Warum kann ich mich nicht korrekt bewegen?

Diese frage stellen wir uns ja auch oft im Karate-Unterricht. Ich bin doch immer da, mache
Gymnastik und trotzdem mache ich keinen nennenswerten Fortschritt, im Gegenteil ich
habe den Eindruck ich werde immer unflexibler! Die Antwort mag recht simpel sein: Du
bewegst falsch! Die meisten Menschen haben wenig bis gar kein Verstdandnis (iber ihr Kérper
obwohl er uns so nah ist...

Ich empfehle folgenden Text eingangs zu studieren. Weitere treffliche Literatur findet Ihr mit
Zuhilfenahme von Schlagwértern aus diesem Text im Internet! Zudem empfehle ich
samtliche Blicher und DVDs von Michael Boyle, Gray Cook und Mark Verstegen.

Aufwarmen - Gelenk fiir Gelenk

Jedes Gelenk und jede Gelenkfolge hat eine bestimmte Aufgabe und neigt zu bestimmten
vorhersagbaren Funktionsstorungen. Deshalb sollte jedes Gelenk individuell trainiert
werden.

Alle Gelenke sollten vorm Training aufgewarmt werden.

Die Idee, ein Aufwarmprogramm zu entwickeln, das seinen Ausgangspunkt bei den Gelenken
nimmt, kam auf, als ich mit Gray Cook lber die Ergebnisse des von ihm und Lee Borton
entwickelten Functional-Movement-Screen-Bewegungssystems sprach. Dieses System dient
dazu, die Beweglichkeit und Stabilitat des Korpers zu beurteilen. Bei unserer Unterhaltung
beschrieb Gray Cook den Korper als eine Ansammlung Gbereinandergestapelter Gelenke.
Jedes Gelenk beziehungsweise jede Gelenkfolge hat eine bestimmte Aufgabe und neigt zu
bestimmten vorhersagbaren Funktionsstorungen. Daraus folgt, dass jedes Gelenk individuell
trainiert werden sollte. Betrachten wir den Kérper nun vom Gesichtspunkt der Gelenke aus
von unten nach oben:



Vorrangige Trainingsanforderungen fur die Gelenke:

* Beweglichkeit der FuBgelenke — insbesondere von vorne nach hinten und umgekehrt
e Stabilitat der Knie

* Beweglichkeit der Hiiften (auf allen Ebenen)

e Stabilitat der Lendenwirbelsaule

* Beweglichkeit der Brustwirbelsdule

e Stabilitat der Schultergelenke

Aus dieser Aufzdhlung ergibt sich, dass die Anforderungen, die an die Beweglichkeit
beziehungsweise Stabilitat von Gelenken zu stellen sind, wechseln, wenn man die Gelenke in
ihrer vertikalen Anordnung betrachtet. Die FuBgelenke sollten sehr beweglich sein, die Knie
hingegen stabil. Die Hiuftgelenke wiederum erfordern Beweglichkeit.

Welche Bedeutung hat diese Erkenntnis nun fiir einen Trainer? Ganz einfach: Wir missen
uns klarmachen, dass der Kérper immer das tut, was ihm am leichtesten fallt, nicht das, was
fiir ihn am besten ist. Wenn die Hiftgelenke steif sind und die Hiiftmuskulatur verspannt ist,
bewegt sich statt ihrer der untere Ricken. Ist die Brustwirbelsdule unbeweglich, werden der
untere Ricken oder der Hals mobilisiert. Die Bereiche des Korpers, die beweglich sein
sollten, wie Brustwirbelsdule, Hiften und FuRgelenke, werden also unbeweglich, wahrend
die stabilisierenden Regionen — vor allem die Lendenwirbelsdule — ibermaRig beweglich
werden. Dies kann zu Schmerzen oder Schlimmerem fihren.

Es gibt eine einfache Faustregel, die man sich merken sollte: Kann ein Gelenk seine Aufgabe
nicht mehr erfiillen, wird die Funktion des oberhalb liegenden Gelenks oder sogar der
oberhalb liegenden Gelenke beeintrachtigt. Im Falle des unteren Riickens und der Hiifte ist
es die Funktion der Lendenwirbelsdule. Mit anderen Worten: Wenn die Hiftgelenke
blockiert sind, bewegt sich die Lendenwirbelsdule. Das Problem besteht darin, dass dies der
Aufgabe beider Gelenke beziehungsweise Gelenkfolgen zuwiderlduft. Wenn das eigentlich
mobile Gelenk — in diesem Fall die Hiifte — unbeweglich wird, miissen sich eigentlich stabile
Gelenke wie die Lendenwirbelsdule zum Ausgleich bewegen. Dadurch verliert die
Lendenwirbelsdule an Stabilitdt und beginnt zu schmerzen.

Die Folgen sind schnell beschrieben:
e Unbeweglichkeit in den FuRgelenken fihrt zu Knieschmerzen.
* Unbeweglichkeit in den Hiiftgelenken fiihrt zu Schmerzen im unteren Ricken.

e Unbeweglichkeit in der Brustwirbelsdule fiihrt zu Nacken- und Schulterschmerzen oder zu
Schmerzen im unteren Riicken.



