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Wie entsteht Beweglichkeit?

Beweglichkeit als relevante und wichtige Fertigkeit ist, insbesondere im Sport so-
wie in der allgemeinen Gesundheit und Therapiewelt, unumstritten. Allerdings gibt
es Uber die Art und Weise, wie Beweglichkeit verbessert, erhalten und genutzt wer-
den kann, sehr unterschiedliche Meinungen und Ansétze, diese Ziele zu erreichen. All-
gemein kann gesagt werden, dass eine angemessene Beweglichkeit eine Grundvor-
aussetzung fir jede Art von korperlicher Aktivitat ist. Vor allem im Sport ist sie oft
essenziell, um die verschiedenen Bewegungsaufgaben adaquat zu I16sen. Ohne aus-
reichende Beweglichkeit kann weder eine optimale Haltung eingenommen noch kon-
nen die technischen Aspekte optimal umgesetzt werden. Hier kdnnten natirlich noch
mehrere positive Auswirkungen auf gesundheitliche und mentale Komponenten auf-
gefiihrt werden, der Fokus dieses Buches liegt jedoch auf der sportlichen beziehungs-
weise physischen Leistungsfahigkeit des Menschen.

Es ist vor allem die Bewegungskontrolle, die im Sport, in der Therapie und im Alltag
eine Grundvoraussetzung fir eine optimale Leistungsfahigkeit darstellt. Dies ist wich-
tig festzustellen, da es vielen Menschen beziiglich Beweglichkeit eher um das Errei-
chen grof3er Bewegungsamplituden geht und es ihnen weniger darauf ankommt, ob sie
diese auch nutzen und kontrollieren kénnen. Die Qualitat und Kontrolle der Bewegung
ist jedoch genau innerhalb dieser gro3en Bewegungsweiten von entscheidender Be-
deutung, und das nicht nur auf die physischen Aspekte bezogen, sondern auch fir das
Gehirn. Bewegungsaufgaben mit gro3en Bewegungsweiten sind grundsatzlich schwie-
riger auszufihren und bergen ein gré3eres Verletzungsrisiko als kleinere Bewegungen.
Kénnen die Athleten ihre Beweglichkeit denn voll nutzen? Dies ist eine Frage, die sich
jeder Trainer oder Therapeut stellen sollte.

In den klassischen Ansétzen, die Beweglichkeit zu trainieren, liegt der Fokus der Ver-
besserung haufig auf anatomisch-strukturellen Veranderungen innerhalb derjenigen
Gewebe, die unbeweglicher erscheinen - vor allem im Muskel und in den gelenkum-
gebenden Strukturen. Hierflir werden verschiedenen Methoden des Dehntrainings
eingesetzt. Tatsdchlich zeigt sich jedoch, dass sich die hierdurch erreichten grofleren
Bewegungsweiten selten durch eine anatomische Veranderung innerhalb der invol-
vierten Gewebe ergeben. Sie werden also weniger dadurch beweglicher, dass sich das
Gewebe verandert (Muskel und Faszien werden langer), sondern es scheint ein ande-



Komponenten der Beweglichkeit

rer Vorgang hauptverantwortlich dafiir zu sein: die Dehntoleranz. Diese Dehntoleranz
soll in diesem Buch intensiver betrachtet werden. Die mit Abstand meisten Verande-
rungen, die durch jegliche Art von Beweglichkeitstraining entstehen, lassen sich auf
eine Verbesserung dieser Dehntoleranz zuriickfiihren. Es handelt sich hierbei um eine
Entscheidung des Gehirns dariber, welcher Zug auf Gewebe in welchem Kontext zu-
gelassen wird.

