie den neutralen Stand ein und halten Sie Ilhre Arme gestreckt auf Schul-
terhohe vor sich, die Handflachen liegen aneinander.

2. Rotieren Sie nun 3- bis 4-mal mit dem ganzen Korper nach rechts und wieder in
die Mitte. Merken Sie sich, wie weit Sie |hren Koérper nach rechts rotieren konnen,
indem Sie sich den Gegenstand merken, auf den die Finger am starksten Punkt der
Drehung ausgerichtet sind. Achten Sie wahrend der Ausfiihrung auf die Spannung
im Korper.

3. Wechseln Sie nun die Seite und rotieren Sie nach links.

Tipp: Wichtig ist, dass Ihre Handflachen aneinander und die Fii3e parallel nach vorn
ausgerichtet und fest auf dem Boden bleiben, wahrend Sie rotieren.

Hinweis: Vergleichen Sie die Rotation nach rechts und links miteinander. Die Seite, auf
der Sie unbeweglicher sind, eignet sich besonders gut zur Uberpriifung des Trainings.
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Die Assessments

» Innen- und Auflenrotation der Schulter

1. Nehmen Sie den neutralen Stand ein und heben Sie den gebeugten rechten Arm
seitlich auf Schulterhohe an.

2. Aus dieser Ausgangsposition rotieren Sie den Arm 2- bis 4-mal so weit wie méglich
in die Innenrotation nach unten hinten.

3. Im Anschluss rotieren Sie den Arm aus der Ausgangsposition 2- bis 4-mal so weit
wie mdglich in die AuBenrotation nach hinten oben. Wiederholen Sie die Ubung im
Anschluss mit dem linken Arm.

Hinweis: Achten Sie darauf, Ihren Oberarm wahrend der gesamten Ausfiihrung auf
Schulterhohe zu halten. Merken Sie sich zudem, wie weit Sie lhren Arm jeweils aus-
und eindrehen konnten und wie intensiv die Spannung in der Schulter war, und verglei-
chen Sie beide Arme. Die Seite, auf der Sie unbeweglicher sind, eignet sich besonders
gut zur Uberpriifung des Trainings.
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2 Assessments: Tests, die lhnen zeigen, wie lhr Training wirkt

Kraftassessments

Auch der Krafttest wird vor und nach der zu iiberpriifenden Ubung ausgefiihrt. Fallt
lhnen das Kraftassessment im Anschluss an eine Ubung leichter als vor deren Ausfiih-
rung, ist diese Ubung als High-Performance-Ubung einzustufen, denn nur wenn sich
das Gehirn sicher flhlt, lasst es zu, dass der Muskel viel Spannung erzeugen darf. Fallt
lhnen das Assessment hingegen im Anschluss an die Ubung schwerer, gehért diese in
die Kategorie Aufarbeitung.

Kraft innerhalb einer Bewegung

Eine Moglichkeit, die Wirkung des Trainings zu testen, ist durch Krafttests im mitt-
leren Intensitatsbereich. Hierfuir wahlen Sie eine Kraftiibung aus - hier exempla-
risch der Kettlebell Press dargestellt -, mit der Sie schon sehr vertraut sind und von
der Sie eine prazise Vorstellung haben, wie schwer die Ubung fiir Sie ist. Wichtig
hierbei ist, das Gewicht so zu wéhlen, dass Sie 4 bis 5 Wiederholungen gut und mit
sauberer Technik schaffen kénnen, ohne dass Sie dabei stark ermtuiden.

P Der Kettlebell
Press steht
exemplarisch fiir
viele Ubungen,
die sich fiir ein
Kraftassessment
eignen.






