Vereinsservice

Praxislmpulse.........

Bewegung beginnt im Gehirn

Ein Einblick ins Neuroathletik-Training

S tell dir vor, ein Handballer hat ein Koordinationsproblem
mit den Augen und kann beide Augen nicht perfekt auf
den Ball oder den Gegner ausrichten. Vermutlich wird er in
entscheidenden Situationen Abstande und Tempo nicht ad-
aquat einschatzen konnen. Das erhoht die Wahrscheinlich-
keit falscher Entscheidungen wahrend des Spiels. Ahnlich
konnen sich Defizite im Gleichgewichtssystem auf die Be-
wegungsqualitat auswirken. Das Gleichgewichtsorgan wird
bei jeder schnellen Kopfbewegung aktiviert und beeinflusst
die Stabilitat und Kontrolle.

Diese Beispiele verdeutlichen, dass es in der Neuroathletik
nicht nur um physiologische und biomechanische Aspekte
geht, wie bei den klassischen Trainingskonzepten. Vielmehr
ricken das Gehirn und die Funktionen des Nervensystems

Besonderes Augenmerk der Neuroathletik

Das Neuro-Athletik-Training (NAT) verbindet die Erkenntnisse
der Neurowissenschaften mit denen der Sportwissenschaft.
Im Mittelpunkt der Betrachtung steht die zentrale Bewe-
gungssteuerung im Gehirn und die Frage, welche Signale
benotigt werden, um eine Bewegung optimal ausfihren zu
konnen. Dazu muss man wissen, dass unser Gehirn nicht an
Maximalleistung interessiert ist, sondern hauptsachlich unser
Uberleben sichern will. So filtert es Millionen von Reizen in je-
der Sekunde, um zu prifen, ob etwas auf eine Bedrohung hin-
weisen konnte. Sind die Informationen lickenhaft oder nicht
eindeutig, zieht es die Notbremse: Die Kraft wird zurlckgefah-
ren, das Tempo gedrosselt oder die Beweglichkeit reduziert.
Die Leistungsfahigkeit ist also eingeschrankt. Ziel ist daher, die
eingehenden Informationen an das Gehirn durch entsprechen-
de Reize so zu vervollstandigen, dass ein adaquates Bild der
Wirklichkeit im Gehirn entsteht. Und so konnen gezielte neu-
ronale Reize nicht nur die Leistungsfahigkeit steigern, sondern
auch das Verletzungsrisiko verringern oder Schmerzen lindern.
Das Gehirn kann die ihm gestellten Bewegungsaufgaben durch
entsprechendes neurozentriertes Training optimal, schmerzfrei
und mit hoher Qualitat Iosen.

Aller guten Dinge sind drei:
Die bewegungssteuernden Systeme

Die Vorhersehbarkeit all unserer Aktivitaten plant das Gehirn
mithilfe sensorischer Reize, die es analysiert und auswertet. Die
Informationen, die unser Gehirn fur eine bestmaogliche Sicher-
heit braucht, erhalt es aus den folgenden drei bewegungssteu-
ernden Systemen:

Das visuelle System: 80 % aller Informationen empfangt das
Gehirn Uber die Augen. Es ist damit aus neuronaler Sicht das
wichtigste bewegungssteuernde System und umfasst den ge-
samten Bereich der Verarbeitung und Auswertung visueller In-
formationen im Gehirn sowie der Augenbewegungen.
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Das Gleichgewichtssystem: Das Gleichgewichtsorgan koor-
diniert und stabilisiert uns bei all unseren Aktivitaten. Es befin-
det sich im Innenohr und kann durch Kopfbewegungen und li-
neare oder horizontale Bewegungsrichtungen aktiviert werden.

Das propriozeptive System: Die wichtigste Aufgabe dieses Sys-
tems ist die Wahrnehmung der Tiefensensibilitat, also der Infor-
mationen aus dem Korperinneren, um ein Bild der eigenen Bewe-
gung zu erzeugen. Auch sensorische Reize spielen hier eine Rolle.

Praktische Ubungen

Unsere Beispiele zeigen, wie man Neuroathletik-Training auch
aufderhalb des Spitzensports sinnvoll einsetzen kann.

1 Infinity-Walk

Mit dieser Ubung trainierst du sowohl deine Koordinationsfa-
higkeit als auch deine Augenmuskeln, dabei vor allem das peri-
phere und fokussierte Sehen in Bewegung.

So geht’s: Such dir einen Fixpunkt und richte deinen Blick
darauf. Laufe nun eine ,Acht” ab. Geh dabei immer vorwarts
und bleib in Richtung des Fixpunkts ausgerichtet. Beide Augen
schauen dabei permanent auf den Fixpunkt, ohne abzuweichen
(Abb. 1). Lauf insgesamt zehn Runden. Steiger, wenn maoglich,
langsam das Gehtempo, bis hin zum Laufen.

