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Der Prozess hat bei den Spielern ein hohes Kérperbewusstsein
geschult. Sie haben gelernt, auf den Kérper zu héren und ihre
Beweglichkeit stark verbessert.“

Harald Suchard (UEFA Pro-Lizenz Trainer,

Leiter der Akademie von FC Flyeralarm Admira Wacker)

9 Die konsequente Integration der Feldenkrais-Bewegungsfolgen
in das Warm-up und Cool-down meiner Trainingseinheiten
und Matches war fiir mich ein gro3er Gewinn. Ich entwickelte
eine bessere Kérperwahrnehmung und spiirte deutlich mehr
Leichtigkeit in meinen Bewegungen.“

Florian Gosch (5.Platz Olympische Spiele Peking 2008,
Vize-Europameister 2009, Beachvolleyball)

Der Autor

Dr. Markus Aufderklamm ist Psychologe, Sportwissenschaftler
und zertifizierter Feldenkraislehrer. Er ist seit 25 Jahren in

der Beratung von Leistungssportlerlnnen tatig und arbeitete
unter anderem fiir das Osterreichische Leistungssportzentrum
Siidstadt, den Osterreichischen FuBballbund, die Fu3ball-
akademie Admira Wacker, das Sportleistungszentrum

St. Polten, das Skigymnasium Stams und EinzelathletInnen
aus unterschiedlichen Sportarten.

Zu den Videos

Die mittels QR-Code aufrufbaren Videobeispiele dienen

der Veranschaulichung der Inhalte. Die meisten von ihnen
enthalten Ausschnitte aus Feldenkrais-Bewegungslektionen.
Schau Dir das jeweilige Video zuerst ein paarmal an und fiihre
dann die Bewegungen selbst aus — bewusst, langsam und ohne
Anstrengung.
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Die Geschichte des Jakob F.

So hat es sich ereignet ...

August, vor einigen Jahren. Das Osterreichische U16-Nationalteam
FuB3ball prasentiert sich in einem Vier-Nationen-Turnier von seiner
besten Seite. Die Mannschaft zeigt nicht nur, dass sie mit den an-
deren teilnehmenden Nationen mithalten kann, sie qualifiziert sich
sogar fiir das Finale gegen die grofde Fuf3ballnation Frankreich. Die
franzosischen Spieler treten sowohl am Platz als auch auf3erhalb
selbstbewusst, ja fast schon arrogant auf, und gefiihlt ist kaum einer
von ihnen unter 1,90 Meter. Vollig iiberraschend gewinnt die Gster-
reichische Mannschaft im Finale mit 3:2. Sie kiirt sich verdient zum
Turniersieger. Niemand hat damit gerechnet und dementsprechend
euphorisch wird von den Fans, den Spielern und den angereisten An-
gehorigen gefeiert.

Einer in der 6sterreichischen Mannschaft hat mafdgeblichen Anteil an
diesem Erfolg, schlieflich ist er mit fiinf Toren in drei Spielen gleich-
zeitig der Torschiitzenkonig dieses Turniers: Jakob F. Zentrale Sturm-
spitze, das spielt er am liebsten, da kann er alle seine Vorziige aus-
spielen. Durchsetzungsvermoégen, Sprintschnelligkeit, Dribbelstarke
und Schusstechnik. Er ist mittelgrof fiir sein Alter und von kraftiger
Statur, seine Muskulatur ist bereits stark ausgepragt. Er spielt fiir
eine osterreichische Fufdballakademie, die fiir ihre gute Nachwuchs-
arbeit bekannt ist.

Sein Triumph endet nicht bei der Siegesfeier und den vielen Gratula-
tionswiinschen, denn unmittelbar danach tritt ein Mann an ihn heran,
der sich als Chefscout eines deutschen Spitzenklubs vorstellt. Er
habe ihn schon mehrfach beobachtet und wiirde ihm gerne ein Ange-
bot seines Klubs unterbreiten. Ob er einen Spielerberater hitte, oder
ob er die Eltern kontaktieren solle. Fiir Jakob kommt das so unerwar-
tet, dass er ganz verwirrt ist und keinen geraden Satz hervorbringt.
Dieser Klub ist an ihm interessiert? Wahnsinn! Von so einer Situation
hat er immer getraumt, aber dass das schon jetzt passiert, mit gerade
mal 16 Jahren, Wahnsinn.