Die Regulierung der Beweglichkeit kann tber zentralnervose Prozesse erklart werden.
Hier geht es um Veranderungen der Antworten des zentralen Nervensystems (Ge-
hirn und Rickenmark) auf die sensorischen Informationen, die beim Dehnen entste-
hen. Das bedeutet: Um mehr Beweglichkeit zu erreichen, muss unser Gehirn die Infor-
mationen aus unserem Korper neu bewerten konnen. Im Fokus stehen vor allem die
Verarbeitung und Regulierung der Schmerzsignale, die beim Dehnvorgang in den Ge-
weben entstehen. Es handelt sich bei einer Verbesserung der Dehntoleranz also um
Prozesse im Gehirn und nicht im Gewebe, die uns beweglicher werden lassen. Dieses
Buch schafft eine neue Perspektive auf dieses wichtige Thema der Dehntoleranz und
liefert einen umfassenderen Einblick, wie Gehirn und Nervensystem die Beweglichkeit
regulieren und entscheidend beeinflussen.

Bevor wir das Gehirn und seine bewegungssteuernden Funktionen umfassender be-
trachten, wenden wir uns zunachst einmal kurz den verschiedenen Theorien zum
Thema Beweglichkeit zu. Die aus der Sportwissenschaft stammenden und nur leicht
voneinander abweichenden Definitionen besagen, dass Beweglichkeit die Bewegungs-
amplitude beschreibt, die aktiv oder passiv bis zur Endstellung eines Gelenks einge-
nommen werden kann. Sie setzt sich primar aus zwei Teilkomponenten zusammen: aus
der Gelenkigkeit und der Dehnféhigkeit.

beschreibt das Bewegungsausmaf3, das durch die Gelenkstruktur und
das Gelenkspiel vorgegeben ist.
bezieht sich auf die Dehnbarkeit von Muskeln, Sehnen, Bandern und
Gelenkkapseln.
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Wie entsteht Beweglichkeit?

Weiterhin ist die Beweglichkeit von endogenen, das heif3t inneren, und exogenen, also
aufBeren, Faktoren beeinflussbar und stark von Schmerzerinnerung, Schmerztoleranz
und Schmerzwahrnehmung gepragt.

Kommen wir nun zur eigentlichen Schwierigkeit. Sowohl die Dehnfahigkeit als auch
die Gelenkigkeit sind durch Sport und Training kaum und, wenn Uberhaupt, nur unter
héchstem Aufwand veranderbar. Die Schwierigkeit bei dem Versuch, nachhaltig ana-
tomische und strukturelle Anpassungen zu erzeugen, scheint die zu hohe Spannung in
den Geweben zu sein. Es ist sehr aufwendig und mental intensiv, genug Spannung tiber
das Dehnen zu erreichen, um tatsachliche physische Veranderungen herbeizufihren.
Es wiirde schlichtweg fiir den Grof3teil der Sportler zu lange dauern, um die gewiinsch-
ten Veranderungen zu bewirken. Von den Gewebespannungen sind es vor allem die
hohe Spannung in den Gelenkkapseln und der Muskeltonus, die strukturelle Verén-
derungen erschweren. Aber auch Sehnen, die Haut, Nervenfasern oder die Spannun-
gen im Rickenmark konnen durch ihren Gewebetonus die Beweglichkeit beeinflussen.
Was die Gelenkigkeit, also die anatomisch vorgegebene Schwungweite des Gelenks
betrifft, so zeigt sich diese als mehr oder weniger sogar genetisch determiniert, das
heifdt, sie wird mit unserem Erbgut Ubertragen und sie scheint kaum nachhaltig durch
Training beeinflussbar zu sein.

Wie erwahnt sind die Veranderungen, die beim Dehnen oder beim Beweglichkeitstrai-
ning entstehen, meist ohne nachweisbare strukturelle Veranderungen innerhalb der
Gewebe, die gedehnt wurden. Doch warum wurden wir dann beweglicher? Verein-
facht gesagt stoppt das Gehirn die aktuelle Bewegung meist deutlich vor dem Errei-
chen der eigentlichen Bewegungsweite, da es in einer noch gro3eren Bewegungsweite
keine ausreichende Sicherheit und Kontrolle mehr prognostizieren kann. Aus diesem
Grund wird eine weitere Dehnung der Gewebe unter den gegebenen Umstanden nicht
mehr toleriert. Verandern Sie jedoch die Rahmenbedingungen, sodass die Informati-
onen aus dem Korper und der Umgebung besser ausgewertet werden konnen und die
Situation vom Gehirn als sicher wahrgenommen wird, dann erlaubt das Gehirn mehr
Zug auf die Gewebe und eine grofl3ere Bewegungsweite - die Dehntoleranz steigt.



