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WARUM?

Warum liest du dieses Buch?

Erst wenn du dein ganz personliches Warum kennst, kannst du besser ver-
stehen und dann auch umsetzen, was in diesem Buch steht. Du scheinst
nicht zufrieden zu sein mit deinem Gleichgewicht. Du merkst, dass du im-
mer wieder wackelig bist bei Ubungen oder im Alltag? Vielleicht stolperst
du hin und wieder. Oder argerst du dich ber deine suboptimale Korper-
haltung? Oder schwankst du schnell, wenn der Boden uneben wird? Bei
Autoreisen auf der Riickbank wird dir schlecht? Es gibt viele individuelle
Griinde. Einer davon ist dein Grund. Vielleicht auch mehrere. Werde dir
dieser Grinde bewusst. Bisher fehlte dir die |[dee, was du konkret machen
kannst. Mit diesem Buch kannst du direkt loslegen, egal, wie fit du bist.

Definitionen

Bevor wir uns anschauen, warum, wie und was du beim Gleichgewichtstrai-
ning genau machen kannst, sollten wir erst einmal ein paar Begrifflichkei-
ten klaren.

Wenn ich diese Frage meinen Kunden stelle, erhalte ich ganz unterschied-
liche Antworten. Viele Menschen wiirden diese Frage wohl wie folgt
beantworten:

* Ausgeglichenes Korpergefihl

* Beweglichkeit spiren

* Gesundes Leben

* Seele und Korper sind im Gleichgewicht
e Gut auf einem Bein stehen kénnen
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* Freude im Leben haben
* Stabile Kérperbalance, zum Beispiel in unebenem Gelande

Aus medizinischer Sicht kann man den Begriff Gleichgewicht in drei Ebenen
aufteilen:

1. Korperliches Gleichgewicht: Durch die Koordination der Muskeln wird ein
stabiler Kérperzustand erreicht, der zu einer ausgeglichenen Gewichts-
verteilung fihrt, der sogenannten Balance. Dies geschieht sowohl in
Ruhe als auch in Bewegung. Ermdglicht wird das durch den Gleichge-
wichtssinn, der unter anderem auf der Wahrnehmung des Gleichge-
wichtsorgans in den beiden Innenohren beruht.

2. Psychisches Gleichgewicht: Der geistige Zustand emotionaler Ausgegli-
chenheit.

3. Chemisches Gleichgewicht: Es finden keine sichtbaren Reaktionen oder
Veranderungen statt. Das ist oftmals der Fall, wenn sich Reaktionen,
sogenannte Hin- und Riickreaktionen, gegenseitig aufheben.

In diesem Buch befassen wir uns mit dem korperlichen Gleichgewicht. Es ist
das Zusammenspiel aus Gleichgewichtssinn und Balancefahigkeit.

Grundsatzlich gilt es, zwischen diesen zwei Eigenschaften zu unterschei-
den. Wir haben den Gleichgewichtssinn und die Balancefahigkeit.

Der Gleichgewichtssinn ermoglicht es dem Korper, sich gegen die Schwer-
kraft aufzurichten. Dies geschieht durch das Erkennen und Korrigieren
von Bewegungen. Dafiir verantwortlich sind hauptsachlich die Streck-
muskeln. Die Rickenstrecker ibernehmen hier einen grof3en Anteil der
Arbeit. Beispielsweise dann, wenn du lber eine Kante stolperst und deine
Rickenmuskeln sofort anspannen, um einen Sturz zu verhindern.

Die Balancefahigkeit erlaubt es uns, unseren Korperschwerpunkt Uber der
Standflache zu stabilisieren. Je kleiner die Standflache, umso schwieri-
ger wird es, die Balance zu halten. Das ist der Grund, warum du im engen
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Stand, mit beiden FiiRen aneinander eher ins Schwanken geratst, als wenn
du deine FiiBe etwa schulterbreit auseinanderstellst.

Gleichgewicht ist das dynamische Zusammenspiel von Gleichgewichtssinn
und Balancefahigkeit. Dabei wissen viele nicht, dass das Gleichgewicht
Einfluss auf so viele unterschiedliche Korperfunktionen hat. Fir die meis-
ten ist die Assoziation zu Gleichgewicht das Balancieren auf dem Schwe-
bebalken in der Schule oder das Laufen auf einer Linie beim Nichterntest
der Polizei. Das Gleichgewicht verantwortet aber noch viel mehr. Wuss-
test du, dass es unter anderem fir folgende Aufgaben zustandig ist?

* Klar sehen in Bewegung

* Die Orientierung behalten in Bezug auf Gravitation

* Richtung und Geschwindigkeit halten, wahrend du dich bewegst
* Automatische Anpassung von Stabilitdt und Koérperhaltung

* Anpassung von Atmung und Blutdruck

Das Nervensystem des Menschen ist die Summe aller Nervenzellen, Zellen
und Nervengewebe. Die Hauptaufgabe des Nervensystems besteht darin,
dein Uberleben zu sichern. Es steuert die Reaktionen des Kérpers auf die
Umwelt und regelt die korpereigenen Funktionen.

Das menschliche Nervensystem besteht anatomisch gesehen aus dem
zentralen Nervensystem (auch Zentralnervensystem, kurz ZNS) mit Ge-
hirn und Riickenmark und dem peripheren Nervensystem, das aus Nerven
besteht, die aulRerhalb des zentralen Nervensystems liegen.

Das zentrale Nervensystem bekommt Daten aus dem peripheren Nerven-
system und ist damit das Kontrollzentrum unseres Korpers. Uber Nerven
werden einerseits sensorische Informationen von den Sinnesorganen an
das zentrale Nervensystem gesendet. Man spricht hier von aufsteigenden
oder auch afferenten Bahnen. Andererseits werden motorische Befehle
vom zentralen Nervensystem in das periphere Nervensystem iber abstei-
gende, sogenannte efferente Bahnen gesendet.
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Das Nervensystem

Zentrales Peripheres
Nervensystem Nervensystem

Sensorische
MNeuronen
Sinnesorgane —+ ZNS

Motorische Neuronen
ZNS =+ Muskeln und Driisen

Autonom
Kontrolliert unwillkirliche

Somatisch

; . AL ZNS =+ Muskeln und Drisen .
Informationen, eite zum und vom Reaktionen

eaktionen, irn, kontrolliert die
aktivitaten

- . Entrisches
Sympathikus Parasympathikus
Mervensystem
Kampf oder Flucht Ruhe und
Verdauung

Regeneration

Zum peripheren Nervensystem gehoren:

* 12 Hirnnerven
Ursprung im Gehirn
Verbinden Gehirn und sensorische Organe (Augen, Ohr, Mund etc.)
und Kopf- und Halsmuskulatur

e 31 Spinalnerven
Ursprung im Riickenmark
Treten paarig entlang der Wirbelsaule aus dem Wirbelkanal
Versorgen Brust- und Bauchraum sowie Extremitaten

Das periphere Nervensystem unterteilt sich zudem funktional in das so-
matische und das vegetative Nervensystem. Das somatische Nervensys-
tem umfasst die willkirliche, also bewusste Steuerung und das vegetative
Nervensystem die automatisch ablaufenden Funktionen. Daher wird es
auch oft als autonomes Nervensystem bezeichnet. Das kann in der Funk-
tion weiter unterteilt werden in Sympathikus, Parasympathikus und ente-
risches Nervensystem. Sympathikus ist zustandig fir die physische und
psychische Leistung, bekannt auch als Flucht- und Angriffsmodus, hinge-
gen der Parasympathikus als Ruhe- und Regenerationsmodus. Das enteri-
sche Nervensystem umfasst den Magen-Darm-Trakt mit all seinen Funk-
tionen.
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Die Nervenbahnen

Aufsteigende Bahnen Absteigende Bahnen
vom peripheren Nervensystem vom zentralen Nervensystem
zum zentralen Nervensystem zum peripheren Nervensystem

©O) v

e
o

Ob Sturzprophylaxe, Bewegungssicherheit oder sportliche Fertigkeiten:
Was wiirde ein besseres Gleichgewicht fir dich bedeuten? Gleichge-
wichtssinn und Balancefahigkeit sind trainierbare Fahigkeiten. Es braucht
ein grundlegendes Verstandnis dafir, dass Bewegung und Gleichgewicht
im Gehirn entstehen. Das Gehirn ist der Chef deines Korpers! Hier lau-
fen, wie in einem Kontrollzentrum, alle Informationen zusammen, und hier
werden die Entscheidungen getroffen, was zu tun ist.

Dein Gehirn entscheidet, was du machst, wie du es machst, wo du es
machst und ob du es machst. Es geht dabei immer darum, dein Uberleben
zu sichern und dich vor Gefahren zu bewahren. Entscheidend sind dafiir die
drei Systeme, die deine Bewegung steuern. Diese bewegungssteuernden
Systeme sind deine Augen, dein Gleichgewicht und deine Kérperwahrneh-
mung. Die Korperwahrnehmung sagt dir, wo sich deine Gliedmaflen, also
deine Arme, deine Beine, dein Kopf und dein Rumpf befinden.

Jedes dieser Systeme ist wichtig fiir das Uberleben. Wer als Autofahrer
den querenden Fuf3ganger nicht sieht, hat mehr als nur ein Problem. Wer
am Abhang bei der Gebirgswanderung das Gleichgewicht verliert, befin-
det sich in grof3er Gefahr. Wer seinen Kérper nicht wahrnimmt und koor-
diniert bewegen kann, ist der Umwelt schutzlos ausgeliefert.
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Bewegungssteuerung durch 3 Systeme

Augen: 45% (visuell)
Gleichgewicht: 35% (vestibular)

Bewegung + Kérperwahrnehmung:
20 % (propriozeptiv)

Nur wenn alle drei Systeme gut miteinander arbeiten, kannst du ge-
sund und leistungsfahig sein. Fiir das Uberleben an sich sind die Augen
am wichtigsten, dann kommt der Gleichgewichtssinn und dann erst die
Koérperwahrnehmung.

Und nun Uberlege dir, wie oft du in den letzten Monaten, Jahren und viel-
leicht sogar Jahrzehnten deine Augen und dein Gleichgewicht gezielt trai-
niert hast. Merkst du etwas? Bisher ist dir im Training also viel Potenzial
verloren gegangen. Aber das wird sich nun andern.

Der menschliche Korper passt sich spezifisch an die gestellten Anforderungen
an. Das, was du im Laufe des Tages, von Wochen, Monaten, Jahren und Jahr-
zehnten immer wieder machst, daran passt sich dein Korper an. Oder noch
einfacher: Du wirst besser in dem, was du tust. Auf das Training bezogen be-
deutet das: Was auch immer du trainierst, daran passt sich dein Korper an.

¢ Trainierst du, langer als acht Stunden zu sitzen, passt sich dein Kérper
an diese Anforderung an.

¢ Trainierst du, langsam spazieren zu gehen, passt sich der Korper daran
an.

* Trainierst du auf instabilen Unterlagen, passt sich der Kérper daran an.

e Trainierst du mit unterschiedlichen Augen- und Kopfpositionen und
Bewegungen, passt sich der Kérper daran an.
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All diese Informationen sammelt dein Gehirn und wertet sie aus. Du
nimmst dabei Information aus der Umwelt, aus deinem eigenen Korper,
aus dem Korpergefihl und der Bewegung auf, und dein Gehirn verbindet
alle diese Informationen miteinander. Sie werden in »Landkarten« in dei-
nem Gehirn gespeichert. Du hast jeweils Landkarten fiir die Sensorik und
fir die Motorik. Sensorik bedeutet, wie sich etwas anfihlt. Ist etwas zum
Beispiel dumpf, spitz, scharf, kalt oder warm? Motorik bedeutet: die Be-
wegung betreffend. Also wie gut kannst du dich bewegen? Wie gut kannst
du dein Gesal3 anspannen? Wie gut kannst du deine Beine bewegen? Wie
hoch kannst du springen? Wie weit kannst du rennen?

Je besser die Informationen dieser Landkarten im Gehirn sind, umso klarer
und einfacher fallt es dir, dich uneingeschrankt und balanciert zu bewe-
gen. Nur wenn dein Gehirn sicher ist und in jeder Millisekunde iberprifen
kann, ob du und dein Korper in Gefahr sind und du die Kontrolle tiber dich
und deinen Korper hast, kannst du mit Leichtigkeit und Freude deinen All-
tag genieflen.

Es liegt also an dir, was du trainieren mochtest. Fir mich und meine Kun-
den ist das ein gesundes, ausgeglichenes Leben. Wir wollen uns frei be-
wegen konnen, mit Leichtigkeit den Alltag geniefen, den Beruf meistern
und im Sport unsere Ambitionen ausleben. Denn jeder, der schon mal am
eigenen Leibe erfahren hat, wie es ist, nicht gesund zu sein, weil3, welche
erheblichen Einbuflen das auf die Lebensqualitat hat.