Drei Wochen spiter ist alles unter Dach und Fach. Jakob tibersiedelt
nach Deutschland, die Vereine haben sich geeinigt, er darf ab sofort
den Dress des deutschen Topklubs tragen. Die Schule kann er fort-
setzen, das Internatsleben stort ihn nicht, im Gegenteil. Die Infra-
struktur in diesem Klub ist vergleichsweise so, als wire er aus einer
schlichten Pension in ein Fiinfsternehotel umgezogen. Er fiihlt sich
wie ein richtiger Profifufiballer.

Doch er weif}, dass er am Boden bleiben muss. Er war immer schon
ehrgeizig, bemiiht, in jedem Training sein Bestes zu geben, sich nie
hingen zu lassen, nach Moglichkeit mehr zu machen als alle anderen.
Das nimmt er sich auch fiir seinen neuen Klub vor und zeigt es ab der
ersten Minute auf dem Platz. Fast nach jedem Nachmittagstraining
schnappt er sich ein paar Bélle und bleibt alleine oder mit ein, zwei
Mannschaftskollegen eine Stunde langer draufien, um Freisto6fie und
Abschliisse zu tiben.

Und es lauft gut fiir ihn. In der ersten Saison schief3t er fiir seine
jetzige U17 siebzehn Tore in zwanzig Spielen, der Verein ist zufrie-
den, man setzt auf ihn. Mit dem Osterreichischen U17-Nationalteam
schafft er den Einzug in die Eliterunde der EM-Qualifikation. Er wird
im Verein in die U19 befoérdert. Er nutzt seine Chance. Alles scheint
nach Plan zu laufen.

Am Beginn der nichsten Saison steht ein medizinischer Check an,
reine Routine. Die Physiotherapeuten entdecken, dass er sein linkes
Knie nicht voll beugen kann. Die Arzte ordnen eine Magnetreso-
nanztomografie (MRT) an und es stellt sich heraus, dass ein Riss im
Meniskus das Knie ab einem gewissen Beugewinkel blockiert. Er hat
bislang nie Beschwerden verspiirt, es hat ihn im Training nicht behin-
dert, doch es wird entschieden, dass eine Arthroskopie die beste Lo6-
sung ist. Der Meniskus soll gendht und somit erhalten werden. Jakob
wird mit 17 zum ersten Mal operiert.

Danach darf er sein Knie erstmal gar nicht belasten, dann beginnt
die Rehabilitation, sie wird vier Monate dauern. Wahrend dieser vier
Monate schwillt sein Knie immer wieder an, Schmerzen, mal mehr,
mal weniger, begleiten ihn die ganze Zeit. Es wird ein weiteres MRT
gemacht und man entdeckt, dass der Meniskus irgendwann wahrend
der Reha wieder gerissen ist. Daraufhin entschlieBen sich die Arzte




dafiir, einen Teil des Meniskus zu entfernen. Zweite Operation, da-
nach wieder vier Monate Reha.

Jakob fallt die ganze Saison in der U19 aus, versiumt die EM-Qua-
lispiele mit dem osterreichischen Nationalteam. Er pusht sich jedoch
immer wieder selbst und versucht, positiv zu bleiben und nach vorne
zu schauen. In der zweiten Saison kann er wieder spielen, schafft
neun Tore in achtzehn Spielen, merkt jedoch, dass ihm ein ganzes
Jahr Spiel- und Trainingspraxis fehlt. Dennoch bekommt er einige
Einsitze in der 2. Mannschaft des Vereins. Er ist dort nicht erste
Wahl, die Konkurrenz ist barenstark und er nicht mehr der Alte. Die
Verletzungen haben ihn verunsichert und er kann nicht mehr an seine
fritheren Leistungen anschliefden.