Der Faktor Sicherheit wahrend der Bewegung

Um die eingangs bereits erwahnte Dehntoleranz besser zu verstehen, missen wir uns
im Folgenden damit auseinandersetzen, wie und wo Dehntoleranz entsteht und »wer«
eigentlich dafiir verantwortlich ist. Wie zuvor beschrieben, ist die Verbesserung der
Dehn- oder Stretchtoleranz als Resultat der zentralnervosen Antwort auf die senso-
rischen Informationen, die aus dem Korper kommen, zu verstehen. Hier werden vor
allem innere Prozesse der Schmerzverarbeitung im Gehirn als ursachlich angesehen.

Zuerst ist es sinnvoll, den Blick auf die Regulierung der Dehntoleranz zu weiten und die
grundlegenden Prinzipien und Gesetzmafigkeiten anzuschauen, nach denen das Ge-
hirn die Bewegung steuert und reguliert. Die primare Aufgabe des Gehirns ist es, den
Organismus vor Gefahren zu schiitzen und zu gewahrleisten, dass wir sicher mit der
Umwelt interagieren konnen. Diese Interaktion erfolgt Giber Bewegung - in ihrer gro-
Ren Bandbreite, die dem Menschen zur Verfligung steht. Das Gehirn reguliert die Be-
wegung immer aufgrund von Vorhersagen und Prognosen und muss, um den Organis-
mus zu sichern, die Bewegung stets so ausfiihren, dass dieser nicht in Gefahr gerét,
sich zu verletzen. Wird nun eine groflamplitudige Bewegung benétigt, um eine Bewe-
gungsaufgabe zu erfiillen, prift das Gehirn die Situation und fihrt die Bewegungsauf-
gabe so aus, wie die »Datenlage« es gerade zulasst.

Diese »Datenlage« wird tber sensorische Informationen erstellt, die aus der Umwelt,
den physiologischen Prozessen im Korperinneren und Informationen iber die eigene
Bewegung im Raum uber sensorische Organe und Rezeptoren innerhalb der verschie-
denen Gewebe aufgenommen und ausgewertet werden. Indem das Gehirn alle einge-
henden Informationen miteinander abgleicht und diese mit bereits gemachten Erfah-
rungen und dem aktuellen Bewegungsprogramm in Bezug setzt, kann es die jeweilige
Situation beurteilen und prognostizieren, was durch die Handlung an Konsequenzen zu
erwarten ist. Das Gehirn Uberpriift also in jeder Millisekunde, ob das, was Sie gerade
tun, sicher ist oder ob aufgrund der aktuellen Informationen, der Erfahrungen und des
Handlungsziels beziehungsweise der Bewegungsaufgabe eine reale oder eine erwar-
tete Gefahr herrscht oder herrschen konnte. Aufgrund dieser Prognosen entscheidet
es Uber die Ausfiihrung der geplanten Bewegung.

11
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1 Wie entsteht Beweglichkeit?

Aktuelle sensorische
Informationen aus * Erfahrung

* der Umgebung ¢ Erinnerung
* dem Kérperinneren * Erwartungen
* der Bewegung

Nicht sicher:

* SchutzmalRnahmen

* korperliche
Leistungsfahigkeit
wird reduziert

Sicher:
korperliche
Leistungsfahigkeit
wird zugelassen

» Man kann sich die Integration und Analyseprozesse der sensorischen Informationen als eine Art Gefahren-
filter vorstellen, der zu jedem Zeitpunkt iiberpriift, ob das, was ich gerade mache, sicher und die ndchste
Handlung vorhersehbar erscheint.