Um dein Gleichgewicht zu verbessern, musst du also dein Gehirn trainie-
ren. Oder noch einfacher gesagt, dein Gehirn braucht mehr Informatio-
nen. Das klingt komplizierter, als es ist. Mehr neue Bewegungen fiihren
zur Verbesserung deines Gleichgewichts. Bewegung bedeutet dabei aber
nicht nur, Arme und Beine zu bewegen, sondern zum Beispiel auch deine
Augen und deine Kopfpositionen anzupassen.

Hier sind ein paar typische Beispiele, die darauf hindeuten, dass dein
Gleichgewicht trainiert werden sollte. Denke daran, jeder Mensch ist
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individuell und Gleichgewichtsprobleme konnen sich auf vielfaltige Weise
manifestieren.

* Weite Standposition, breiter Stand
Personen mit Gleichgewichtsproblemen gewdohnen sich einen breiten
Stand an. Wenn die Fii3e weiter auseinanderstehen, vergréf3ert sich die
Standflache. Es ist dann einfacher, das Gleichgewicht aufrechtzuerhal-
ten, ohne zu schwanken. Das ist auch der Grund, warum mit breite-
rem Stand viele Ubungen leichterfallen. Das kannst du zum Beispiel bei
Kniebeugen testen.

* Blick zum Boden
Ein eingeschranktes Gleichgewicht nimmt dir die Sicherheit beim Lau-
fen, Um zusatzliche Informationen und damit Sicherheit zu bekom-
men, hilft der Blick auf den Boden. Das fiihrt dazu, dass viele Perso-
nen beim Laufen statt geradeaus auf den Boden schauen. Das spricht
fast immer fir Gleichgewichtsprobleme. Normalerweise mochte dein
Korper sehen, wo du hinlaufst, und nicht, was auf dem Boden vor dir
passiert.

* Schlangenlinien laufen
Kennst du das, wenn man mit jemandem spazieren geht und man immer
aneinanderstot? SchlieBen wir mal einen Flirtversuch aus, handelt es
sich hierbei meistens um Gleichgewichtsprobleme. Der Person féllt es
schwer, geradeaus zu laufen und eine Richtung einzuhalten. Das fiihrt
zu sogenannten Schlangenlinien. Das passiert zum Beispiel auch unter
Alkoholeinfluss. Der Alkohol schrankt den Gleichgewichtssinn ein. Da-
durch fallt es Betrunkenen so schwer, auf einer Linie zu laufen.

* Veranderte Korperhaltung (bis hin zu Skoliose, Hohlkreuz und Rundriicken)
Die Korperhaltung ist direkt abhangig vom Gleichgewicht. Das bedeu-
tet, dass sich Gleichgewichtsprobleme direkt auf die Koérperhaltung
auswirken. Der Korper passt sich an die Informationen an, die er aus
dem Gleichgewichtsorgan bekommt. Sind hier Probleme vorhanden,
gleicht der Korper sie durch Veranderung der Koérperhaltung aus. So
kann es zum Hohlkreuz oder zum Rundriicken kommen. Selbst Sko-
liose, eine seitliche Verkrimmung der Wirbelsaule, wird mittlerweile
auf Dysbalancen im Gleichgewichtssystem zurtickgefihrt.
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Kopfposition: Seitneige oder Rotation

Genauso wie mit der Koérperhaltung hat auch die Kopfposition einen
Einfluss auf das Gleichgewicht und umgekehrt. Neigt eine Person den
Kopf immer wieder zu einer Seite oder dreht ihn zu einer Seite, spricht
das oft fir Auffalligkeiten des Gleichgewichtssystems. Durch die Seit-
neige oder die Rotation wird auf einer Korperseite das Gleichgewichts-
organ mehr aktiviert und auf der gegeniiberliegenden Seite kommen
weniger Informationen an.

Beidseitige Ruckenschmerzen oder Verspannungen

Sind die Rickenmuskeln auf beiden Seiten stark verspannt und bren-
nen, kann das mit dem Gleichgewicht zusammenhangen. Wenn dein
Korper standig versucht, deine Korperposition im Raum zu justieren,
sind die Muskeln unter Dauerspannung. Das fiihrt mittel- und langfris-
tig zu Verspannungen.

Reiseubelkeit

Du kannst im Bus oder Zug nicht lesen? Wenn du im Auto hinten sitzt,
wird dir schlecht? Die Ursache liegt sicher in deinem Gleichgewichts-
organ. Dein Gehirn kann die unterschiedlichen Informationen deines
Korpers nicht miteinander verbinden. Du sitzt und gleichzeitig zieht
an deinen Augen die Umgebung vorbei. Bei jedem Anfahren driickt es
dich in den Sitz. Diese unterschiedlichen Informationen passen fir dein
Gehirn nicht zusammen.

Stillhalten des Kopfes beim Gehen

Statt der natiirlichen Bewegung, die liber die Wirbelsadule von den Bei-
nen auf den Kopf Ubertragen wird, halten viele Betroffene den Kopf
sehr ruhig, fast schon steif und bauen dadurch eine hohe Spannung im
Schulter-Nacken-Bereich auf. Dementsprechend empfinden sie es als
unangenehm, beim Gehen den Kopf zu bewegen, beispielsweise nach
rechts und links zu schauen oder hochzuschauen. Das fihrt dann zu
einem unsicheren und langsamen Gang.

Neurozentriertes Training bedeutet Training mit Fokus auf das Gehirn. Das
Nervensystem des Menschen steht also im Mittelpunkt, daher neurozent-
riert. Statt sich wie Ublich nur auf Muskeln, Sehnen, Knochen, Bander und
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Gelenke, also den aktiven Bewegungsapparat zu beschranken, bindet die-
ser Trainingsansatz zum Beispiel auch die Augen und das Gleichgewicht
mit ein. Es beruht auf folgender Grundlage: Bewegung und Gleichgewicht
entstehen im Gehirn. Durch gezielte Ubungen wird nicht nur das Gleich-
gewicht verbessert und deine Korperhaltung optimiert, sondern auch das
Wohlbefinden gesteigert und du wirst leistungsfahiger.

Wir miissen alle Hochstleistungen erbringen. Ob im Beruf oder in der Frei-
zeit, ob gegeniber Familie, Freunden oder Kollegen. Ob das die alleiner-
ziehende Mutter ist, die zwischen Job und Kinderbetreuung ihre Heraus-
forderungen bewaltigt, oder der Krankenpfleger, der zwischen Friih- und
Spatschicht versucht, eine funktionierende Work-Life-Balance herzustel-
len. Ob es Biiroangestellte sind, die nach acht Stunden Bildschirmarbeit
ihren Feierabend geniel3en wollen, oder Selbststandige, die von Termin zu
Termin hetzen, oder Fihrungskréfte, die von Deadline zu Deadline ihr Team
und ihre Aufgaben koordinieren, oder Monteure, die in Fabriken am Band
ihrer Arbeit nachgehen: Wir alle haben unser individuelles Blindel zu tragen.