Als er von seinem Ex-Klub in Osterreich das Angebot zur Riickkehr
erhélt, zogert er nicht und wechselt retour, in die Osterreichische Bun-
desliga.

Doch schon in einem der ersten Pflichtspiele passiert es: Jakob will
einem Gegenspieler den Ball weggratschen und bleibt mit dem linken
Fuf3 im Rasen hiangen. Er spiirt sofort einen intensiven Schmerz,
beifdt die Zahne zusammen, spielt weiter, aber mit einem komischen
Gefiihl im linken Knie, das am nichsten Morgen dick angeschwollen
ist. Nachste MRT, nachster Schock: Kreuzband, Seitenband und Me-
niskus sind gerissen. Wieder fast ein volles Jahr Pause.

Noch einmal kiAmpft er sich zuriick, trainiert hart, verbringt mehr
Zeit bei der Reha in der Kraftkammer als sonst wo. Er kann einbeinig
in der Beinpresse hundert Kilo bewegen, Kniebeugen, Kreuzheben,
Lunges, alles mit beeindruckendem Gewicht. Er schuftet, quélt sich,
an ihm sollte es nicht scheitern.

Tatsachlich schafft er das Comeback in die Profimannschaft, ist in
einem hervorragenden Fitnesszustand. Er absolviert 15 Spiele in die-
ser Saison. Nach dem letzten Spiel freut er sich auf den wohlverdien-
ten und ersehnten Urlaub. Da tritt der Trainer der 2. Mannschaft des
Klubs an ihn heran, bittet ihn, fiir sein Team noch einmal aufzulaufen
und ihm zu helfen, den Klassenerhalt zu sichern. Obwohl Jakob die
Saison abgeschlossen hat und sich miide fiihlt, siegt sein Pflichtbe-
wusstsein und er stimmt zu, ein Spiel anzuhdngen.
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Es ist ein enges Spiel, am Ende der ersten Halbzeit geht er mit sei-
nem Gegenspieler in ein Laufduell, will den Ball mit einem langen
Schritt weiterpassen. Als er nach dem Schritt aufkommt, gibt es ihm
einen Stich im linken Knie und er geht direkt zu Boden. Diagnose:
Luxation der Kniescheibe. Die Arzte entscheiden sich fiir eine kon-
servative Behandlung, nach drei Monaten kann er wieder trainieren.
Doch dieselbe Verletzung tritt nach wenigen Spielen wieder auf, dies-
mal wird er operiert, gleich zweimal in zwei Monaten. Nun gibt er auf.
Er will sich nicht mehr quélen, hat das Gefiihl, dass ihn sein Kérper
im Stich l1asst.

Drei Jahre spielt er in unteren Klassen, immer wieder mit Unterbre-
chungen aufgrund von Knieproblemen. Mit erst 25, im besten Fuf3bal-
leralter, beendet er seine Karriere.

Jakob war so knapp davor, sich den Traum Profifufdballer zu verwirkli-
chen, hat alles investiert und ist doch auf der Zielgeraden gescheitert.
Diese Geschichte hat sich so zugetragen und ist leider kein Einzelfall.
Hat er einfach nur Pech gehabt? Oder war das alles unvermeidbar?

Was, wenn es sich so ereignet hatte ...?

