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Bewusst bewegen - Training mit und fur den Kopf




Wer bin ich ...

« Michael Diessner

« Dipl. Sportwissenschaftler
« 2 Kinder

 aktiver Hobby-Triathlet

« seit 2007 bei Sport-Thieme im AulRendienst

sowie Referent fur die Sport-Thieme Akademie
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Wer seid lhr ...

* Sportler/in?

« Ubungsleiter/Trainer/in?
« Lehrer/in?
 Physiotherapeut/in?

« Neurowissenschaftler/in?
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- aktiver Bewegungsapparat *4
EL ke .h.

8er Zirkel

- passive Strukturen E ¢

—> evtl. ein wenig Koordination

Das kennt ihr ...

bisheriger Fokus auf:
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Das kennt ihr ...

* im Ausdauertraining

- Ausdauer trainieren

* Im Kraft-Training

« - Kraft trainieren

« im Schnelligkeitstraining

- Kraft trainieren

Wozu zahlt man die 3 Fahigkeiten? > k_nd_t__n_LlL_ Fahigkeiten
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Das kennt ihr ...

Wie nennt man die anderen Fahigkeiten? 2 k__rd_n_t_v_ Fahigkeiten
 Differenzierung

* Gleichgewicht

« Kopplung

 Orientierung

« Reaktion

e Rhythmus

« Umstellung



Das kennt ihr ...
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: Das Nervensystem

Zentrales
Nervensystem

Gehirn

Empfingt und

Riickenmark
Leitet Signale zum und vom
Gehirn, kontrolliert die

Reflexaktivitaten

verarbeijtet

speichert, erinnert sich
und erzeugt Gedanken

und Emoctionen

|
Peripheres
Nervensystem

| Sensorische
Motorische Neuronen 1 Nowonsn

ZNS = Muskeln und Driisen Srinesoriane=> 215
|
|
| |
L i
Somatisch
ZNS =+ Muskeln und Driisen

Autonom
Kontrolliert unwillkiirliche
Reaktionen

| |

Entrisches
Nervensystem
Verdauung

Sympathikus Parasympathikus
Kampf oder Flucht Ruhe und
Regeneration

~fight/flight/freeze" vs. ,rest and digest™



Das kennt ihr ...

Frontallappen _ Parietallappen

Okzipitallappen

Temporallappen Kleinhirn

Stammhirn

» Diese Darstellung des Gehirns zeigt wichtige Funktionen
der Kortexareale sowie des Klein- und Stammhirns.
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Kortex (Groflhirnrinde):

* Frontallappen: Bewegungssteuerung
und Planung, mentaler Fokus und
Kontrolle der visuellen Aufmerksamkeit
Parietallappen: Integration sensorischer
Informationen und rdumliche Wahrnehmung
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
Stammbirn (Pons und Medulla): reguliert
muskuldre Tonusmuster, reflexive
Stabilitat und Schmerz

Stammhirn (Mittelhirn): Integration
visueller und akustischer Informationen,
Augen-, Kepf- und Nackenbewegungen

.

L
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Das ist neu ...

Worauf ist das Gehirn primar fokussiert?
- auf das Uberleben bzw. Sicherheit
Und worauf nicht?

- auf (sportliche) Leistung

Das Gehirn ist der Chef Deines Korpers!
v" Was Du machst

v Wie Du es machst

v ob Du es machst
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Das ist neu ...

Das Gehirn passt seine Strukturen und seine Funktionen seiner Nutzung an:

- use it or lose it

Die Gehirnleistung kann trainiert werden dank seiner:

- Neuroplastizitat
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Das ist neu ...

R « sensorische Funkt_i_on: _

Interpretation « > Aufnahme von auBBeren und inneren
Reizen und Transport ins Ruckenmark

R - integrative Funktion:

motorischer Output d 9 VerarbEItung der SenSOFISChen

Informationen in Form der Analyse und

Speicherung

* motorische Funktion:
« > Reaktion der Muskeln oder Organe

« Fazit: ,umso besser ..., umso besser ..."

b Die Arbeitsweise des Gehirns und des rentralen Nervensystems: Sie empfangen sensorischen Input,
verarbeiten und integrieren diesen und antworten mit einer Bewegung.
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Das ist neu ...