Der Korper ist individuell. Deine Augen, deine Organe, deine Knochen,
deine Muskeln, dein Gehirn ist individuell. Genau hier setzt das Neuro-
zentrierte Training an. Neurozentriertes Training betrachtet das Zusam-
menspiel aller Kérperfunktionen aus einer neurowissenschaftlichen Per-
spektive. Noch mal: Im Fokus stehen im Gegensatz zur biomechanischen

Was bedeutet Neurozentriertes Training?

Augen

Gleichgewicht

Bewegung +
Kérperwahrnehmung

Atmung
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Betrachtungsweise nicht Muskeln, Sehnen und Béander, sondern dein Ge-
hirn. Das Gehirn steuert Abldufe im gesamten Kérper und wirkt wie der
Drahtzieher eines grof3en Netzwerkes. Mit diesem Trainingsansatz kannst
du dein Gleichgewicht und deine Stabilitdt verbessern.

Gerade die Steigerung der Leistungsfahigkeit hat dazu gefiihrt, dass die-
ser Trainingsansatz sich aus dem Leistungssport heraus entwickelt hat. Un-
ter dem Begriff Neuroathletik hat sich dieser Ansatz seit 2014 vor allem
im FuBball und spéater in der Leichtathletik und anderen Profibereichen
ausgebreitet. Der Sportwissenschaftler Lars Lienhard, heute Berater und
Toptrainer fir Profisportler, hat den Begriff Neuroathletik in Deutschland
gepragt und gilt als derjenige, der den Ansatz aus Amerika nach Deutsch-
land gebracht hat. Die Grundlage dafiir ist das ausgefeilte Konzept von
Dr. Eric Cobb, der in Amerika mit Z-Health ein Aus- und Weiterbildungs-
system geschaffen hat, das sich genau auf diesen Ansatz der angewandten
Neurowissenschaften fokussiert.

Das ubliche Athletiktraining, also das auf die jeweilige Sportart ausgerich-
tete Training, wurde durch Augen-, Balance- und Bewegungstraining opti-
miert. Denn wenn ein FuBballer schneller eine Spielsituation erfasst, kann
es zum entscheidenden Pass und dann zum Tor kommen. Wenn eine Sprin-
terin mehr Stabilitdat und Schnellkraft entwickelt, kommt sie im Regelfall
schneller aus dem Startblock.

Nun sind wir nicht alle Leistungssportler und kampfen nicht um nationale
und internationale Titel. Jedoch missen wir alle in unserem eigenen Leben
Hochstleistungen bringen. Wir alle wollen im Alltag, privat wie beruflich,
funktionieren. Wir wollen uns wohlfiihlen und Energie haben. Wir wollen
schnelle Entscheidungen treffen. Wir brauchen einen schnellen Uberblick
und gute Reaktionen. Daher sollte es im Training immer um die folgenden
Punkte gehen: moglichst viel Neues lernen und diese Informationen und
Bewegungen in deinen Alltag integrieren. Bewegung ist nicht nur kom-
plex, sie ist auch sehr individuell. Folglich kann man mit standardisierten
Trainingsprogrammen nur begrenzt bessere Ergebnisse erzielen. Durch
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die Integration von Tests und Ubungen aus der angewandten Neurowis-
senschaft sind fiir dich Trainingsergebnisse mdglich, die bisher eben nicht
moglich waren.

Motivation

Menschen sind unterschiedlich. Der eine kommt nur schwer vom Sofa
hoch und kann sich nicht wirklich motivieren, aktiv zu werden. Aber er
versuchts. Der andere will zwar, weil3 aber nicht, wo und wie man anfangen
konnte. Ein Weiterer ist Uiberaktiv, standig auf Achse und fangt viele Dinge
an, hat aber Probleme, dauerhaft dranzubleiben. Und wieder andere sind
schlichtweg liberhaupt nicht aktiv, sie interessieren sich kaum fir Gesund-
heit und Wohlbefinden. Da du gerade dieses Buch liest, gehérst du wohl
eher zu einer der beiden ersten Kategorien.

Vielleicht hast du sogar den Anspruch, alles gleich perfekt und gut zu ma-
chen. Bei fast allen meinen Kunden erlebe ich dieses Muster: Sie machen
eine Ubung das erste Mal und argern sich, dass sie sie nicht gut kdnnen.
Was auch immer »gut« in diesem Zusammenhang bedeuten soll. Jede Be-
wegung ist gut und je unterschiedlicher du dich bewegst, umso besser
wirst du in diesen unterschiedlichen Bewegungen werden. Je naher an
deinem Alltag die Bewegungen sind, umso besser wirst du dich in deinem
Alltag bewegen konnen.

Ich hatte eine Kundin, die lGber lange Zeit versuchte, ihr Gleichgewicht
zu verbessern und mit dem Sport anzufangen. Sie las Zeitschriften und
Blogartikel, bestellte sich Blicher und kommentierte Instagram-Posts. Sie
wusste so viel - vor allem, warum die unterschiedlichen Dinge bei ihr noch
nicht funktionieren - und vergal} dabei das Wichtigste: das Machen. Das
Aktivwerden. Das Bewegen. Das Anfangen.

Wenn du dich gerade bei demselben Gedankenverlauf ertappst, ist das
okay. Lass dir aber von mir ganz klar sagen, warum und wofir ich die-
ses Buch schreibe: Ich glaube daran, Dinge anders zu machen. Ich hatte
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Uberlegt, ein reines Sachbuch zu schreiben, liber die faszinierenden Un-
tiefen der angewandten Neurowissenschaften. Und dann habe ich mich
gefragt: »Wer liest das Buch und wozu motiviere ich die Lesenden?« Es soll
nicht nur deine Bichersammlung im Regal erganzen, sondern dich moti-
vieren und in die Lage versetzen, mit dem Training anzufangen und lang-
fristig aktiver und gesiinder zu leben.

Deswegen ist dieses Buch anders. Es bietet dir Wissensvermittlung und
kombiniert es mit Anleitungen. Es soll dich anregen und motivieren. Es soll
das neurozentrierte Training in deinen Alltag tUbertragen. Du sollst splren
und erleben, wie sich dein Korper und dein Gleichgewicht verandern. Die
Beispiele und Ubungen sollen es dir so einfach wie mdglich machen und
dich zum Machen befahigen. Zum Aktivwerden. Zum Bewegen.

