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Einleitung

Die gezeigten Ubungen sind in ihrer Komplexitat und Abfolge im Ver-
lauf der Arbeit mit Patienten, Kursteilnehmern und behinderten Leis-
tungssportlern der Deutschen Nationalmannschaft entstanden. Daher
integrieren sie unterschiedlichste Therapie- und Trainingsanséatze in
der Weise, wie sie sich in der Praxis als sinnvoll und effektiv erwiesen
haben und sind in sténdiger Anpassung und Weiterentwicklung begrif-
fen. Sie werden in Reihenfolge und Anforderung individuell an Zielset-
zung und Alter sowie sensomotorische Mdéglichkeiten der Ubenden
angepasst. Das Video soll der Auffrischung und Erganzung des in
unseren Kursen /im Training /in der Therapie erlernten praktischen
Eigenprogramms dienen. Es ist Teil unseres therapeutischen Ge-
samtkonzepts auf neurophysiologischer Grundlage, das in dem Buch
»Entwicklung in Bewegung“ (Dorothea und Cordula Schall 2003) be-
schrieben wird.

Cordula Schall

Einfliihrung in das Trainingsprogramm

Um das jeweils beabsichtigte Ziel der entsprechend ausgewahlten
Ubung zu erreichen, ist zunachst die prazise Anleitung durch eine
Fachkraft notwendig. So kdnnen individuelle Korrekturen und sinnvol-
le Voribungen, Variationen und Steigerungen des Schwierigkeits-
grads erarbeitet werden.

Alle gezeigten Ubungen sollten gleichmé&Big, rhythmisch und mit an-
gepasster Atmung durchgefiihrt werden.

Das Trainingsprogramm
(far Therapeuten)

1 Wirbelsdulenentlastung und Tonusregulation ,,Meereswellen*
Ziel:

sensorisch: Bewusstmachen der Beziehung von Atmung und Bewe-
gung, Wahrnehmung der Bein- und Korpermittelachse, sowie der



FUBe, insbesondere der Fersen als Unterstitzungsflache und Aus-
gangspunkt der Bewegung.

motorisch: Koordination von Atmung und Bewegung,. harmonische
Tonusregulation und Koordination der vorderen und hinteren Muskel-
kette in ihrer Funktion als Stabilisatoren der Kérpermittelachse in op-
timaler Aufrichtung.

2 ,,Hand und FuB“

a) einseitige Beinmobilisation
»Der FuB begriiBt das Knie“

iel

N

sensorisch: Intensivierung der Wahrnehmung der FuBsohle taktil und
der Gelenke des Beins propriozeptiv in der Bewegung in zeitlich-
raumlicher Orientierung. Differenzierung eines stabilen und eines
mobilen Beins. Vorbereitung der Aktivierung der Kérperdiagonalen.

motorisch: Wechselseitige Mobilisation, Dissoziation und Koordinati-
on der FuB-Beingelenke in mobil-stabiler Funktion. Beginnende sen-
somotorische Entwicklung des FuBgewdlbes ohne Belastung. Wech-
selseitige Tonusregulation.

b) Stimulation und Mobilisation der Rumpfdiagonalen ,,Die Hand
begriBt den FuB“

Ziel:

sensorisch: Wahrnehmung des Auge-Hand-FuBkontakts taktil und
propriozeptiv in der Kdérperdiagonalen durch Uberkreuzen der Kér-
permittellinie, zunachst unter visueller Kontrolle.

motorisch: Auge-Hand-FuBkoordination. Intensivierung der Mobilisa-
tion der hinteren und Aktivierung der vorderen Muskelkette bis in die
Koérperdiagonale. Intensivierung der sensomotorischen Entwicklung
des FuBgewdlbes, ohne Belastung.



3 Tonusregulation der hinteren und vorderen Muskelkette,
symmetrisch
., Der Frosch*

Ziel:

sensorisch: Seitengleiche Wahrnehmung von mehr und weniger
aktiver Beugung des gesamten Koérpers gegen die Schwerkraft in
Symmetrie Gber den Bewegungssinn unter bzw. ohne visuelle Kontrol-
le. Durch die verringerte Unterstitzungsflache intensive vestibuléar-
propriozeptiv-visuelle Wahrnehmung der Kérpermittelachse. Intensi-
vierung der sensomotorischen Entwicklung des FuBgewdlbes, ohne
Belastung.

motorisch: Rumpfstabilisation: Aktivierung der vorderen diagonalen
Muskelkette, insbesondere der tiefen diagonalen Bauchmuskulatur
und des m. vastus medialis beidseits in Symmetrie. Mobilisation der
gegengleichen hinteren Muskelketten und Koordination mit der Vorde-
ren in konzentrisch-exzentrischer Aktivitdt gegen die Schwerkraft.
Symmetrische Aktivierung der Schulterblattstabilisatoren, Tonusregu-
lation der Nackenmuskulatur. Stell- und beginnende Gleichgewichts-
reaktionen aus der Rickenlage.