E,;ﬂ;i? Gefahrenanalyse

' Sensorischer
Input

Erfahrungen
Erinnerungen

JAltes Gehirn”

geplante Handlung im
vollen Umfang sicher unsicher Schutzmafnahmen
ausfihren

#) Bewusst bewegen - Training mit und fiir den Kopf



SPZ)RT-THIEME

Das ist neu ...

Bewegungssteuerung durch 3 Systeme:

Augen

Gleichgewicht

Bewegung +
Kérperwahrnehmung

Atmung

Ernahrung

#) Bewusst bewegen - Training mit und fiir den Kopf
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Das ist neu ...

visuelles System:
- Grundlage fur die Orientierung im Raum und eine zielgerichtete Bewegung

Voraussetzung: Bewegung und aufrechte Korperhaltung und nicht ...

P.S. ,Problem*“ Brille

#) Bewusst bewegen - Training mit und fiir den Kopf
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Das ist neu ...

visuelles System:

- grundlegend sollte das v.S. Folgendes konnen:

v hochauflosendes Sehen in der Nahe und Ferne

v Augenbewegungen gut kontrollieren konnen

v die Tiefenrelation (rauml. Sehen) zu Objekten prazise bestimmen konnen
v' eine gute periphere Wahrnehmung gewahrleisten

- Sehen passiert nicht mit den Augen, sondern ...
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Das ist neu ...

visuelles System:

- ,aufwarmen® mit Palming
- Augenmuskelmassage

- kleiner Test

o

- Ubung Pursuits mit ,Visionstick

#) Bewusst bewegen - Training mit und fiir den Kopf
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Das ist neu ...

visuelles System:

- ,aufwarmen® mit Palming
- Augenmuskelmassage

- kleiner Test

o

- Ubung Pursuits mit ,Visionstick
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Das ist neu ...

visuelles System:

Sehtafeln — Trainieren die Augen-
muskeln und die periphere Wahr-
nehmung. (VOR Tafel, Tafel ,Peri-
phere Wahrnehmung", Nah- und
Fern-Tafel, Sakkaden Tafeln)

Augenklappe — Kann den Schwie-
rigkeitsgrad der Ubungen erhthen
sowie Einschrankungen im Sehen
durch das Uben mit abgedecktem
starken Auge verbessern,

Rasterbrille — Entspannt die Au-
genmuskulatur bei gleichzeitiger
Fokussierung.

Annendungshinweise:

- Kein_Sonnenschutz, Micht zur direkten Beobachtung
der Sonne verwenden

- Micht zum Schutz pegen kinstliche Lichtquelien
(2.B. Solarien] verwenden.

- Micht als Augenschutz gegen mechanische Emwirkun-
gen [z.B. Suidel verwenden

- Micht zur Verwendung im StraBemverkshr/fir Fahrten
in der Démmerung/Nacht geeignet.
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Brock-String — Verbessert das
synchrone, beidaugige Sehen.

Vision Sticks — Trainieren die ge-
zielte Ansteuerung von Fixations-
punkten sowie die Anspannung
und Entspannung der Augen.

Marsden Ball — Trainiert die Au-
genfolgebewegungen und damit die
anhaltende Fokussierung eines be-
wegten Objektes.
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Das ist neu ...

Augen

Gleichgewicht

Bewegung +
Korperwahrnehmung

Atmung

Ernahrung
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Das ist neu ...

vestibulares System

- Korperliches Gleichgewicht ist das dynamische Zusammenspiel aus
Gleichgewichtssinn und Balancefahigkeit

v" es halt uns aufrecht

v es bewirkt, dass wir uns im Raum orientieren konnen

v’ es stabilisiert uns gegen die Schwerkraft (Streckmuskulatur)
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Das ist neu ...

vestibulares System:

#) Bewusst bewegen - Training mit und fiir den Kopf
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Das ist neu ...

vestibulares System

- Woran erkennst Du Auffalligkeiten im Gleichgewicht?
 breiter Stand

« Blick zum Boden (visuelle Stérungen)

« Schlangenlinien laufen

- veranderte Korperhaltung (Skoliose, Beckenschiefstand)
« Kopfposition Seitneige oder Rotation

« Ruckenschmerzen oder und Muskelverspannungen
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Das ist neu ...

vestibulares System

- kleiner Test

v" beidbeiniger Stand / Parallelstand / Tandemstand mit offenen Augen
v’ s.0. mit geschlossenen Augen (10 Sek.)

v' Einbeinstand rechts / links mit offenen Augen (10 Sek.)

v’ s.0. mit geschlossenen Augen (10 Sek.)

v" Blick zur Decke

v Zehenstand

v Schuhe anziehen ...
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Das ist neu ...