Das Buch ist bewusst leicht verdaulich und hoffentlich kurzweilig ge-
schrieben. Sodass du jederzeit und iberall ein paar Seiten lesen und direkt
loslegen kannst.

Die meisten scheitern beim Training an einem der folgenden Schritte: Sie
kennen ihren Ausldser nicht, bauen keine Routine auf und belohnen sich
nicht, wenn sie durchhalten. Und sie wissen nicht, warum sie trainieren
sollen. Und genau damit fangen wir an.

Was brauchst du fiir ein besseres Gleichgewicht oder um dich schmerzfrei
zu bewegen und im Alltag keine Einschrankungen zu haben? Vielleicht hast
du auch schon mal dariiber nachgedacht. Manche schworen auf Krafttrai-
ning, andere dehnen sich lieber. Wieder anderen trainieren ihr Gehirn.
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Barbara ist Managerin und hat nicht viel Zeit. lhr Fokus liegt auf ih-
rer Arbeit. Viele Projekte, viele Dienstreisen. Sie merkt beim Yoga und
auch beim letzten Surfurlaub, dass ihr Gleichgewicht zu wiinschen ib-
riglasst, dass sie auf der rechten Seite schlechter das Gleichgewicht
halten kann als auf der linken Seite. Sie ist generell recht angespannt
und hat einen hohen Muskeltonus.

Stefan ist junger Vater. Auch er hat nicht viel Zeit, ist hin- und hergerissen
zwischen Arbeit, Familie und Freizeit. Er war selbst auch schon mal fitter.
Zuletzt hat er auf dem Spielplatz bemerkt, dass er nicht mehr mit seinem
Kind mithalten kann. Er kommt nicht mehr in die tiefe Hocke. Er merkt
auch, dass seine Balance nicht mehr so gut ist wie friher. Wenn er sein
Kind nach oben wirft, féllt es ihm schwer, sein Gleichgewicht zu halten.

Und wir haben Felicitas. Felicitas ist Rentnerin. Sie hat bereits Gleich-
gewichtsprobleme. Sie merkt, dass sie beim Treppensteigen lieber
den Handlauf nimmt und unsicherer geht auf unebenen Béden. Und
obwohl sie bereits im Ruhestand ist, hat auch sie keine Zeit und zu
viele Termine. Damit sie bei den ndachsten Wanderungen mit ihren Be-
kannten mithalten kann, mochte sie ihr Gleichgewicht trainieren. Sie
mochte nicht als éltere, tattrige Dame wahrgenommen werden. Auch
mit ihrem neuen Freund mochte sie wieder aktiver werden, mochte in
der Natur unterwegs sein, ab und zu wieder Tennis spielen gehen.

Die drei konnten unterschiedlicher nicht sein. In unterschiedlichen Le-
bensabschnitten, mit unterschiedlichem Fokus. Sie wollen ihr Gleich-
gewicht verbessern, aus ganz unterschiedlichen Hintergriinden. Sie
alle mochten ein ausgeglichenes Kérpergefiihl haben, sich frei bewe-
gen kénnen im Alltag und ihre Zeit mit Familie und Freizeit genieflen.
Kurzum: Sie mochten ein gesundes Leben fiihren und Freude im Leben
haben. Sie mochten Seele und Korper im Gleichgewicht halten, wenn
auch mit unterschiedlichem Einsatz.
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Warum willst du dein Gleichgewicht trainieren? Warum mochtest du diese
Veranderung? Was auf Anhieb einfach klingt, ist alles andere als leicht. Im-
mer wieder erlebe ich Kunden, die sich verandern wollen und nicht wissen,
warum sie das eigentlich machen. Das ist am Anfang vielleicht auch kein
Problem. Aber wenn du uber die ndchsten Tage, Wochen, Monate, Jahre
und vielleicht sogar Jahrzehnte die Art und Weise verdandern mochtest,
wie du dich bewegst, dann solltest du dir im Klaren dariiber sein, WARUM
du es tust.

Lass mich dir ein paar Beispiele zu personlichen Motivationen nennen, die
ich in den letzten Jahren bei meinen Kunden wohl am haufigsten gehort
habe.

* Ich méchte mich in meinem Korper wieder wohlfiihlen.

* Ich mochte meinem Korper wieder vertrauen.

* Ich mochte besser aussehen.

* Ich mochte weniger Schmerzen haben.

* Ich méchte wieder sicher laufen konnen.

* Ich mochte beim Treppensteigen keine Angst mehr haben zu stolpern.
* Ich méchte beim Spazierengehen nicht befiirchten zu fallen.
* Mich nervt mein krummer Ricken.

* Ich will mein Kind ohne Schmerzen hochheben kénnen.

* Ich mochte mich wieder frei bewegen, ohne Angst zu stiirzen.
* Ich will den elendigen Schwindel loswerden.

* Ich will mit meinen Enkeln spielen kénnen und mithalten.

Uberlege dir, warum es fiir dich wichtig ist, und schreibe es dir auf. Be-
festige diesen Zettel sichtbar irgendwo, wo du ihn nicht aus den Augen
verlierst, zum Beispiel an der Kihlschranktir, am PC oder an einer Zim-
merwand. Das wird dich immer wieder ermutigen, ein paar Ubungen zu
machen und dich mehr zu bewegen. Denn genau diese Ermutigung und
Motivation ist es, die dich dann antreibt, aktiv zu werden. Viele Trainings-
kandidaten vernachlassigen und unterschatzen diesen Aspekt und schei-
tern dann daran, selbst aktiv zu werden und zu bleiben.
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Kommt dir das bekannt vor? Geht es dir ahnlich? Nimm dir ein paar Minu-
ten Zeit und notiere dir ein paar Details zu deiner Situation.

Warum also méchtest du dein Gleichgewicht verbessern?

Damit du das Wissen und die Impulse aus diesem Buch auch umsetzt und
aktiv wirst, achte auf die folgenden drei Schritte (die auf den Seiten 29
und 30 naher erlautert werden):

1. Was ist dein Ausloser?
Unter dem Begriff Ausloser verstehen wir einen Reiz, der zu einer Ver-
haltensanderung fihrt. Er sollte so gewahlt werden, dass es dir leicht-
fallt, darauf zu reagieren. Und: Richte dir einen Bereich ein, in dem du
die Ubungen immer wieder machst.

2. Was ist deine Routine?
Deine Routine sollte Platz im Kalender haben. Nur wenn du dir die Zeit
nimmst und freihaltst, kannst du auch aktiv werden. Setze dir einen Ka-
lendereintrag fir jeden Tag.