4 Tonusregulation der hinteren und vorderen diagonalen Mus-
kelketten
,,Der Schaukelfrosch*

Ziel:

sensorisch: taktil-propriozeptiv-vestibulare Wahrnehmung der Kor-
perseiten in dissoziierter Aktivitdt um die Kdrpermitte herum, bei ver-
ringerter Unterstitzungsflache. Sensorische Vorbereitung des physio-
logischen Gangmusters in horizontaler Ebene.

motorisch: wechselnd-dissoziierte Aktivitdt der diagonalen vorderen
und hinteren Muskelketten. Hiftmobilisation und -stabilisation in Ab-
duktion-AuBenrotation-Flexion. Tonusregulation und aktive Langung
der hinteren, sowie Kraftigung der vorderen diagonalen Muskelketten
in konzentrisch-exzentrischer Aktivitdt. Wechselnde Stabilisation der
Schulterblatter am Rumpf. Intensivierung der Gleichgewichtsreaktion
aus der Rickenlage.



5 Training der tiefen diagonalen Bauchmuskulatur ,,Der Igel*
Ziel:

sensorisch: intensive Wahrnehmung des stiitzenden Schulterblatts,
der Handflache sowie der aktivierten diagonalen Bauchmuskulatur.
Bewusste taktil-propriozeptive Orientierung Ulber Kérperachsen und
der Korperteile zueinander in der Bewegung in Koordination mit der
Atmung, zun&chst mit, danach ohne visuelle Kontrolle.

motorisch: Wechselseitige Stabilisation des Schultergiirtels bzw.
oberen Rumpfes bei konzentrisch / exzentrischem Training der diago-
nalen Bauchmuskulatur mit wechselndem Hebel.

6 ,.Die Fahnenstange*

a) seitliche Ganzkérperstabilisation
,»Die Fahnenstange*

Ziel:

sensorisch: Propriozeptiv-vestibulare Wahrnehmung jeweils einer
Kérperseite in Stitzfunktion bei verringerter Unterstiitzungsflache.
Prézise Ausrichtung der Koérpermittelachse und der Gelenkachsen
unter erschwerten Bedingungen der Orientierung zur Unterstiitzungs-
flache und im Raum.

motorisch: Koordination der seitlichen mit der vorderen und hinteren
Muskelkette unter hohen Anforderungen an Stell- und Gleichgewichts-
reaktionen. Stabilisierendes Krafttraining der seitlichen Arm-Rumpf-
und Beinmuskulatur. Stabilisation in Dorsalextension und Pro- bzw.
Supinationsmittelstellung des belasteten Ful3es.

b) symmetrisch-diagonale Ganzkoérperstabilisation
,»Die Fahnenstange wandert*

Ziel:

sensorisch: wechselnde propriozeptiv-vestibulare Wahrnehmung der
jeweils belasteten Kérperseite in einseitiger, symmetrischer und dia-
gonal koordinierter Aktivitat bei verringerter und eigenaktiv wechseln-
der Unterstitzungsflache in der Horizontalen, bei Stabilisation der
Kérperachsen und -gelenke in der Bewegung im Raum.



motorisch: wechselseitige und symmetrische Koordination bzw. Sta-
bilisation der seitlichen und diagonalen Muskelketten in Gleichge-
wichtsreaktionen bei verringerter Unterstitzungsflache. Tonusregula-
tion der rumpfnahen Muskulatur durch Aktivierung und Kraftigung des
Schulterglrtels im Stitz in Koordination mit der tiefen unteren
Bauchmuskulatur, diagonal und symmetrisch. Stabilisation des be-
lasteten FuBes in Dorsalextension und Pro- bzw. Supinationsmit-
telstellung.

7 komplexe diagonale Stabilisation
,Beinchenheben*

Ziel:

sensorisch: propriozeptive Wahrnehmung der Handwurzel und des
belasteten FuBes in physiologisch koordinierter Stiitzfunktion bei
vestibulérer Stimulation durch Kopfabhangstellung in Nackenaufrich-
tung. Intensive Konzentration auf physiologische Gelenkachsen in
stabiler bzw. mobiler Funktion.

motorisch: Kraftigung des Schultergiirtels und der Arme in symmetri-
scher und diagonaler Stitzfunktion, unter erhéhter Belastung bei Na-
ckenaufrichtung. Aktivierung und Kréaftigung der Beinmuskulatur in
Abduktion-AuBenrotation und Flexion bzw. Extension, konzentrisch
und exzentrisch. Wechselseitige sensomotorische Stabilisation des
belasteten FuBgewdlbes in Stitzfunktion.

