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Die BYOC Serie


Mein Ziel mit der Be-Your-Own-Coach (BYOC) Buchserie ist es, dass du selbst dein Training verstehen und in weiterer Folge zu steuern lernst.


Du musst (darfst) dein ganzes Leben lang in deinem Körper verbringen und somit ist es nur richtig, wenn du auch Verantwortung für dieses „Transportmittel“ übernimmst. Niemand kennt deinen Körper so gut wie du selbst, daher bist auch du die kompetenteste Person um Entscheidungen dafür zu treffen.


Gleichzeitig ist aber auch ein gewisser Eigennutzen für mich darin enthalten: Zum Zeitpunkt, zu dem ich diese Einleitung schreibe, bin ich bereits seit mehreren Jahrzehnten als Athletiktrainer tätig, in welchen ich sehr oft dieselben Fragen beantworten durfte. Und obwohl ich immer noch leidenschaftlich gerne Athletinnen und Athleten mit ihrem Training helfe, gibt es ein zeitliches Limit was ich neben meiner Familie, meinem Unternehmen und meinem eigenen Training dafür investieren kann. Wenn ich dir also beibringe, grundlegende Trainingsentscheidungen selbst zu treffen, dann kann ich mich auf die fortgeschrittenen Fragen und Problem konzentrieren.


Jedes Buch in der BYOC Serie ist als alleinstehendes Werk konzipiert. Du wirst aber mit der Zeit sehen, dass alle körperlichen Fähigkeiten eng miteinander verbunden sind und dass das Gelernte aus einem der Bücher das Verständnis der anderen Bücher verbessert. Wenn ich einen Tipp geben darf, was die Reihenfolge der Bücher angeht, so würde ich dir empfehlen mit BYOC Vol 1 - Grundlagen Athletiktraining zu starten, da dieses Buch den besten Überblick liefert. Die weiteren Bücher gehen dann ins Detail.


Derzeit sind in diese Serie folgende Bücher erschienen:




	BYOC Vol 1 - Grundlagen Athletiktraining


	BYOC Vol 2 - Trainingsplanung Krafttraining


	BYOC Vol 3 - Trainingsplanung Beweglichkeitstraining





Aber wer weiß, vielleicht gibt es in der Zukunft noch weitere?


Ich freue mich auf alle Fälle, dass ich dich auf die Reise in die spannende Welt des Athletiktrainings mitnehmen und ein Stück begleiten darf!









Einleitung


Als ich mein letztes Buch Trainingslehre Krafttraining – Wie du in 9 Schritten dein eigenes Krafttrainingsprogramm erstellst geschrieben habe, hatte ich eine einfach Mission: Aus meiner Sicht wurde Krafttraining zu kompliziert und akademisch behandelt und ich wollte aufzeigen, dass es einfacher geht. Wenn man einige wichtige Punkte verstanden hat, so kann man relativ schnell ein Krafttrainingsprogramm erstellen, welches trainingswissenschaftliche Prinzipien befolgt und Ergebnisse liefert.


Beim Thema Beweglichkeitstraining ist das etwas anders. Während im Krafttraining viele Sportler zu viel Zeit mit dem detaillierten Planen (und Mikromanaging) von Methoden verbringen, kümmert sich kaum jemand um Beweglichkeitstraining. Selbst Sportler, die auf einem sehr hohen Niveau in ihrer Sportart unterwegs sind beschäftigen sich in den meisten Fällen kaum intensiv mit dem Thema Beweglichkeitstraining und kennen sich dabei ungefähr so gut aus wie ein Kinderkrippenkind (sprich: Gar nicht). Wobei das eigentlich eine Beleidigung für Kinderkrippenkinder ist, da diese in der Regel sehr beweglich sind (warum das so ist besprechen wir noch sehr genau).


Meine Mission mit diesem Buch ist somit folgende: Ich möchte aufzeigen, dass Beweglichkeit eine gleichwertige körperliche Fähigkeit ist, bei der es ebenso wie bei jeder anderen Trainingsform einige Prinzipien gibt, die ein erfolgreiches Training ermöglichen. Und wenn du bereit bist, dich einigermaßen intensiv mit dieser körperlichen Fähigkeit zu beschäftigen, dann kann die Tatsache, dass sich kaum jemand anderer damit beschäftigt, zu deiner Superkraft werden: Du hast einen Wettbewerbsvorteil, wenn du etwas weißt, das andere nicht wissen.