Besonders Bewegungen, die grofle Bewegungsweiten beinhalten, kénnen schnell als
unsicher wahrgenommen werden. Dies hat mehrere Griinde. Je grof3er die Bewegungs-
weite, desto grofer ist die Wahrscheinlichkeit, sich zu verletzen, da diese Gelenkposi-
tionen schwieriger zu stabilisieren und zu kontrollieren sind als entsprechend kleinere
Bewegungen. Gleichzeitig kommt es bei gré3eren Bewegungsumféangen und dem da-
mit einhergehenden vermehrten Zug auf die Gewebe zu immer mehr Signalen, die eine
potenzielle Bedrohung fiir das Gewebe signalisieren.



Der Faktor Sicherheit wahrend der Bewegung

Die verschiedenen Rezeptoren, die die sogenannten nozizeptiven Informationen auf-
nehmen, werden aktiviert, wenn grobe mechanische Einwirkungen, wie hoher Zug
oder Druck, oder andere gewebeschadigende Faktoren, wie Temperatur oder chemi-
sche Reize, einwirken. Diese nehmen wir dann als unangenehm oder schmerzhaft wahr.
Wichtig zu verstehen ist jedoch, dass nicht die bewusste Wahrnehmung von unange-
nehm empfundener Dehnspannung zu einem Unterbinden der Bewegung fihrt. Die
bewusste Wahrnehmung von unangenehmem Zug oder »Schmerz« fiihrt zwar meist zu
einer Erhohung des Muskeltonus, der jedoch willentlich auch wieder reduziert werden
kann. Mehr Informationen dazu finden Sie in Kapitel 3 ab Seite 33.

Entscheidend ist, dass das Gehirn den Organismus stets sichern und schitzen muss,
um den Korper vor Schaden zu bewahren, und dass dieser Prozess liberwiegend unbe-
wusst ablauft. Das Gehirn |0st eine Bewegungsaufgabe immer unter diesem Gesichts-
punkt: Ist das, was ich gerade tue, sicher oder nicht? Es ist also absolut notwendig und
richtig, dass unser Gehirn auf die Zugspannung im Gewebe und gewebeschadigende
Einflisse reagieren kann und es muss bei realer oder prognostizierter Gefahr einen
weiteren Zug am Gewebe unterbinden. Schrankt es als Resultat die Bewegungsweite
ein, dient dies immer zum Schutz des Organismus. Wichtig fir Sie zu verstehen ist je-
doch, dass es hier auch zu Prognosefehlern kommen kann, wenn unklare Informations-
zustande herrschen oder die Hirnareale, die Informationen untereinander abgleichen
und integrieren, in ihren Funktionen eingeschrankt sind.

Aber nicht nur die Informationen, die Giber mogliche Gewebeschadigungen informie-
ren, haben Einfluss auf die Bewegungsweite. Das Gehirn wertet grundsatzlich alle
eingehenden Informationen aus dem Korper und der Umwelt aus, gleicht diese un-
tereinander ab und entscheidet dann ilber die Bewegungsausfiihrung. Vereinfacht
ausgedriickt arbeitet unser Gehirn in drei Schritten:

Es bekommt sensorischen Input aus dem Korper und von der Au3enwelt.

Es integriert und analysiert diesen Input daraufhin, wie es aufgrund der Information,
der Erfahrungen und des Ziels im nachsten Schritt mit der Umwelt interagieren soll.
Es trifft eine Entscheidung, die dann als Bewegungsprogramm den ausfiihrenden
Organen mitgeteilt wird.

13
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1 Wie entsteht Beweglichkeit?

Die Kraft, die eingesetzt wird, die Schnelligkeit einer Bewegung oder wie viel Zug am
Gewebe toleriert wird, sind also in gewisser Weise Entscheidungen, die das Gehirn
trifft. Das Ziel eines jeden Mobility- oder Dehntrainings ist es, dem Gehirn die Infor-
mationen zur Verfligung zu stellen, die es bendtigt, um die Situation adaquat einzu-
schatzen, sodass es nicht zu Prognosefehlern kommt und der anatomisch mogliche
und dem Bewegungszweck angemessene Bewegungsumfang ausgeschopft werden

kann.
A afferenter sensorischer Input l

zentralnervése
Reizverarbeitung
und
Interpretation

efferenter motorischer Output

> Die Arbeitsweise des Gehirns und des zentralen Nervensystems: Sie empfangen sensorischen Input, verar-
beiten und integrieren diesen und antworten mit einer Bewegung.