8 .,Der Bar”

a) symmetrisches Beintraining und Dehnung ,.der Schaukelbar*
Ziel:

sensorisch: vestibular-propriozeptiv-taktile Orientierung Uber die
Stutzfunktion der FiBe bzw. Fersen in der physiologischen Abrollpha-
se sowie des Hand- bzw. Handwurzelstitzes bei Kopfabhangposition
mit Nackenaufrichtung

motorisch: Stabilisation des Koérpers in der Symmetrie in Kopfab-
hangstellung mit Stitz. Kontrolle und Training der Stitzfunktion der
Handwurzeln bzw. Handflachen bei Nackenaufrichtung. Intensive
symmetrische sensomotorische Stabilisation der FiiBe in physiologi-
scher Aufrichtung in Stdtzfunktion mit Teilbelastung. Stabilisierendes



Training der Beinmuskulatur bei Dehnung der hinteren und Aktivie-
rung der vorderen Muskelkette in Abduktion, AuBenrotation und mehr
und weniger Flexion. Symmetrische Zentrierung der Hiiftgelenke unter
Teilbelastung.

b) einseitiges Beintraining und Gleichgewichtsschulung
»Der Béar will die Treppe hoch*

Ziel:

sensorisch: Wechselnde intensive propriozeptiv-vestibulare Wahr-
nehmung der belasteten/unbelasteten Seite in Stiitz- bzw. mobiler
Funktion im Raum. Konzentration und bewusste Kontrolle der
achsengerechten Gelenkstellungen bei einseitig erhdhter Belastung
und verringerter Unterstiitzungsflache sowie erschwerter Raumorien-
tierung in Kopfabhangposition mit Nackenaufrichtung.

motorisch: erhéhte Anforderung an die Gleichgewichtsreaktionen, an
Kraft und Koordination der belasteten Seite, sowie diagonale
Rumfstabilisation in der Bewegung. Erhéhte Anforderung an die sen-
somotorische Stabilisation des belasteten FuBgewdlbes. Aktive Dor-
salextension des unbelasteten FuBes. Einseitige Zentrierung und
sensomotorische Stabilisation des Hifgelenks der belasteten Seite
mit Orientierung zur Unterstitzungsflache und der unbelasteten Seite
im freien Raum.

9 komplexe diagonale Kérpermobilisation und Stabilisation
.der Knotentiger*

a) Vorstufe, Arm und Bein nacheinander ,,Ein Tigerkind lernt
schleichen®

Ziel:

sensorisch: wechselnde Wahrnehmung des symmetrischen Stitzes
des Schultergartels, der mobilen Ellbogen-Handflachen bzw. der Knie-
Unterschenkel-FuBricken bei diagonaler Aktivierung des Rumpfes
durch Gewichtsverlagerung. Erhdhte Anforderung an Konzentration.
Gleichgewicht und Uberkreuzen der Mittellinie nacheinander.

motorisch: mobile Stabilisation des Schulter-Arm-Handstlitzes in
symmetrischer bzw. einseitiger Belastung. Koordination der Schulter-



Arm-Handaktivitdt der mobilen Seite. Diagonale Aktivierung der
Rumpfmuskulatur bei symmetrischer Basis von Ober- oder Unterkér-
per. Konzentrisch-exzentrische Stabilisation der belasteten Hufte in
mehr und weniger Abduktion und Flexion sowie Rotationsmittelstel-
lung und des FuBes in Plantarflexion. Mobilisation des entlasteten
Hufgelenks in Flexion-Abduktion-AuBenrotation, des FuB3es in Dorsal-
extension. Nachgeordnete Mobilisation der Hals- und oberen Brust-
wirbelsaule und der unteren Brust- und Lendenwirbelsdule um die
Mittelachse.

b) synchrone Koordination im Gangmuster ,,Der Tiger schleicht
sich an die Beute*

Ziel:
sensorisch: intensive vestibular-propriozeptive Wahrnehmung der
Kérperdiagonalen durch

Uberkreuzen der Mittellinie in der Bewegung des gesamten Kérpers in
der Horizontale. Hohe Anforderung an die Kdrper-Raumorientierung,
teilweise mit visueller Kontrolle. Wahrnehmung der Koordination von
Atmung und Bewegung unter erhéhter Anforderung an Konzentration
und Gleichgewicht mit auditiver Riickmeldung.

motorisch: erhdhte Anforderung an mobile und stabile Kraft und an
Koordination der vorderen und hinteren Muskelketten in wechselnder
Diagonale um die Korpermitte herum. Hohe Anforderung an die
Gleichgewichtsreaktionen in der Horizontalen unter aktiver Kontrolle
der Koérperachsen (Nackenaufrichtung!).

¢) synchrone Koordination riickwérts
,Hilfe, ein Elefant!“

Ziel:

sensorisch: erschwerte propriozeptiv-vestibular-taktile Kérper- und
Raumorientierung in der Horizontalen rickwarts, ohne visuelle Kon-
trolle. Hohe Anforderung an die Konzentration.

motorisch: geringere Anforderung an Mobilitdt der HUft-Beingelenke
und Stitzkraft der Arme.