Nun, habe ich dein Interesse geweckt? ;-)









Einführung ins Beweglichkeitstraining


Sport ist Bewegung. Und um eine Bewegung ausführen zu können benötigen wir einen Range of Motion (ROM). Unter ROM versteht man den Bewegungsumfang, der in einem Gelenk möglich ist. Die Begriffe Beweglichkeit, Flexibilität und Range of Motion sind synonym.


Wir werden uns in der weiteren Folge darüber unterhalten, wie viel ROM wir benötigen, wie wir diese auf- oder abbauen können und welche Arten von ROM es gibt. Aber allgemein können wir sagen, dass ohne ROM keine einzige Sportart (außer Schach) durchgeführt werden kann.


Wenn man immer wieder hört, dass Grundlagenausdauertraining die Grundlage für sportliches Training sei, so stelle ich die Frage, wie Grundlagenausdauertraining denn überhaupt möglich wäre, wenn sich ein Gelenk nicht bewegen lassen würde? Dasselbe gilt für Krafttraining. Egal ob du eine andere körperliche Fähigkeit (Kraft, Ausdauer, Schnelligkeit) oder eine spezifische Sportart trainieren möchtest, kannst du das nur tun, wenn deine verfügbare ROM jene Bewegungen beinhaltet, die du für diese Tätigkeit benötigst.


Stell dir einen Roboter vor, bei dem der Hersteller vergessen hat, ein Kniegelenk einzubauen. Anstelle des Kniegelenks ist eine durchgehende Eisenstange vom Fuß des Roboters bis zu Hüfte verbaut. Dieser Roboter kann weder Kniebeugen machen, noch Laufen oder Radfahren.


Deshalb möchte ich nochmal wiederholen: Ohne Beweglichkeit ist keine Bewegung möglich und ohne die entsprechend nötige Range Of Motion können wir keine anderen Trainingsformen trainieren.


Während wir uns in einem späteren Kapitel nochmal genauer mit der Frage Wie viel ROM benötige ich? auseinandersetzen, können wir jetzt schon festhalten: Zumindest soviel, dass du alle anderen Trainingsformen durchführen kannst, die du für wichtig erachtest.


Dies unterscheidet sich natürlich je nachdem, welche Sportart du ausübst. Ein Powerlifter benötigt für Kniebeugen weniger Bewegungsumfang im Hüftgelenk als ein Karate-Kämpfer, der seinen Gegner mit einem gezielten Tritt auf Kopfhöhe treffen möchte. Und eine Turnerin benötigt mehr Beweglichkeit in der Schulter als eine Marathonläuferin.


Wenn du im letzten Absatz gut aufgepasst hast, ist dir vielleicht noch etwas aufgefallen: Wenn wir über die benötigte ROM sprechen, so wurde immer auch ein Gelenk erwähnt. Im ersten Beispiel war es das Hüftgelenk und im zweiten Beispiel das Schultergelenk. Beweglichkeit ist gelenkspezifisch. Es kann durchaus sein, dass eine Athletin in einem Gelenk sehr beweglich und in einem anderen überhaupt nicht beweglich ist. Oft ist sogar ein Gelenk auf einer Körperseite beweglicher als dasselbe Gelenk auf der anderen Seite.


Kehren wir nochmal zu unserem Karate-Kämpfer zurück und analysieren wir seine Zielbewegung etwas näher. Ich habe hier schemenhaft einen Frontkick (Mae Geri) abgebildet. Der Kämpfer führt eine Flexion (Beugung) im Hüftgelenk und eine Extension (Streckung) im Kniegelenk durch. Und jetzt nehmen wir an, er möchte die Endposition statisch halten. Was benötigt er dafür?
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Einerseits benötigt er eine ROM für die Beugung im Hüftgelenk. Andererseits benötigt er Kraft in den entsprechenden Muskeln, um die Position halten zu können. Hätte er die ROM nicht, so würde er nicht in diese Position kommen. Hätte er die Kraft nicht, so könnte er zwar passiv in diese Position kommen (z.B. wenn ihn Trainingspartner festhalten und in die Position drücken), sie aber nicht aktiv halten.


Die passive Range Of Motion ist somit jener Bewegungsumfang der in einem Gelenk möglich ist, wenn wir alle einwirkenden Kräfte ignorieren würden. Die aktive Range of Motion beschäftigt sich hingegen mit genau diesen Kräften. Somit ist die passive Range Of Motion immer größer als die aktive Range of Motion.