3. Was ist deine Belohnung?
Nur wenn du dich belohnst fiir deine Routine, wird dein Ausléser auch
wieder die Routine auslésen. Suche dir eine Belohnung, die individuell
zu dir passt.

Wenn du auf diese drei Schritte achtest, entsteht eine Gewohnheits-
schleife. Es wird dir dann immer leichter fallen, dranzubleiben. Und Schritt
fiir Schritt wird das Training fur dich zur Routine.
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Gewohnheiten aufbauen

Was ist deine Routine?

®

Was ist dein Ausléser? p Was ist deine Belohnug?

Ein Ausloser ist ein Ereignis, das eine Handlung in Gang setzt. Das kann
eine Situation, eine Tatigkeit oder ein Gegenstand sein. Warum hast du bis-
her nicht taglich trainiert? Vielleicht, weil du morgens bereits am Handy
deine Mails liest und dann die Zeit zu knapp wird zum Trainieren? Oder weil
du nach einem anstrengenden Arbeitstag direkt auf der Couch landest,
statt die Sportmatte auszurollen?

Am besten suchst du dir einen festen Ausldser fiir deine Ubungen. Das
kann auch etwas ganz Simples sein wie das morgendliche und abendliche
Zihneputzen. Dann machst du deine Ubungen zum Beispiel immer davor
oder danach.

Oder du nimmst als Ausléser das Aufstehen, den Feierabend oder eine
Kaffeepause. Es ist namlich wissenschaftlich bewiesen, dass es einfacher
ist, mit etwas Neuem anzufangen, wenn du es mit einer schon bestehen-
den Gewohnheit verbindest. Und da du lber Zahneputzen, Feierabend
machen und Kaffeepause nicht lange nachdenken musst, baust du hier am
besten die Ubungen ein.
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Hast du dir einmal lberlegt, welchen Ausléser du nimmst, dann wird es
ganz einfach, eine Routine aufzubauen. Immer wenn dein AuslOser statt-
findet, du also Zahne putzt, Feierabend machst oder Kaffeepause hast,
machst du deine Ubungen. Anfangs mag das noch hin und wieder Uber-
windung kosten. Fang also mit kleinen Schritten an. Du wirst merken: Je
haufiger du diese Kombination aus neuer und alter Gewohnheit ausfiihrst,
desto selbstversténdlicher wird sie fir dich. Und schon bald ist Gleichge-
wichtstraining fiir dich eine tégliche Routine.

Belohnung ist wichtig. Durch Belohnung bleiben wir langfristig motiviert.
Verantwortlich fir die Belohnung ist ein komplexes und verzweigtes Sys-
tem im Gehirn. Das kann man sich vorstellen wie ein Netz, das unter-
schiedliche Bereiche miteinander verbindet. Diese Verbindung erfolgt in
einem Kreislauf. Das Verlangen und die Aussicht auf Belohnung entstehen
in der Grof3hirnrinde. Gehst du dem Verlangen nach, werden sowohl das
limbische System als auch der Hippocampus aktiv. Dann schlief3t sich der
Kreislauf und die Gro3hirnrinde bekommt die Information, dass dem Ver-
langen nachgegeben wurde. Damit dieser Kreislauf rundlauft, braucht es
Dopamin. Dopamin ist ein Botenstoff, ein sogenannter Neurotransmitter,
und wird oftmals als Gliicksbotenstoff bezeichnet. Er ist aber nicht fiir das
Glicksgefuhl verantwortlich. Das sind die korpereigenen Stoffe Endor-
phin (auch als Gliickshormon bekannt) und Oxytocin (als Kuschelhormon
bekannt). Dopamin verursacht die Erwartung der Belohnung. Es setzt also
das Belohnungssystem und damit die Motivation in Gang.

Nur so kannst du dich immer wieder motivieren, an dir zu arbeiten und
aktiv zu werden. Aber nur wenn das Verlangen dann auch befriedigt und
belohnt wird, wirst du dich wieder neu herausfordern.
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Die Herausforderung: Barbara viel es unglaublich schwer, eine Routine
fir ihr Training aufzubauen. Zwischen den Meetings und Arbeitsevents
wollte sie auch noch Zeit fiir Freunde und Freizeit haben. Immer wie-
der hatte sie also ihr Training verschoben, weil kurzfristig doch noch
ein Termin dazwischenkam. Wir haben gemeinsam besprochen, was fir
sie eine gute Belohnungsstrategie sein konnte, um am Ball zu bleiben.

Die Losung: Barbara verabredet sich einmal die Woche mit einer Freun-
din oder einem Freund zum gemeinsamen Training. Anschlieend ko-
chen sie zusammen oder gehen zusammen Essen. Die Verabredungen
kombiniert sie immer mit neuen sportlichen Aktivitaten: mal Tennis
spielen, mal Stand-Up-Paddling im Sommer, mal Schlittschuhlaufen im
Winter. So kombiniert sie fiir sich immer eine Sporteinheit und belohnt
sich anschlieBend mit einem gesunden Abendessen mit Freunden.
Selbst wenn sie einmal absagen muss, kommt in der nachsten Woche
schon die nachste Routine und die nachste Belohnung. lhr Ausloser ist
also immer die Verabredung, die sie am Anfang jeden Monats fir die
nachsten Wochen plant.

Mit zunehmendem Alter verandert sich das menschliche Belohnungsver-
halten. So haben Jugendliche eine erhohte Dopaminausschiittung. Beson-
ders in der Pubertat fliihrt das dazu, dass man neue Dinge ausprobiert und
in der Tendenz risikofreudiger ist. In dieser Lebensphase finden eben nicht
nur rein korperliche Auf- und Umbauprozesse statt, sondern auch das Ge-
hirn strukturiert sich um und entwickelt sich rasant. Bei dlteren Menschen
fihrt die Dopaminausschittung nicht mehr zu einem so starken Beloh-
nungsreiz wie bei jiingeren. Dennoch funktioniert auch bei Alteren das
Belohnungssystem und sollte daher in jedem Fall bedacht werden.
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Die Herausforderung: Felicitas, die zuvor erwahnte Rentnerin, hat bereits
Gleichgewichtsprobleme. Sie merkt, dass sie beim Treppensteigen lie-
ber den Handlauf nimmt. Immer wieder erwischt sie sich dabei, dass sie
beim Spazierengehen auf den Boden schaut und kleine, unsichere Schritte
macht. Im Haushalt traut sie sich manche Dinge immer weniger zu, zum
Beispiel eine Lampe wechseln, weil sie nicht auf der Leiter stehen kann.