Jakob F. ist vom Spielen mit Billen begeistert, seit er aufrecht sitzen
kann. Der Vater fordert diese Leidenschaft in seinem Sohn, indem
er ihm von Anfang an Bille unterschiedlichster Gréfien und Be-
schaffenheit mit nach Hause bringt und gemeinsam mit dem Kind
die Balle rollt und wirft. So ist es nicht verwunderlich, dass Jakob im
Umgang mit Ballen immer mehr Geschick entwickelt, zuerst mit den
Handen — er kann schon mit drei Jahren Baélle fangen und erstaun-
lich kontrolliert werfen — bald auch mit den Fiifien. Das macht ihm
noch mehr Spafd, mit seinem Vater den Ball hin und her zu kicken.
Der Vater, frither selbst begeisterter Hobbyfufdballer, ist entziickt vom
offensichtlichen Talent des Jungen und er nimmt ihn schon bald auf
Fufdballplatze mit, zuerst zum Verein seines Stadtbezirkes, wo sie ge-
meinsam Matches anschauen und er den Jungen und dessen Talent
bei jeder Gelegenheit seinen Kumpels prasentiert.

Die nachsten Schritte erscheinen nur logisch: Jakob beginnt als
5-Jahriger, in der U7 des Vereins zu trainieren, und macht schon bald
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mehrere Leute aufmerksam auf sich. Mit acht Jahren wechselt er zu
einem der grofderen Vereine der Stadt und mit elf wird er von einem
Bundesligaverein zu einem Probetraining eingeladen. Man muss kein
Fachmann sein, um sein Potential zu erkennen, seine Leidenschaft
und Begeisterung fiir diesen Sport sind untiibersehbar.

Mit zwolf Jahren kommt er in das Talenteforderprogramm dieses
Vereins und wird zum ersten Mal iiber das Fuf3balltraining hinaus
betreut, da der Verein Wert auf eine gesunde und verletzungsfreie
Entwicklung seines Nachwuchses legt. Gleich zu Beginn steht ein
eingehender Test seines korperlichen Zustands am Programm. Eine
Leistungsergonometrie am Laufband und ein genaues Screening
seines Bewegungsapparats ergeben grundsitzlich ausgezeichnete
Werte, abgesehen von einem leichten Beckenschiefstand und »Ver-
kiirzungen« in der Bein- und GesaBmuskulatur.

Er bekommt eigens dafiir Bewegungsaufgaben, die er tiglich in das
Auf- und Abwirmen seines Trainings einbauen soll. Da Jakob schon
immer ehrgeizig und gewissenhaft war, fiihrt er diese Aufgaben jeden
Tag aus und als er bemerkt, dass es sich gut anfiihlt und ihm zuséatz-
liche Lockerheit in seinen Bewegungen verleiht, motiviert ihn das zur
Einhaltung dieses Bewegungsprogramms. Nach zwei Monaten wird
das Screening wiederholt. Er hat seine Problemstellen behoben und
ist michtig stolz auf das Lob, das er dafiir erhilt.

So geht es die nichsten vier Jahre weiter, auch nach seinem Wechsel
in die U15 der Akademie des Vereins. Die jungen Spieler werden jetzt
immer wieder dazu angehalten, bewusst auf die Signale des Korpers
zu horen. Es finden eigene Einheiten in Form eines Bewegungstrai-
nings statt, in denen sie lernen, ihr Kérperbewusstsein zu verfeinern.

Alle zwei bis drei Monate werden alle Spieler diesem Screening
unterzogen, damit sich keine Defizite einschleichen konnen. Span-
nungszustiande der Muskulatur, freie Beweglichkeit der Gelenke, gut
ausgerichtete Bewegungsachsen, Defizite in der Haltung und belas-
tungsbedingte Einseitigkeiten werden genau begutachtet. Durch das
viele Training und weil sie alle altersgemaf} unterschiedlich starke
Wachstumsschiibe durchleben, kommt es bei ihm immer wieder zu
kleinen Einschrankungen und Mangeln im Bewegungsapparat. Jedes
Mal, wenn das eintritt, bekommt er darauf angepasste Bewegungsauf-

Die Geschichte des Jakob F. 11



gaben und lernt seinen Koérper und dessen Bediirfnisse mit den Jah-
ren immer besser kennen. Er hat das Gefiihl, dass er inzwischen gar
keine Screenings mehr benotigt, da er selbst spiirt, wenn sich eine
Korperregion oder eine Bewegung nicht gut anfiihlt. Dann wihlt er
aus seinem mittlerweile reichhaltigen Repertoire an Bewegungsauf-
gaben die passenden aus und kann sich damit selbst helfen.