Was könnte die Ursache sein, dass ein Athlet nicht genug passive ROM hat um diese Bewegung ausführen zu können? Es gibt mehrere mögliche Ursachen, aber wir können sie in zwei große Gruppen unterteilen:


Die Gelenkigkeit gibt an, wie viel Bewegungsamplitude in einem Gelenk möglich ist, bevor die beteiligten Knochen aufeinanderprallen. In unserem Beispiel würde, wenn der Athlet sein Bein nach oben hebt, irgendwann der Punkt kommen, wenn der Oberschenkelknochen auf die Hüftpfanne trifft und keine weitere Bewegung mehr möglich ist. Wann dieser Punkt erreicht ist, ist vor allem von der Form des Gelenks abhängig. Hier spielen unsere Gene die entscheidende Rolle: Unterschiedliche Personen haben leicht unterschiedliche Gelenkformen und erreichen diesen Endpunkt der Gelenkigkeit früher oder später. Ganz allgemein kann man beobachten, dass Frauen oftmals mehr Gelenkigkeit im Hüftbereich aufweisen, was auch Sinn macht, da sie bei der Geburt eines Kindes Platz schaffen müssen. Abgesehen von den Genen können aber auch Verletzungen, operative Eingriffe oder Krankheiten (z.B. Arthrose durch Rheuma) die Gelenkform verändern und somit die Gelenkigkeit verkleinern (und manchmal sogar vergrößern).


Die zweite Gruppe an Einflussfaktoren auf die ROM eines Gelenks nennt man die Dehnbarkeit. Hier sind die aktiven Strukturen (z.B. Muskeln) gemeint, die eine Bewegung hemmen können. Im vorherigen Beispiel ist die Dehnbarkeit der Beinrückseite des Athleten hoffentlich geringer als die Gelenkigkeit. Ich sage „hoffentlich“, weil das ein wichtiger Schutzmechanismus ist. Der Körper möchte die Bewegung stoppen, bevor es zu einem Aufeinanderprallen der Knochen und somit Verletzungen in einem Gelenk kommt. Und er stoppt sie, indem die gedehnte Muskulatur gegen die Bewegung arbeitet. Die Dehnbarkeit kann in zwei weiteren Unterkategorien eingeteilt werden: Auf der einen Seite sind es strukturelle Limitierungen, die die Bewegung stoppen können. In diesem Fall kann das die absolute Muskellänge der Beinrückseite sein. Wenn wir jedoch bis ganz zur absoluten End-Range warten, bevor die Bewegung gestoppt wird, so riskieren wir Verletzungen (Risse) der Muskulatur. Und weil unser Körper schlau ist, hat er sich auch dafür etwas überlegt: Er gibt das Signal, die Bewegung zu stoppen, BEVOR die maximale Muskellänge erreicht ist. Somit schützt er die Gelenke und die Muskulatur. Dieses Signal wird von unserem Nervensystem elektrisch ausgesendet, in chemische Vorgänge umgewandelt und steuert so die Anspannung der Muskulatur.
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Die Skizze zeigt eine Person, die in liegender Position ihr gestrecktes Bein anhebt (Beugung im Hüftgelenk)


Ich möchte an dieser Stelle eine ganz kurze Pause einlegen und erwähnen, dass ich der einfachheitshalber jetzt von der Muskulatur spreche. Es ist aber nicht nur die Muskulatur, die bei den aktiven Strukturen beteiligt ist. Faszien, Bindegewebe, Sehnen und Bänder und sogar die Haut gehören ebenso in diese Kategorie. Wenn ich in Zukunft als von der Muskulatur spreche, so meine ich damit alle diese aktiven Strukturen.


Wir haben für die passive ROM an dieser Stelle also schon drei wichtige Punkte definiert:


Wenn ich eine Bewegung durchführe und immer näher ans Ende meiner ROM vorgehe, so wird als erstes das Nervensystem ein Signal geben, um die Bewegung zu stoppen. Dieses Signal fällt umso stärker aus, je schneller wir eine Bewegung durchführen und je mehr Gewichtsbelastung wird für eine Bewegung verwenden. Das ist auch durchaus logisch, weil schnelle Bewegungen mit hoher Gewichtsbelastung für die Muskulatur ein größeres Verletzungsrisiko bergen als langsame Bewegungen mit wenig Gewichtsbelastung. Das Signal empfinden wir als (Dehnungs-)Schmerz. Wenn wir dieses Signal ignorieren kommen wir zur strukturellen End-Range unserer Muskulatur und wenn wir auch diese ignorieren kommen wir zum Ende unserer Gelenkigkeit.