Die Losung: Nachdem Felicitas bewusst geworden ist, wie sehr sie sich
im Alltag schon eingeschrankt fiihlt, hat sie eine neue Motivation. Sie
mochte fir ihre Enkelkinder eine fitte GroBmutter sein und keine alte,
gebrechliche Oma. Sie hat sich als Ausloser ein Bild ihrer beiden Enkelkin-
der an die Schrankwand gehangt. Jeden Morgen, bevor sie sich ankleidet,
schaut sie auf das Bild und hat damit einen Ausldser, mit ihren Ubungen
zu beginnen. Als Belohnung hat sie eine Wandergruppe gegrindet. Mit ih-
rem neuen Freund und ein paar alten Bekannten. Einmal im Monat treffen
sie sich und spazieren und wandern gemeinsam. Die gemeinsame Zeit und
der Austausch tun ihr gut und gleichzeitig entdeckt sie ihre Umgebung
neu. Sie freut sich jedes Mal, wenn sie gemeinsam mit ihrer Gruppe die
Wanderroute ohne Probleme gehen kann. Und bei der letzten Tour in den
Bergen war sie beim Abstieg nicht mehr auf den Sessellift angewiesen.
Ihr Training zahlt sich aus. Ihr Gleichgewicht ist deutlich besser und sie ist
stabiler und sicherer auch auf unebenem Gelande. Sie hat fiir sich einen
emotionalen Ausléser und eine passende Belohnung gefunden. Dass in
ihrem Fall die Belohnung auch gleichzeitig als Training wirkt, ist umso bes-
ser. So schlagt sie gleich zwei Fliegen mit einer Klappe.

Und nun bist du dran! Was ist deine Belohnung? Wie schafft du es, konti-
nuierlich am Ball zu bleiben?

1.

Suche dir eine Belohnung, die du jeden Tag einlosen kannst, und zu-
satzlich eine Belohnung fiir grofRere Etappen (nach jeder Woche, nach
jedem Monat).
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2. Die Belohnung soll idealerweise dein neues Verhalten unterstitzen. Wenn
du also damit beginnst, dich mehr zu bewegen und mit Gleichgewichts-
iibungen zu starten, konntest du dir zum Beispiel Folgendes uberlegen:

Einen Kalender fiihren, auf dem du jeden Tag abhakst, an dem du
deine Ubungen gemacht hast

Neue Trainingsklamotten kaufen, wenn du eine Woche oder einen
Monat lang jeden Tag deine Ubungen gemacht hast

Ein aktives Erlebnis wie eine Wanderung mit deinen Liebsten, ein
Ausflug in den Kletterwald oder eine Radtour ins Griine, wo Training
und Belohnung kombiniert werden

Das Schéne ist, wenn du dich belohnst, wirst du am nachsten Tag bei dei-
nem personlichen Ausloser die Routine sofort wieder starten, weil dein
Gehirn wieder eine Belohnung bekommen mochte.

So unglaublich es klingen mag: Zwei Minuten Training am Tag reichen
aus. Nimm dir ab heute jeden Tag zwei Minuten Zeit. In den zwei Minuten
schaust du auf die Liste der Ubungen im Anhang und suchst dir eine Ubung
aus. Dann stellst du den Wecker auf zwei Minuten und startest dein Trai-
ning. Sobald der Wecker klingelt, beendest du das Training.

Zwei Minuten sind psychologisch gesehen die kritische Dauer, die man be-
reit ist fur eine Herausforderung aufzubringen. Die Zeitspanne ist nicht so
kurz, dass man sie fir unnotig erachtet, und nicht so lang, dass man sich
uberfordert fuhlt. Es ist am Anfang zudem wichtiger, dass du eine tagliche
Routine aufbaust. Wenn du jeden Tag zwei Minuten lang etwas machst,
das dich verbessert, kannst du dir dann vorstellen, dass das einen Einfluss
haben wird? Mit Sicherheit! Und wenn du erst einmal merkst, dass dein
Gleichgewicht besser wird, dann wird es dir leichtfallen, mittel- und lang-
fristig wieder mehr Bewegung in deinen Alltag einzubauen. Dann machen
die ausgedehnten Spaziergange wieder Spafl. Dann traust du dich wieder
raus zu langeren Wanderungen. Dann probierst du eine neue Sportart aus.
Dann wird dein Alltag automatisch aktiver.
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Das Schwere ist, den Anfang zu finden. Ins Machen zu kommen, aktiv zu
werden, sich zu bewegen. Und wenn du dir das mit zwei Minuten so ein-
fach machst, dass selbst die faulste Couch-Potato sagt: »Okay, zwei Minu-
ten, die nehm ich mir«, dann beginnt Veranderung.

Was né@mlich durch diese Zwei-Minuten-Regel passiert: Du machst die He-
rausforderung, dein Gleichgewicht zu trainieren, so klein, dass du nicht
scheitern kannst.

Stelle dir den stressigsten Tag deines Lebens vor: Wichtige Termine auf
der Arbeit, Wasserschaden in der Kiiche, Autoschlissel verschwunden,
Partnerin oder Partner krank, Kinder krank - Wecker hat nicht geklingelt.
Du bist gestresst und unter Zeitdruck. Selbst an diesem Tag hattest du zwei
Minuten Zeit fiir deine Ubung - zur Not machst du sie ausnahmsweise pa-
rallel zum Zahneputzen. Oder beim Lesen einer Zeitung oder eines Buchs.
Auch das geht bei einigen Ubungen.

An allen anderen Tagen werden dir die zwei Minuten vorkommen wie eine
Kleinigkeit. Aber genau diese Kleinigkeiten sind es, die zu Verhaltensande-
rungen fihren. Und um dein Gleichgewicht dauerhaft zu trainieren und zu
verbessern, brauchst du genau diese Verhaltensanderung und den Aufbau
von gesunden Gewohnheiten und Trainingsroutinen. Und dann wirst du
schon bald von ganz allein nicht mehr nur zwei Minuten dein Gleichge-
wicht trainieren, sondern das Training verlangern.

Nimm dir vor, mit kleinen Veranderungen anzufangen. Lies dieses Buch
Kapitel fur Kapitel, erfahre nach und nach Neues uber dich und deinen
Korper. Du musst nicht alles aus dem Buch sofort umsetzen. Erlaube dir
kleine Schritte und kleine Ziele.

Auch wenn du taglich nur ein paar Seiten liest, wirst du jeden Tag ein biss-
chen schlauer, deinen Korper besser verstehen und ihm wieder vertrauen.
Dafiir musst du das Buch nicht innerhalb von ein paar Stunden durchlesen.
Im Gegenteil: Nimm dir Zeit, das Gelesene zu durchdenken und im Alltag
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zu Uberpriifen. Achte darauf, wie sich dein Gleichgewicht in den nachsten
Tagen und Wochen verandert.