Dieses Wissen kommt ihm zu Gute, als er mit 16 Jahren nach
Deutschland wechselt, engagiert von einem Spitzenklub der deut-
schen Bundesliga. Dort ist das Training intensiver, und wie er es ge-
lernt hat, hort er bewusst auf das, was sein Kérper ihm mitteilt — ob
es sich um Auswirkungen der hohen kérperlichen Belastung oder um
einen Schmerz in einem Gelenks- oder Muskelbereich handelt — und
wenn er nicht in der Lage ist, das Problem mit seinen erlernten Be-
wegungsaufgaben selbst zu l6sen, sucht er sofort einen der Physio-
therapeuten auf und schildert ihm seine Schwierigkeiten. So werden
mogliche Verletzungen in ihrer Entstehung verhindert. Er kann sein
fudballerisches Potential ohne verletzungsbedingte Trainingsunter-
brechungen voll ausschopfen und seine Karriere entwickelt sich un-
gehindert und seinen Leistungen entsprechend.

Du denkst, das sei Fantasy? Ist es aber nicht. In diesem Buch werde
ich dir zeigen, wie jede Sportlerin und jeder Sportler zum eigenen
Korperexperten wird und und wie du als Trainer deine Sportlerinnen
auf diesem Weg unterstiitzen kannst, um Verletzungen schon im Vor-
feld vorzubeugen.
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Faktencheck FuRball

Fir FuBbballer sind schwere Verletzungen ein Albtraum. Wie in Jakobs
Fall konnen sie eine hoffnungsvolle Karriere niederschmetternd be-
enden.

Timo Heinze, einst Nachwuchsfuf3baller beim FC Bayern Miinchen,
schreibt in seinem Buch Nachspielzeit — eine unvollendete Fu3ball-
karriere:!

»Wenn du aus der A-Jugend rauskomimst, hast du etwa zwei Jahre
Zeit, dich im Profibereich festzusetzen. Wenn du dich in der Zeit
verletzt und nicht empfehlen kannst, wird es schwer, den Traum zu
erfiillen. Da gerédt man schnell in Vergessenheit in diesem schnellle-
bigen Geschiift.«

In ihrem Buch Traumberuf Fu3ballprofi zitieren Jorg Runde und Tho-
mas Tamberg den Fuf3balltrainer Heiko Vogel:

»Erstmalig verletzt zu sein, ist mental natiirlich eine ganz schwierige
Sache. Es geht schlieBlich gleich um zwei Dinge. Die Verletzung an
sich, und dann wieder zurtickzukommen. Erst mal bist du bei den
Sachen eingeschréankt, die du am liebsten machst. Dann kommst du
in eine Phase, wo du dich zuriickkdmpfen musst. Das ist immer atch
verbunden mit einer Phase des Zweitelns, wenn du das erste Mal
grof3 verletzt bist. Spielt dein Kérper mit? Fitness, Schnelligkeit, all
diese physischen Sachen kannst du einfach nicht verdriangen. Da bist

du machtlos. Das sind alles Dinge, die eine Rolle spielen.«?

Zu viele Verletzungen im FulBball

Laut der von fussballverletzungen.com veroéffentlichten Statistik be-
tragt die durchschnittliche verletzungsbedingte Ausfallzeit in der
deutschen Bundesliga pro Saison pro Spieler 55 Tage. Das musst du
erst mal auf dich wirken lassen: Jeder Spieler der deutschen Bundes-
liga fallt im Durchschnitt 55 Tage pro Saison verletzungsbedingt aus!
Fiir alle Vereine der Bundesliga heif3t das, dass 13,5 % des Kaders
auf Grund von Verletzungen permanent nicht einsetzbar sind.