Jetzt stellst du dir vielleicht die Frage, warum jemand dieses Signale und die Sicherheitsvorkehrungen ignorieren will?


Naja, es ist nicht immer ganz freiwillig. Wenn du beispielsweise beim Laufen auf einer Eisplatte ausrutscht und mit Schwung dein Bein nach vorne gezogen wird, so wirst du nicht gefragt, ob es eine gute Idee ist, dein Bein soweit nach vorne anzuheben und der Trägheit ist es auch ziemlich egal, ob dir das weh tut – du wirst also zu dieser Bewegung gezwungen und als Folge können muskuläre oder knöcherne Verletzungen auftreten. Der zweite Grund ist, dass diese Signalvorrichtung unseres Nervensystems nicht immer exakt eingestellt ist. Sie kann quasi „außer Übung“ kommen, wenn du bestimmte ROMs lange nicht mehr genutzt hast. Anstatt dich dann im richtigen Moment zurückzuhalten schlägt unser Nervensystem schon viel zu früh (in einem eigentlich sicheren Bereich) Alarm und hindert uns daran, normale Bewegungen ausführen zu können. Wenn wir das System wieder besser einstellen wollen, müssen wir es umtrainieren. Und um das zu tun müssen wir manchmal (auf eine möglichst kontrollierte Art und Weise) die Signale ignorieren.


Angenommen, du möchtest dich nach vorne beugen um mit den Fingerspitzen bei gestreckten Knien deine Zehen berühren. Diese Position ist für die meisten Personen innerhalb ihrer Gelenkigkeit und auch innerhalb ihrer maximalen Muskellänge. Trotzdem kann dein Körper dich durch das oben angesprochene Schmerzsignal in der Beinrückseite davon abhalten in diese Position zu gehen, wenn er sich dabei unsicher fühlt. Und unsicher fühlt sich der Körper immer dann, wenn er etwas nicht kennt. So wie auch wir Menschen ständig davor Angst haben, was wir nicht kennen. Das ist grundsätzlich ein guter Mechanismus: Wenn ein Tier vor dir steht das du noch nie gesehen hast, dann ist es evolutionstheoretisch sinnvoller, davon wegzulaufen, als diesen niedlichen Säbelzahntiger zu streicheln. Der Körper „kennt“ die von dir beim Runterbücken benötigte Range of Motion nicht mehr, weil du sie lange nicht mehr genützt hast. Also stoppt er dich frühzeitig. Wenn du ihm diese Range of Motion jetzt wieder anlernen möchtest, so gehst du leicht in den Schmerzbereich und verbringst dort soviel Zeit bis dein Nervensystem versteht, dass dieser Bereich ungefährlich ist. Sobald das geschehen ist reduziert sich das Schmerzsignal. Du kannst das selbst ausprobieren: Geh in eine Dehnungsübung deiner Wahl und dehne dich soweit, bis du einen leichten Dehnschmerz spürst. Dann halte diese Position für 2-3 Minuten. Atme dabei tief und langsam ein und aus (tiefes Ausatmen aktiviert den Parasympatikus, also jenen Bereich deines Nervensystems, der für Entspannung zuständig ist). Im Laufe der Zeit wird dir auffallen, dass die Position weniger schmerzhaft ist und vielleicht sogar entspannend wird. Dein Muskel ist nicht innerhalb von 2 Minuten wirklich „länger“ geworden aber dein Nervensystem hat eine Range freigegeben, die es vorher beschützt hat.


Wenn du diese Übung öfter wiederholst wirst du feststellen, dass die Veränderungen in der Signalgebung deines Nervensystems am Anfang nur recht kurz anhalten, später aber immer permanenter werden. Das Nervensystem hat die entsprechenden ROM in deinem Gehirn wie auf einer Landkarte eingezeichnet und sobald dies geschehen ist, hast du darauf langfristig Zugang. Außer du nutzt die ROM dann wieder länger nicht, dann wird sie nach dem Motto „Use it or lose it“ wieder reduziert.


So einfach ist Beweglichkeitstraining? Ich führe einfach Bewegungen über eine volle Range of Motion aus und das war´s?


Wenn ich auf die Schnelle gefragt werde, ob das reicht, dann antworte ich immer mit NEIN. Wobei es im Prinzip stimmt, es würde funktionieren. Man müsste jedoch einige ABER bedenken. Da wir in diesem Buch mehr Zeit haben und uns intensiver mit dem Thema beschäftigen ist die Antwort deshalb, JA – aber...