So kommst du Schritt fur Schritt deinem Ziel ndher, ohne dich zu liberfor-
dern und am Ende das Buch frustriert zur Seite zu legen und nie wieder
reinzuschauen.

Kontinuierlich in kleinen Schritten dranzubleiben, bringt dich viel weiter,
als in grof3en Spriingen die fir dich relevanten Informationen nur zu ber-
fliegen und nicht zu verinnerlichen.

Tests

Ein wichtiges Konzept im Neurozentrierten Training ist das Testen. Der
Korper reagiert hochsensibel auf unterschiedliche Reize. Um das Training
individuell auf dich anzupassen, solltest du deinen Korper kennen. Die we-
nigsten haben eine gute Vorstellung von ihrem Korper und konnen ihn
gut einschatzen. Selbst wenn ich mit Leistungssportlern arbeite, bin ich
immer wieder erstaunt, wie ungenau sie sich einschatzen. Das reicht von
vélliger Unterschatzung bis zur extremen Uberschitzung der eigenen kor-
perlichen Fahigkeiten.

Im folgenden Abschnitt kannst du unterschiedliche Tests durchfihren.
Dadurch bekommst du einen Uberblick iiber dein Gleichgewicht. Wenn
ich diese Tests mit meinen Kunden mache, sorgt das immer wieder fir
Uberraschungen und Aha-Momente. Den eigenen Kdrper zu verstehen
und bewusst wahrzunehmen ist eine wichtige Kompetenz fiir Gesundheit
und Wohlbefinden.

Um herauszufinden, welchen Einfluss das Training spater auf dein Gleich-
gewicht hat, ist es sinnvoll, deine Ausgangssituation zu testen. Die folgen-
den Tests nutze ich im Training am liebsten, weil sie einfach sind und du sie
uberall machen kannst. Es ist kein Vorwissen und keine Fachkompetenz
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notwendig. Der gesunde Menschenverstand gentigt. Auch wenn man
noch kein sehr ausgepragtes Kérpergefihl hat, bekommt man durch die
Tests ein gutes Feedback uber den eigenen Korper und bemerkt schnell
etwaige Schwachstellen oder Unterschiede. Schlief3lich willst du das Trai-
ning auch ohne fremde Hilfe allein durchfiihren konnen.

Der Ablauf der Tests ist simpel:

1. Teste die folgenden Standpositionen fir jeweils 20 Sekunden. Wenn sie
dir schwerfallen, kannst du dich an einer Wand oder einem Stuhl fest-
halten.

2. Wenn du 20 Sekunden in jeder Position sicher stehen kannst, hast du
ein sehr gutes Gleichgewicht.

3. Fille nach jedem Test das Ergebnis aus: Ist der Test fir dich ...

leicht,

herausfordernd,

schwer

oder derzeit noch nicht durchfihrbar?

Fokussiere dich am Anfang auf die leichten Tests, aber nimm nach und
nach auch herausfordernde Tests hinzu, damit du dich langsam und sicher
an die volle Trainingsintensitat herantasten kannst. Diese Tests kannst du
im Laufe des Trainings immer wieder benutzen, um deine Fortschritte zu
uberprifen. Sind dir einige Positionen nicht méglich oder unangenehm,
markiere diese Tests. Durch die Ubungen im Buch solltest du Schritt fiir
Schritt dein Gleichgewicht verbessern, sodass dir auch die schwereren
Standpositionen im Laufe der Zeit leichter fallen sollten.

Manche Tests werden dir sehr leicht vorkommen, andere schwer oder
gar - derzeit - noch nicht méglich. Das Schéne daran ist, dass du mit je-
dem Test schon dein Gleichgewicht trainierst. Manche meiner Kunden
nutzen nur die Tests, um an ihrem Gleichgewicht zu arbeiten. Im Laufe des
Buches werde ich dir aber noch gezielte Ubungen an die Hand geben, wie
du dein Gleichgewicht noch spezifischer trainieren kannst.
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Nun geht es aber erst mal an das Testen. Denk daran, dass du dich niemals
in den Schmerz oder das Unwohlsein bewegen solltest.

Trage bei jedem Test das Ergebnis ein:

Ergebnis: Test ist ...

leicht
herausfordernd

schwer

O0Oo00

derzeit noch nicht durchfiuhrbar

Test: Parallelstand, Augen offen

Ubungsanleitung
> Stelle dich schulter-

- "

b breit hin.
> Versuche, diese Posi-
tion fiir 20 Sekunden

zu halten.

Ergebnis: Test ist ...
leicht
herausfordernd
schwer

derzeit noch nicht
durchfuhrbar

J

O0Oo0n

=

© des Titels »Neurozentriertes Training« (978-3-982219-36-3)
2022 by TW/Trainingsworld, bodyLIFE Medien GmbH,
Miinchen Nahere Informationen unter: TW/Trainingsworld.com

37



WARUM?

Test: Parallelstand, Augen geschlossen

Ubungsanleitung

> Stelle dich schulter-
breit hin.

> Schliefle beide Augen.

> Versuche, diese Posi-
tion fiir 20 Sekunden
zu halten.

Ergebnis: Test ist ...

leicht

herausfordernd

schwer

O0O00

derzeit noch nicht
durchfuhrbar

Test: Parallelstand eng, Augen offen

Ubungsanleitung

» Stelle dich mit beiden FiRen eng aneinan-
der hin.

> Versuche, diese Position fiir 20 Sekunden
zu halten.

Ergebnis: Test ist ...

leicht
herausfordernd

schwer

O0Oo00

derzeit noch nicht durchfiuhrbar
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Tests

Test: Parallelstand eng, Augen geschlossen

/ Ubungsanleitung
_':.' » Stelle dich mit beiden Fii3en eng aneinan-

N der hin.
» Schliefle beide Augen.

> Versuche, diese Position fiir 20 Sekunden

zu halten.

.\ Ergebnis: Test ist ...
leicht
herausfordernd
schwer

derzeit noch nicht durchfiuhrbar

OO00

Test: Tandemstand, rechtes Bein vorne, Augen offen

_ Ubungsanleitung
- » Stelle dich in eine Schrittposition, beide
b ; FiBe aneinander.

> Das rechte Bein ist vorne, sodass die rechte

Ferse die linken Zehen beruhrt.
> Versuche, diese Position fiir 20 Sekunden
zu halten.

Ergebnis: Test ist ...
leicht

herausfordernd

schwer

—

OO00

derzeit noch nicht durchfiuhrbar
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