1 Heinze, Timo. 2012. Nachspielzeit — eine unvollendete Fu3ballkarriere. Rowohlt. Hamburg.
2 Runde, J./Tamberg, Th..2014. Traumberuf FuB3ballprofi. Wiley-VCH Verlag. Weinheim.
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Wie entstehen die Verletzungen?

Dr. Thomas Henke ist wissenschaftlicher Mitarbeiter am Lehrstuhl
fiir Sportmedizin und Sporterndhrung der Ruhr-Universitat Bochum
und leitet den Arbeitsbereich Sportunfallforschung und -pravention.
Henke hat fiir die deutschen Profiligen mehrere Untersuchungen
durchgefiihrt und schreibt in einem Artikel auf bpb.de, dass die Ver-
letzungen von Feldspielern, die ohne Fremdeinwirkung entstehen
(meist Muskel-, Sehnen- oder Banderverletzungen ohne Einwirken
des Gegners) 60 bis 80 % aller Verletzungen ausmachen, nur 20 bis
40 % aller Verletzungen werden durch Kollisionen und Fouls verur-
sacht. 3

Das bedeutet im Umkehrschluss, dass ein Fufdballer, dessen korper-
licher Zustand keine Einschrankungen aufweist und der durch ein
hoch entwickeltes Korperbewusstsein zu exzellentem Bewegungsver-
halten fahig ist, 60 bis 80 % aller Verletzungen vermeiden kann. Fiir
Sportlerinnen, die Sportarten ohne Zweikampfsituationen betreiben,
diirfte dieser Wert noch hoher sein.

Die Vermeidung von Verletzungen ohne Fremdeinwirkung ist das Ziel
der neuen Verletzungspravention mit Feldenkrais. Davon handelt die-
ses Buch.

Das vorherrschende Mindset im Leistungssport

In meiner mittlerweile iber 30-jahrigen Tatigkeit im Leistungssport
als Trainer, Sportwissenschaftler, Sportpsychologe und Feldenkrais-
lehrer erlebte ich leider zu viele Athletinnen, die von Verletzungen
zuriickgeworfen wurden. Im Laufe der Jahre, speziell seit meiner
Feldenkrais-Ausbildung, bin ich immer mehr zur Uberzeugung ge-
langt, dass ein Grofdteil dieser Verletzungen héitte vermieden werden
konnen.

Umso mehr frustriert es mich heute, wenn ich wieder und wieder
Zeuge von unnétigen Verletzungen und erfolglosen Behandlungsver-
suchen werde, wenn Schmerzen und Bewegungsprobleme ignoriert
werden, bis es nicht mehr moglich ist, wenn Symptome bekampft
werden, anstatt den ganzen Sportler zu sehen, und wenn sich Athle-

3 https://www.bpb.de/gesellschaft/medien-und-sport/bundesliga/155696/verletzungen-und-praevention
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ten nur auf die Hilfe von aufden — durch Therapeutinnen, technische
Gerate und Hilfsapparate, Kinesiotapes, Voltaren & Co — verlassen,

anstatt nach innen zu blicken, sich und ihren Koérper zu spiiren und

Verantwortung dafiir zu {ibernehmen.

Ich will hier niemanden als Schuldigen hinstellen, denn alle, die sich
in diesem System Leistungssport bewegen, sind unvermeidlich von
den Meinungen, Uberzeugungen und Einstellungen, die in diesem
System vorherrschen, beeinflusst und unterwerfen sich — wenn oft
unbewusst — den dort geltenden Regeln.

Eine ungeschriebene Regel im Leistungssport, wo jeder nach Super-
lativen strebt, lautet, dass alles moglichst schnell gehen muss. Kurz-
fristiges Denken steht im Vordergrund. Es bleibt selten Zeit fiir
langfristige und nachhaltige Konzepte und Prozesse, denn der Erfolg
muss jetzt eintreten. Anders lautende Vorséatze bleiben meist Lippen-
bekenntnisse.