Augen

Gleichgewicht

Bewegung +
Korperwahrnehmung

Atmung

Ernahrung

#) Bewusst bewegen - Training mit und fiir den Kopf



SPZ)RT-THIEME

Das ist neu ...

propriozeptives System:

- basiert nicht auf einem Sinnesorgan

- Unterscheidung zwischen Oberflachen- und Tiefensensibilitat

- (Mechano-)Rezeptoren in den Muskeln und Gelenken

- Aufgabe ist es, die Position und Stellung sowie die Bewegung der Gelenke

wahrzunehmen, um dadurch ein 3-D Bild der Bewegung zu erzeugen

- Ziel ist aktives mobilisieren der Gelenke
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Das ist neu ...

Augen

Gleichgewicht

Bewegung +
Korperwahrnehmung

Atmung

Ernahrung
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Das ist neu ...

Praxistipps:

« moglichst viel Neues lernen

« keine Monotonie - mehr Abwechslung

- viele (verschiedene) Reize

« Training mit allen Sinnen

 unterschiedliche Materialien / Hilfsmittel / Gerate

« entspannt und locker trainieren - Qualitat vor Quantitat

* Integration in den Alltag (Pausengestaltung)



Was braucht Ihr - Literatur

TRKLNI NG

GINNT IM.
GEHIRN

it Neurodathletilcdie sportliche Leistung verbessern

A4

Lars Lienhard

Durch neurozentriertes Tralnlng Kraft,
Koordination und Fltness gez|e
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LUISE WALTHER

Neurozentriertes
Training

So trainierst du Gleichgewicht
und Stabilitat
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Was braucht Ihr - Internet SPCIRT-THIEME

Neurozentriertes
Bewegungs- und
Gesundheitstraining

mit Beate Esch

Neurozentriertes
Training

mit Chris Loffler

o®m % @ O I3 b
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Was braucht Ihr - Material SPCIRT-THIEME

SPZ)RT-THIEME  suche.. (o]

Balle Fitnessgerdte Freizeitspiele Schwimmen Teamsport Therapie Turngerate

Neuroathletiktraining

Neuroathletiktraining: Der Kopf ist der Schliussel

Mit Neuroathletiktraining verbessern Sie das Zusammenspiel von Gehirn und Kérper. Ob Sehtafel, Rasterbrille, Vision Stick, !
Kette: Leistungssportler konnen so ihre Reaktionsfahigkeit und Orientierungsschnelligkeit steigern. Reha-Patienten bekomm
Unterstiitzung zur Vermeidung von Folgeverletzungen an die Hand. Im Online-Shop von Sport-Thieme finden Sie eine groRe .
Trainingsgeraten. Jetzt das passende Equipment fir Neuroathletiktraining bestellen.

Sportmarken ~ Einsatzbereich v Preis - Produkttyp ~

P
-y
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Was braucht Ihr - Material SPCIRT-THIEME

ORIGINAL PEDALO® ALLTAG SPORT & BALANCE PHYSIOTHERAPIE / THERAPIE

ZU "NEUROATHLETIKTRAINING" WURDEN 13 ARTIKEL G

Y Filtern s

V%

Pedalo® FulBmassage-Regenerationsmatte Pedalo
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Was braucht Ihr - Praxis SPSIRT-THIEME

- Warm-Up
- Training mit Textilband
- Training mit Turngeraten

- Outdoortraining
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Was braucht lhr - Praxis SPSIRT-THIEME

BEI VIELEN MENSCHEN %
IST DIE PROBLEMZONE NICHT
Btwci Beine, Vo,

SGNPERN DER
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Vielen Dank fur Eure Aufmerksamkeit!



