Pravention von Verletzungen - Fit flr deinen Sport

Einflihrung in das sensomotorische Training

Helga Lippert
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Was liegt dem sensomotorischen Training zugrunde?

Senso: Motorisch:
- Aufnahme von Informationen -Ansteuerung und die daraus resultierenden
und deren Weiterleitung und Muskelaktionen

Verarbeitung aus ZNS (Gehirn

und Rickenmark)

Das ergibt die Grundlage zum Zusammenspiel zwischen Muskel und Nervensystem.

Training der tiefen, gelenknahen, stabilisierenden Muskeln:

-- schont und stltzt Kérper

-- schult die Reaktionsfahigkeit der Muskeln, z.B. Rumpfstabilisatoren

-- schitzt die Gelenke

-- stabilisiert bei unvorhergesehenen, plétzlichen Bewegungen/Ereignisse

-- aktiviert zusatzliche Motoneuronen

Training der ,kleinen™ Rezeptoren (in Muskeln/Sehnen/Gelenke) = Propriozeption!!

Ansteuern der kleinen Rezeptoren vor Beginn der Ubung als Standard!! Uber optimale
Ausgangsstellung und ,CORE" (-Kérper-)Stabilitat.

Fir jeden sinnvoll, unabhangig vom Alter und Fitnessstand.
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Pravention von Verletzungen - Fit flr deinen Sport

Findet Anwendung:
-- in Therapie, auch z.B. nach Knie-... Operationen
-- In Pravention, auch z.B. zur Haltungsschulung/Sturzprophylaxe und Vereinssport

-- im Leistungssport, zur Bewegungsdkonomisierung

Methodische Grundlagen zum sensomotorischen Training:

-- von beidbeinig Zu einbeinig

-- von stabiler Zu instabiler Unterlage/Ausgangsstellung
-- von kurzem zu langem Hebel

-- von langsamem zZu schnellerem Tempo

-- mit und  ohne visuelle Kontrolle

-- von Statik zu vermehrter Dynamik

Praxis:

1.Aufwdrmen: z.B. Ubungsparcours um Kleingerdte, sensomotorisches Training mit
Loop-Bdnder v.a. im Stand und in Verbindung mit gerollter Isomatte

2.Aufbau eines sensomotorischen Trainings am Beispiel des VierfliBler Standes (VFST)

3. Zirkel mit instabilen Trainingsgeraten - im Sinne von Ganzkdrpertraining:

Bsp.

- Laufen (Skipping) auf Minitramp auf Kommando ,Einfrieren" der Bewegung

- Pedalofahren,

- Teppichfliesen,

- Sitz auf Pezziball mit Brasils Armbewegungen durchfihren und Event die Beine
anheben,

- Medizinballparcours,

- Unterarmstitz auf gerollter Matte + 1 Bein anheben,

- auf Ballkissen stabil stehen vor der Wand und einen Ball gegen die Wand
prellen/fangen,

- stabiler Stand (Hocke?) auf einem Wackelbrett mit 2 /3 kleinen Ballen
jonglieren/Life Kinetik Ubung, ................

Den Ideen sind keine Grenzen gesetzt
Viel Spaf!
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Pravention von Verletzungen - Fit fir deinen Sport

Quellen: www.mobilesport.ch, www.dtb-akademie.de

B
Unterlage:

eispiel fiir sensomotorisches Training + Ganzkorpertraining mit instabiler

VAV OVIROULE 1. son st wini it

1) Knackiger
Po, straffe
Beine. 20-30
Mal tief in die
Hocke gehen.
Die Bélle unter
den Fersen
positionieren.

5) Flacher Bauch.
10-15 mal je Fussspitze
in Richtung Boden
tippen. Die Balle unter
das Kreuzbein legen.
Die Wirbelséule liegt in
ihrer Neutralposition!

des Riickens.

2) Straffe Arme.
10-15 mal das
Brustbein in
Richtung Boden
absenken. Die
H&nde auf den
Ballen aufstiitzen.

4) Straffe Beine.
20-30 Halbkreise
je Bein ausfiihren.

Die Bélle unter
Taille und
FuBgelenk

positionieren. Den
Rumpf stabil
halten!

3) Starker Rlicken, flacher
Bauch. Diese Position 30
Sekunden halten (als Steigerung
kleine Vor- Riickbewegungen mit
den Knien ausfiihren). Die Bélle
unter die Fussriste legen.

7) Mobilisation der
Wirbelsaule. Die
Balle vor und
zurlick, dabei den
Oberkorper vor
und zurtick rollen.
30 Sekunden.

6) Ausrollen

Die Bille
unter den
oberen
Ricken
platzieren.
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Von Gabi Fastner
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