Auftauchende Bewegungsprobleme in Form von Einschrankungen
oder Schmerzen versucht man, so lange es geht, mit Medikamenten
und diversen Behandlungsmethoden in den Griff zu bekommen. Die
Symptome werden bekdmpft, um die Probleme loszuwerden. Gelingt
das nicht, geht es immer um schnelle Losungen, eine rasche »Repara-
tur« des Problems — um danach weiterzumachen wie bisher.

Die Losung liegt »outside the box«: ein Blick tber den Tellerrand

Dieses Buch befiirwortet einen anderen Weg, der aufderhalb des ge-
wohnten Denkens im Leistungssport verlauft. Einen Weg, der dich

zu einer neuen Bewusstheit deiner selbst und deines Korpers fiihrt
und der dich befihigt, selbstandig und eigenverantwortlich dafiir zu
sorgen, dass du Probleme im Bewegungsapparat nicht nur rechtzeitig
erkennst, sondern weifdt, wie du darauf reagieren kannst.
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Dieses Buch ist fur dich, ...

... wenn du eine Sportlerin bist, die immer wieder von hartnackigen
kleinen Problemen und Wehwehchen im Bewegungsapparat geplagt
wird und nach einem Weg suchst, wie du diese endgiiltig loswerden
kannst.

... wenn du ein Trainer bist, der mit dem Thema Uberlastung und
Verletzungen in seiner eigenen Karriere Bekanntschaft gemacht hat
und selbst unter deren Nachwirkungen und Spatfolgen leidet und der
seinen Sportlern eine Moglichkeit anbieten mochte, wie sie sich das
ersparen konnen.

... wenn du in einer anderen Funktion in der Betreuung von Athleten
tatig bist, als Sportdirektor, Verbandsfunktionir, Manager oder als
Therapeut und nach einer Methode suchst, mit deren Hilfe du die
Verletzungshaufigkeit deiner Athleten nachhaltig reduzieren kannst.

... wenn du dir als besorgter Elternteil Sorgen machst und dein Kind
vor Uberlastungsschaden und Verletzungen bewahren willst, aber
nicht weifdt, wie das am besten gehen soll.
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= Du erfihrst, was die Voraussetzungen fiir Verletzungsfreiheit sind
und wie du diese erfiillen kannst.

= Du lernst die Feldenkrais-Methode kennen, ihre Besonderheiten
und ihre Prinzipien, und du erkennst, warum sie die ideale
Methode ist, um Verletzungen ohne Fremdeinwirkung dauerhaft zu
vermeiden.

= Du entdeckst die Bedeutung von Kérperwahrnehmung und
Korperbewusstsein fiir dein Bewegungsverhalten und deine
Gesundheit.

= Du verstehst, wie du mit deinem Koérperbewusstsein dein gesamtes
Selbstbewusstsein verbesserst.

= Du findest heraus, warum du in Bewegung als eine Einheit
funktionierst und es daher wenig sinnvoll ist, isolierte Teile von dir
zu trainieren oder zu behandeln.

= Du bekommst einen Einblick in verschiedene Bewegungslektionen
nach Feldenkrais und kannst sie mit Hilfe von Videos
ausprobieren.

= Du erhéltst eine Vorstellung davon, wie du die Prinzipien von
Feldenkrais in alle anderen Trainingsbereiche {ibertragen kannst.

Das Bild, das du von dir selbst, von deinem Koérper und deinem Trai-
ning hast, wird sich durch die Anwendung von Feldenkrais verandern.
Mit der Verbesserung deines Korperbewusstseins und Selbstbewusst-
seins wird sich deine Bereitschaft erhéhen, fiir dich und deinen Kor-
per selbst die Verantwortung zu tibernehmen.

Du kannst sofort damit anfangen, die Ideen aus diesem Buch in dei-
ner Trainingspraxis anzuwenden. Ich wiinsche dir Spaf3 auf dieser
Entdeckungsreise zu einem bewussteren Gebrauch deines Korpers
und zu dir selbst.
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Verletzungsfrei im Sport? — Nur
unter diesen Bedingungen

Eine Verletzung entsteht, wenn Korperstrukturen, das heifdt, Mus-
keln, Bander, Sehnen, Gelenke oder Knochen nicht mehr in der Lage
sind, die auf sie einwirkenden Krafte zu bewéltigen bzw. zu verteilen.