Mobilisierung und Stabilisierung

Fiinf einfache Ubungen nach dem Gelenk-fiir-Gelenk-Prinzip

Mit einfachen Ubungen kann zahlreichen Sportlern beim Aufwirmen geholfen werden. Sie
sollten mehr auf Ihre Gelenke achten. Konzentrieren Sie sich darauf, an den richtigen Stellen
stabil zu bleiben und beweglich zu werden. Es geht nicht um irgendwelche Bewegungen, es
geht um die richtigen Bewegungen.

Mobilisierung und Stabilisierung im Aufwarmen.

Im Artikel "Aufwarmen - Gelenk fiir Gelenk" hat Michael Boyle das Prinzip eines
Aufwarmprogramms nach dem "Gelenk-fiir-Gelenk"-Prinzip beschrieben. Mit den folgenden
finf einfachen Ubungen kénnen Sie lhre Gelenke beim Aufwirmen effektiv mobilisieren
oder stabilisieren, je nachdem, was fir das entsprechende Gelenk besser ist.

1. Mobilisierung der FuBBgelenke

FUhren Sie einen einfachen Test durch: StellersiSiean eine Wand und nehmen Sie eine
Position ein, bei der die Wade gedehnt wird. Sp@iereine Dehnung oder fihlen Sie sich
vorne blockiert? Wenn Sie eine starke Dehnung irokRi spiiren, haben Sie wahrscheinlich
ein Flexibilitatsproblem und sollten lhre Waden dlei. Wenn Sie sich vorne blockiert fihlen
oder es zwickt, haben Sie ein Mobilitatsproblenexiilitatsprobleme lassen sich mit
Dehniibungen I6sen, Mobilitatsprobleme durch die iWgerung der Gelenke. Letzteres ist
ganz einfach. Statt die Dehnposition einfach ztehabeginnen Sie, das Knie langsam und
rhythmisch vor- und zuriickzubewegen, ohne die FuBsmm Boden zu I6sen. Auf jeder
Seite 10- bis 20-mal wiederholen.



2. Mobilisierung der Hiiftgelenke

Das Huftgelenk ist unglaublich kompliziert und verdient groBe Aufmerksamkeit. Die Hifte
kann, ebenso wie ihr Gegenpart, die Schulter, gleichzeitig unbeweglich und instabil sein. Um
ihre Beweglichkeit zu verbessern, sind unterschiedliche MaRnahmen erforderlich. Zur
Verbesserung der Hiiftstabilitdt empfehle ich Gehen mit dem Mini-Band, zur Verbesserung
der Huftmobilitdt scheinen mir Dehniibungen am geeignetsten. Ausfallschritte nach
hinten/vorne und zur Seite eignen sich zum Aufwarmen und zur Verbesserung der
Hiftmobilitat.

3. Stabilisierung der Lendenwirbelsaule

Wahrscheinlich brauchen Sie lhren unteren Riicken gar nicht zu dehnen. Jetzt werden Sie mir
vielleicht entgegnen: ,,Es fihlt sich aber gut an, den Rumpf zu drehen und die Muskeln zu
dehnen.” Wissen Sie, was ich Trainern sage, die mir mit ,,Wenn ich X tue, fihlt es sich gut an”
kommen? Ich sage ihnen, dass es sich auch gut anfiihlt, sich den Schorf von einer Wunde zu
kratzen. Am Ende fangt es an zu bluten, und es bildet sich eine Narbe. Vergleichbar wirken in
meinen Augen Rotationsbewegungen, die den unteren Riicken dehnen sollen. Wenn Sie
Schmerzen im unteren Riicken haben, mobilisieren Sie Ihre Hiiften und stabilisieren Sie lhre
Lendenwirbelsaule.

4. Mobilisierung der Brustwirbelsaule

Ubungen zur Mobilisierung der Brustwirbelsdule sind stark im Kommen. Mit einer
Hartschaumrolle zwischen den Schulterblattern erzielt man gute Ergebnisse. Falten Sie die
Hande hinter dem Kopf, und fiihren Sie die Ellbogen vorne zusammen, um die
Schulterblatter auseinanderzuziehen.

5. Stabilisierung der Schulterbladtter/Mobilisierung der Schultergelenke

Beides gleichzeitig erreichen Sie am besten mit Wall-Slides, bei denen die Arme gebeugt und
gestreckt werden. Sie erhéhen den Bewegungsspielraum der Schultergelenke und
verbessern gleichzeitig die Stabilitat der Schulterblatter. Diese bleiben nach hinten unten
ausgerichtet, wahrend die Arme aus den Schultergelenken liber den Kopf gestreckt werden.
Viele Anfanger verkrampfen sich dabei im unteren Bereich der Trapezmuskeln und der
rautenformigen Muskeln. Wichtig ist, dass die Unterarme im Kontakt mit der Wand bleiben,
wenn sie nach oben gleiten, und die Schulterblatter nach hinten unten gezogen werden.
Seien Sie nicht tiberrascht, wenn lhnen die Ubung nicht gelingt. Es wird eine gewisse Zeit
dauern, bis Sie sie richtig durchfiihren konnen. Strecken Sie die Arme nur so weit nach oben,
wie es lhnen schmerzfrei moglich ist. Zu Beginn ist das vielleicht nur ein kleines Stiick, doch
glauben Sie mir: Sie werden Fortschritte machen.

Michael Boyle