Beweglichkeit beginnt mit dem Bewegungsprogramm

Das aktive Ausfiihren von gro3amplitudigen Bewegungen ist immer in ein Bewegungs-
programm eingebettet, das zuvor vom Gehirn aufgrund der aktuellen Datenlage er-
stellt wurde. Daflr werden alle eingehenden Informationen wie beschrieben ausge-
wertet und beurteilt. Auf der Basis dieser Informationen erstellen spezifische Areale
das Bewegungsprogramm. Der Chef der exekutiven Funktionen und somit der Auf-
tragsteller, der im Hintergrund den Auftrag erteilt, ist der Frontallappen. Hier ist der
Startpunkt, von dem die Programmerstellung ihren Ausgang nimmt. Dieses Bewe-
gungsprogramm wird dann zur Ausfiihrung an die Muskulatur gesendet. Die Beweg-
lichkeit, die situationsspezifisch und aktiv zugelassen wird, wird demnach nicht nur von
den anatomisch-konstitutionellen Gegebenheiten sowie den endogenen und exoge-
nen Faktoren bestimmt, sondern ist eine Entscheidung unseres Gehirns. Das Gehirn
kann also aus Sicherheitsgriinden oder aufgrund mangelnder Informationen eine Be-
wegung unterbinden oder limitieren, obwohl die naturlich gegebene Schwungweite in
den Gelenken oder die mogliche Dehnbarkeit der beteiligten Gewebe nicht ausgereizt
sind. Das Ausmal} der Bewegung, die ausgefiihrt werden darf, ist also abhangig von der
Beurteilung der sensorischen Informationen und damit der Einstufung der Sicherheit
der Gesamtsituation wahrend der Bewegung.

Fir die Bewertung und das Einschatzen der Konsequenzen einer Bewegung im aktuellen
Kontext gibt es spezifische Netzwerke im Gehirn. Dies sind bestimmte Hirnareale, die
miteinander verbunden sind und standig Informationen austauschen. Sie interpretieren
und beurteilen die eingehenden sensorischen Reize und kommunizieren diese Beurtei-
lung zu hoheren Zentren, die dann die Entscheidung liber die erwarteten Konsequenzen
treffen und das Bewegungsprogramm entsprechend anpassen. Diese Netzwerke bestim-
men die Dehntoleranz daher entscheidend mit. Arbeiten diese Netzwerke jedoch unpra-
zise, so féllt die Beurteilung der akuten Situation viel zu schlecht aus und die Bewegung
wird zu frih gestoppt werden. Damit eine addquate Einstufung der Situation und eine
optimale Ausfiihrung der Bewegung maglich ist, missen diese Netzwerke spezifisch ad-
ressiert werden, sodass eine Neubeurteilung der eingehenden Information maglich ist.
Daher ist ein Ziel dieses Buches, bessere Rahmenbedingungen zu schaffen, die dem Ge-
hirn mehr Sicherheit geben, und bewusst die Netzwerke zu aktivieren, die fiir die Beur-
teilung der Situation verantwortlich sind, sodass die Entscheidung, mehr Gewebespan-
nung zu tolerieren, positiv ausfallt. Mehr dazu finden Sie in Kapitel 5 ab Seite 126.

15
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Wie entsteht Beweglichkeit?