2 Hase und Pistole

Diese Ubung starkt die Kom-
munikation zwischen den bei-
den Gehirnhalften, steigert die
Kleinhirnaktivitat und verbes-
sert die Koordinationsfahigkeit.

So geht’s: Forme mit der lin-
ken Hand einen Hasen, indem
du Zeige- und Mittelfinger wie
ein V" nach oben ausstreckst.




Die Handflache zeigt dabei
nach vorn. Mit der rechten
Hand formst du eine Pisto-
le. Streck daftr Daumen und
Zeigefinger in Richtung der
anderen Hand aus (Abb. 2).
Wechsel nun gleichzeitig die
Seiten: Die linke Hand zeigt
die Pistole, die rechte Hand
den Hasen. Wiederhole das
20 Mal. Je sicherer du wirst,
desto schneller kannst du
wechseln.

Hinweis: Um den Schwierig-
keitsgrad zu erhohen, lasst
sich die Ubung auch mit einer
weiteren Bewegung verbin-
den: Mach bei jedem Wech-
sel zum Beispiel einen Ausfall-
schritt (Abb. 3), klatsche nach
drei Positionswechseln ein-
mal in die Hande oder gehe
dabei vorwarts.

3 Augen auf den Punkt

Diese Ubung trainiert die Blickstabilisierung und die Fahigkeit,
Blickspriinge mit den Augen auszufuhren. Die Bewegungen der
Augen haben Uber die neuronale Ebene Einfluss auf die Bewe-
gungskontrolle sowie die Kraft und Koordination.

So geht’s: Beweg einen Stift oder deinen Daumennagel vor
dem Gesicht auf und ab und folg der Bewegung mit den Augen.
Der Kopf bewegt sich nicht und die Augen weichen nie vom
Fixpunkt ab (Abb. 4). Die Ubung aktiviert die Streckmuskulatur
und ist gut zur Vorbereitung auf Kniebeugen oder den Liege-
stltz geeignet.

Variante: Halte zwei Stifte vor
dem Kopf auf Abstand Uber-
einander und spring mit den
Augen zwischen den Punkten
hin und her (Abb. 5 und 6).

4 Akkommodation
der Augen

Diese Ubung trainiert das

Nah- und Fernsehen, bzw.

die Fahigkeit des Auges,

schnell zwischen beidem
zu wechseln. Ein wichti-
ger Ausgleich zu unserem
Alltag, in dem wir die Fa-
higkeit des Fern-Sehens
durch Bildschirmarbeit
etc. zunehmend verlieren.

So geht’s: Such dir einen
festen Punkt, auf den du
schaust. Blicke ihn nun an
(nah, Abb. 7) und schau
dann an ihm vorbei in die
Ferne (Abb. 8). Wechsel
mit den Augen schnell
zwischen nah und fern.
Mehrmals am Tag ca. 10
Mal trainieren.

Wenn du nun Lust hast,
mehr zu diesem Thema zu
erfahren, empfehlen wir
dir unsere Tagesseminare
.Neuroathletik-Training”
am 21. Mai in Bernkastel-Kues oder am 15. Oktober in Mainz. \Wei-
tere Infos zum Thema Neuroathletik findest du — wie gewohnt —
auf unserer Online-Plattform ,,Mein Bildungswerk Sport”.

Wir winschen dir viel Freude beim Ausprobieren und im
wahrsten Sinne besondere Augenblicke!

bildun swerk)(

Bewegung beginnt im Gehirn — Unterrichtsmaterial fur
Ubungsleiter*innen und Interessierte

Praxislmpulse ist ein Service des Landessportbundes und
der regionalen Sportbiinde Rheinland und Rheinhessen,
erstellt vom Bildungswerk des LSB.

Wir bedanken uns bei unserer Referentin, Tina Rehm, far
die freundliche Unterstltzung bei der Erstellung dieser
Praxisimpulse.

Redaktion: Jutta Schuler, Annika Stein und

Petra Szablikowski, Tel.: 06131/2814-372,

E-Mail: feedback@bildungswerksport.de

Der Beitrag und die Bilder durfen ausdrucklich weiter
verwendet werden. Bitte denke daran, als
Quelle ,Bildungswerk des LSB RLP* zu
nennen. Wir freuen uns, wenn du mit un-
seren Materialien arbeitest.

Zum erganzenden Material
zu diesem Thema, aber auch
zu vorherigen Themen sowie
jeweils einem kleinen Quiz
gelangst du, wenn du den QR-
Code scannst.

www.bwlsbrlp.de/pi2022

04-2022 | 43