ABER Nr. 1:


Irgendwann ist wirklich das Ende der Muskellänge erreicht. Eine Steigerung der ROM ist dann zwar auch noch möglich, aber die Mechanismen sind vollkommen anders. Diese werden wir später noch besprechen.


ABER Nr. 2:


Irgendwann ist auch die Gelenkigkeit zu Ende. Und ganz allgemein gesagt wollen wir diese eigentlich nicht verändern. Veränderungen der Gelenkigkeit sind fast immer unfreiwillig und eher schädlich. Wie schon angesprochen können diese durch Stürze, Verletzungen und Krankheiten passieren. Sie können auch, wie im Beispiel von Schlangenmenschen, bewusst erzwungen werden. Diese Personen haben aber im späteren Leben oft massive Probleme mit Gelenkabnützung und Arthrosen, weshalb ich davon eher abraten würde.


ABER Nr. 3:


Wenn du eine Bewegung mit „voller Range of Motion“ ausführen möchtest, so musst du davor einmal definieren, welche Range of Motion du dabei meinst. Die volle ROM deines Gelenkes? Oder des Muskels? Oder der Übung? Auch diese Fragen werden wir im Theorieteil genauer beleuchten.









Praxis


Ich möchte in diesem Buch die Reihenfolge etwas abändern. Normalerweise lernt man die Theorie über ein Thema und setzt sie dann in der Praxis ein. Wir machen es hier genau umgekehrt: Als erstes gebe ich dir einige praktische Aufgabe und würde dir vorschlagen, diese auch wirklich durchzuführen. Wenn du dann am eigenen Körper die Ergebnisse erlebt hast, erkläre ich dir, was da gerade passiert ist. Auf diese Art macht alles, was dann an Text und Erklärungen folgt mehr Sinn!


Wenn du dann die Theorie gelesen und verstanden hast, kannst du nochmal zur Praxis zurückkehren und sie beim zweiten Durchgang noch viel bewusster umsetzen. Bei der Theorie habe ich die wichtigsten Themen in einem „Frage & Antwort“ Stil verfasst. So kannst du jederzeit zu den Fragen springen, die dich am meisten interessieren.


Let´s go!


Ich habe 6 Übungen ausgewählt. Obwohl es unzählige Übungen und viele Gelenke gibt würde ich sagen, dass diese Übungen ein guter Startpunkt sind, da sie einen sehr großen Teil des Körpers abdecken. Und wenn du die Abläufe an diesen Übungen erlebt hast bin ich mir sicher, dass du die Prinzipien problemlos bei alle weiteren Übungen umsetzen kannst.


Bei jeder Übung durchlaufen wir 4 Bereiche eines Kontinuums:




	Statisches Stretching


	Isometrische Kontraktionen


	End-Range Kraft


	Zielbereich
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Wir arbeiten uns also von passiven Trainingsformen zu aktiven Trainingsformen vor.


Diesen Ablauf können wir sowohl in einer längerfristigen Planung (z.B. für jeden Bereich einen 2-4 wöchigen Trainingsblock einplanen), als auch innerhalb einer Trainingseinheit (z.B. 1-2 Übungen für jeden Bereich hintereinander) durchführen. Für unsere Praxis schlage ich vor, dass du sie innerhalb einer Trainingseinheit durchführst, einfach aus dem Grund, dass du vermutlich nicht die nächsten 2-3 Monate experimentieren möchtest, bevor du die nächsten Kapitel im Buch lesen willst.


Wie und warum jeder Bereich so funktioniert wie er es tut und welche unterschiedlichen Ergebnisse wir uns von jedem Bereich erwarten können besprechen wir später.





Übung 1: Quadrizeps





Bereich 1: Statisches Stretching


Nimm eine Ausfallschrittposition ein und erhöhe das hintere Bein auf einem Stepper, einer Bank oder deiner Couch (daher der Name der Übung: Couch Stretch). Die Höhe der Bank für das hintere Bein sollte so gewählt sein, dass du eine leichte Dehnung auf der Beinvorderseite spüren kannst. Auf einer Skala von 0 (keine Dehnung) bis 10 (sehr starke Dehnung) solltest du circa bei 6 liegen. Halte diese Position, bis die Dehnung merklich nachgelassen hat. Falls dies nach 30-60 Sekunden noch nicht der Fall war, so ist die Höhe vermutlich zu hoch gewählt und du solltest auf etwas niedrigeres wechseln.
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