Aus der neurozentrierten Perspektive geht es im Beweglichkeitstraining stets um eine
Verbesserung der aktiven und kontrollierten Bewegung. Erinnern Sie sich? Nach der
muskularen Aktivitat unterscheidet man zwischen aktiver und passiver Beweglichkeit.
Unter aktiver Beweglichkeit versteht man den Bewegungsumfang, den ein Sportler
allein durch willkirliche Muskelanspannungen erreichen kann, unter passiver Beweg-
lichkeit jene Bewegungsweite, die ihm erst unter Einsatz des Korpergewichts mit Be-
schleunigung oder durch Krafteinwirkung von auf3erhalb erreichbar wird.

Aus der neuronalen Perspektive ist es wichtig, hier ein wenig ins Detail zu gehen. Das
Gehirn legt den Fokus immer auf Sicherheit und Vorhersagbarkeit. Es ist ein wichtiger
Aspekt, dass das Gehirn - und nicht der Korper - stets moglichst viel Kontrolle tiber
die Bewegung des Korpers hat. Erhoht sich durch Dehntechniken zum Beispiel die
Kluft zwischen passiv moglicher und aktiv realisierbarer Beweglichkeit, hat das meist
negative Konsequenzen. Die passiv erreichbare Bewegungsweite kann nur durch Mo-
mentum oder extern einwirkende Krafte erreicht werden. Diese Kraft kann wiederum
nur durch die passive Spannung der Gewebe abgefedert oder gebremst und nicht aktiv
kontrolliert werden. Dies ist als besonders kritisch zu bewerten, da besonders am Ende
der Bewegungsweiten ohnehin schon eine grofe Verletzungsgefahr besteht und im
Bereich der passiven Bewegungsweite wichtige Kontroll- und Stabilisationsprozesse
fehlen.

Das individuelle Ziel macht den Unterschied aus: Wenn |hr Ziel darin besteht, die Ge-
lenke passiv mithilfe dullerer Krafte weiter zu bewegen, bieten sich klassische Dehn-
techniken an. Allerdings ist kaum jemandem damit geholfen, die Gelenke passiv dehnen
zu konnen, da wir uns im Alltag sowie beim Sport stets aktiv und anforderungsspe-
zifisch bewegen. Dementsprechend ist dies der entscheidende und leistungsbestim-
mende Faktor - die passive Beweglichkeit ist fiir die meisten Menschen nicht relevant.
Je gréBer jedoch die Kluft zwischen aktiver, kontrollierbarer und passiv-moglicher Be-
weglichkeit ist, desto weniger vorhersagbar wird die Bewegung. Aus diesem Grund
lauert hier immer ein gré3eres Verletzungspotenzial. Au3erdem stellt eine mangel-
hafte Vorhersagbarkeit eine Bedrohung fiir das Gehirn dar, weil aufgrund von Unklar-
heit sowohl die Bewegungsqualitét als auch die Leistungsfahigkeit eingeschrankt wird.



Spezifitat von Beweglichkeit

Ein weiterer Punkt, den es beim Beweglichkeitstraining zu beachten gilt, ist die Spe-
zifitdt der Beweglichkeit. Es ist wichtig, dass Sie wissen, worin Sie beweglicher wer-
den wollen und warum. Neuronale und physische Anpassungen sind immer spezifisch.
Dies bedeutet, dass Ihr Gehirn und |hr Kérper sich genau und exakt dem anpassen, was
Sie trainieren. Schaut man sich das Beweglichkeitstraining allgemein an, so sieht man
haufig, dass versucht wird, eine Beweglichkeit zu erreichen, die in keiner Relation zur
Sportart, zum Alltag oder zu einer rehabilitativen Notwendigkeit steht. Manche schie-
Ren mit ihrem Beweglichkeitstraining also ein wenig lber das Ziel hinaus. Maximale
Bewegungsweiten zu erreichen, ist natirlich ein legitimes Ziel und durchaus erstre-
benswert, wenn Beweglichkeit das einzige Ziel des Trainings ist. Fiir optimale Leistung
im Sport, in der Rehabilitation oder in Bezug auf gesundheitliche Aspekte ist eine ma-
ximale Beweglichkeit allerdings nie notwendig. Des Weiteren ist Beweglichkeit auch
spezifisch in Bezug zur Geschwindigkeit, zur Position, zur Richtung und zur allgemei-
nen Situation, in der Beweglichkeitsanforderungen in Erscheinung treten. Daher ist es
ein Anliegen dieses Buches zu zeigen, wie Sie eine kontext- und situationsspezifische
Beweglichkeitsverbesserung erzielen. Sie sind dazu aufgefordert, das Losen von sol-
chen Bewegungsaufgaben, die eine grofle Bewegungsamplitude erfordern, in den Mit-
telpunkt des Trainings zu stellen.