Dabei kann es sich sowohl um plétzlich auftretende Krifte handeln,
als auch um dauerhaft immer wieder auftretende Kréfte, die mit der
Zeit so viel Stress auf den jeweiligen Korperteil ausiiben, dass sie
nicht mehr gemeistert werden kénnen.

Diese Krifte wirken entweder von auf3en auf dich ein, dann sind sie
von dir nur begrenzt kontrollierbar, oder sie treten ohne Fremdeinwir-
kung auf.

In diesem Buch geht es um Verletzungen im Sport, die ohne Fremd-
einwirkung zustande kommen und darum, dass diese Verletzungen
absolut vermeidbar sind, wenn du die folgenden Bedingungen er-
fiillst. Verletzungsfreiheit ist keine Utopie.

In diesem Kapitel stelle ich dir die vier wichtigsten Voraussetzungen
dafiir vor, um dauerhaft verletzungsfrei zu bleiben. Alle diese Voraus-
setzungen kannst du mit Feldenkrais (dazu spéter) direkt oder in-
direkt positiv beeinflussen. Wenn du nur eine davon vernachlassigst,
erhoht sich dein Verletzungsrisiko.
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Die erste Voraussetzung:
ein einwandfreier kérperlicher Zustand

Wenn ich hier von kérperlichem Zustand spreche, beziehe ich mich
auf den Zustand des Bewegungsapparats. Was kennzeichnet einen
guten korperlichen Zustand?

Ich arbeite mit Sportlerinnen und Sportlern zwischen 15 Jahren und
Karriereende, das im ambitionierten Hobbysport oft erst im fortge-
schrittenen Erwachsenenalter erfolgt. Je nach Alter, Geschlecht und
Sportart haben diese Klienten unterschiedliche »Baustellen«, hervor-
gerufen durch zu hohe Belastung, einseitige Belastung der immer
gleichen Muskeln und Gelenke, Fehlhaltungen, langfristig entwickelte
nachteilige Bewegungsmuster, zu viel Sitzen oder einen nachlissigen
Umgang mit ihrem Koérper im Alltag.

Sportartbedingte Tendenzen

Folgende Tendenzen konnte ich in meiner Arbeit beobachten: Fuf3bal-
ler haben zum Beispiel ihre Baustellen eher im Becken-, Hiiftgelenks-
und Oberschenkelbereich, wahrend Judoka dort beweglich sind, dafiir
im Arm- und Schulterbereich haufig zu fest und angespannt. Das
Korperbewusstsein von Schispringern ist tiberdurchschnittlich gut
entwickelt. Alpine Schifahrer werden durch ihre kriftige Beinmusku-
latur und den damit verbundenen zu hohen Muskeltonus oft in ihren
Bewegungsmoglichkeiten eingeschrankt. Laufer und Triathleten sind
aufderhalb ihrer gewohnten Bewegungsablaufe gerne starr und unbe-
weglich.

Diese Tendenzen verstiarken sich mit zunehmendem Trainingsalter.
So sind Sportlerinnen und Sportler mit 14 bis 15 Jahren (egal in
welcher Sportart) meist deutlich beweglicher als zwei bis drei Jahre
kontinuierlichen Trainings spéter.

Warum das so ist? Sie trainieren in ihrer Sportart tendenziell immer
die gleichen Muskeln, die dann zwar starker geworden sind, aber lei-
der weniger elastisch. Das fiihrt dazu, dass sich das Ungleichgewicht
zwischen den starken — weil trainierten — und den schwachen — weil

wenig beanspruchten — Muskeln deutlich erhoéht. Dieses Ungleichge-
wicht ist ein gefdhrlicher Nahrboden fiir Verletzungen.

20