In diesem Buch geht es daher um das Verbessern einer Bewegungskompetenz, um das
aktive Losen von Bewegungsaufgaben, die eine grol3ere Bewegungsweite verlangen,
zu ermoglichen. Hierfiir werden lhnen Méglichkeiten prasentiert, wie Sie die Rahmen-
bedingungen verbessern konnen, um lhrem Gehirn mehr Sicherheit bei gro3en Bewe-
gungen zu verschaffen, sodass das Gehirn eine bessere Dehntoleranz entwickelt und
Bewegungsaufgaben adaquater |6sen kann und sich |hre Bewegungskompetenz und
Leistungsbereitschaft steigern.

17



18

Wie entsteht Beweglichkeit?

Hauptziel des Buches ist die spezifische Vorbereitung des Beweglichkeitstrainings so-
wie die Optimierung der Trainingswirkung durch gezielte neurozentrierte Anséatze, die
speziell dafir erstellt wurden, um mehr Dehntoleranz fir grofere Bewegungsweiten
zu erlauben. Training soll immer besser machen. In erfahren Sie, wie Sie durch
kleine Assessments sicherstellen kénnen, dass |hr Training auch die gewlinschten Ef-
fekte zeigt.

In gewisser Weise ist Beweglichkeit immer an die Fahigkeit gekoppelt, sich und den
Kérper entspannen zu kénnen. Da diese Fahigkeit zwar unmittelbaren Einfluss auf |hr
Beweglichkeitstraining hat, aber sehr gut auch unabhangig als eigenstéandiges Training
durchgefiihrt werden kann, ist dieser Thematik (ab Seite 29) gewidmet, in
dem Sie effektive korperbezogene Entspannungstechniken finden.

Fir die unmittelbare Vorbereitung des Beweglichkeitstrainings schaffen Sie mit den
Techniken aus (ab Seite 37) Gber verschiedene Aspekte der Bewegungssteu-
erung bessere Rahmen- und Sicherheitsbedingungen. Hier werden Ihnen Strategien
vorgestellt, wie Sie dazu beitragen, dass bestimmte Hirnareale, die sowohl an exeku-
tiven Funktionen als auch an der Funktionalitdt der Beurteilungsnetzwerke beteiligt
sind, schnell und effizient durchblutet und aktiviert werden. Zusatzlich werden Strate-
gien aufgezeigt, wie Sie den Korper reflexiv stabilisieren. Verbesserungen dieser Art
geben lhrem Gehirn grof3e Sicherheit und sind ein entscheidender Aspekt, wenn es
darum geht, die gesamte Situation, in der eine gro3ere Beweglichkeit gefordert wird,
zu beurteilen.

Den Hauptinhalt des Buches bildet (ab Seite 91). Hier werden zahlreiche
Wege aufgezeigt, wie Sie neue Bewegungsweiten durch eine Neubewertung der Be-
wegung erreichen konnen. Die wichtigsten Komponenten hierbei sind Play - ein Trai-
ningsprinzip, das Sie auf Seite 93 naher kennenlernen - und das Nutzen externer Ziele
sowie das gezielte Adressieren des wichtigsten neuronalen Netzwerks, das die Dehn-
toleranz mitbestimmt. Wenn Sie diese Methoden und Prinzipien in lhr Training inte-
grieren, dann werden stérende und unnotige Muskelspannungen sowie falsche Si-
cherheitskalkulationen nach und nach revidiert, sodass |hr Gehirn mehr Dehnung und
groflere Bewegungsweiten toleriert.



