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Das kleine Ubungsleiter ,ABC" - Serie fiir Ubungsleiterinnen und Ubungsleiter

Heute: P wie Propriozeptives Training

Aufwdrmen, Funktionsgymnastik,

Zirkeltraining - diesen Elementen
einer Trainingseinheit begegnen
Ubungsleiter/-innen in Sportverei-
nen héaufig in ihrer Praxis. Basis-
wissen zu diesen und weiteren Be~-
griffen sowie aktuelle Informationen
zu wichtigen Themen aus dem
Ubungsleiteralitag werden in unse-
rer Serie ,Das kleine ABC fiir
Ubungsleiter” vorgestelit. Alle Ar-
tikel von A bis Z ergeben eine Sam-
melmappe fiir Ubungsleiter/-innen.
Begriffe wie propriozeptives oder senso-
motorisches Training sind aktuell in aller
(Trainer-)Munde. Sensomotorische Trai-
ningsinhalte gewinnen sowohl im Leis-
tungssport als auch bei der Prdvention
und Rehabilitation von Sportverletzun-
gen bzw. Funktionsstérungen des Bewe-
gungssystems an Bedeutung. Obwohl un-
terschiedliche Trainingsformen als sen-
somotorisch bezeichnet; kann als we-

sentliche Gemeinsamkeit ihre gelenksta-
bilisierende Funktion benannt werden.

Was ist Propriozeption?

Propriozeption oder Propriorezeption
(auch Tiefensensibilitat) bezeichnet die
Wahrnehmung von Korperbewegung und

Sport in Hessen

-lage im Raum bzw. der Lage/Stellung

einzelner Korperteile zueinander. Es han-

delt sich um eine Eigenempfindung.
Propriorezeptoren steuern neben den
gropen Sinnesorganen (Ohr, Auge ...) die
Bewegungen im dreidimensionalen
Raum, helfen dabei, die Kérperhaltung
zu stabilisieren und den Kraftaufwand
flir Bewegungen prazise zu dosieren.
Verschiedene Propriorezeptoren leiten
wichtige Informationen aus Muskeln,
Sehnen und Gelenkkapseln an das Ge-
hirn weiter. Kritiker weisen darauf hin,
dass die Propriozeptoren selbst nicht
trainierbar sind, trainierbar ist jedoch die
Reizweiterleitung, d. h. die Informations-
verarbeitung, um prazise Bewegungen
zu erreichen.

+Wer wackelt, der lernt!"

Charakteristisch fr propriozeptives Trai-
ning ist eine geringe Innervation der
Muskeln mit einer niedrigen Dosierung,
die den Trainierenden dennoch maximal
fordert, d. h. die Ubung sollte nur mit ho-
her Konzentration umsetzbar sein.
Aggressive, schnelle und instabile Reize
ber einen kurzen Zeitraum (anfangs ca.
20-30 sec.) sind Merkmale dieser Trai-
ningsform. Nach einer Pausenzeit von
ca. 30-90 sec. erfolgt eine erneute Reiz-
setzung. Dabei ist zu beachten, dass lan-
gere Pausen ebenso wie Uberbelastun-
gen den Trainingseffekt verringern. Von
mehr als 6 Wiederholungen sollte man
daher eher absehen und stattdessen
neue Variationen anbieten, die vielfdltige
Bewegungsqualitaten ansprechen.
Bedeutsam ist die passende Ubungsaus-
wahl entsprechend des Trainingslevels,
denn jeder Trainierende sollte an seiner
personlichen Grenze (ben,
um die positiven Effekte
zum Tragen zu bringen. Die
Belastungshaufigkeit kann
zwischen einmal pro Woche
bis zu taglichen Ubungen
von mehreren Minuten vari-
jeren, wobei eine haufigere
Reizsetzung sich forderlich
auf die neuronale Vernet-
zung auswirkt. Optimaler-
weise wird das Gleichge-
wichts- und Stabilisierungs-
training als eigener Trai-
ningspart betrachtet.

Beim propriozeptiven Trai-
ning kénnen Ubungen unter
anderem auf instabilen oder
labilen Unterstitzungsfla-

chen ausgefihrt werden. Zu den labilen
Unterlagen gehdren alle weichen Fl&-
chen, z. B. Weichbodenmatte, gefaltetes
Handtuch, Luftkissen, Trampolin etc. Die-
se labilen (,,weichen") Fldchen eignen
sich besonders zum Training des Gleich-
gewichts und der Balance.

Labil oder instabil?

Harte Unterlagen, die schnelle und ag-
gressive Vibrationen verursachen, z.B.
Slacklines, Sling-Trainings-Systeme, Wa-
ckelbretter, Therapiekreisel u.a., gelten
als instabil und sprechen insbesondere
das stabilisierende System an.

Beispiele fiir den Aufbau des Trainingsni-
veaus:

Ubungsausfiihrung:

- auf stabilem Untergrund, z. B. normaler
Boden

- auf weichem Boden, z. B. Matten, zu-
sammengelegte Matten, Schaumstoff-
pads

- auf instabilem Untergrund, z. B. Thera-
piekreisel, Wackelbrett

- auf labilem Untergrund, z. B. luftgefill-
te Auflagefléche, z. B. Aerostep, Luftkis-
sen etc.

In jedem Niveau kann zusatzlich die Auf-
lageflache verkleinert werden, z. B.
durch Einbeinstand.

Ausgewahlte positive Effekte

- Erhéhung der Gelenkstabilitat

- Verbesserung der neuromuskuldren
Ansteuerung

- Ausgleich von muskuldren Dysbalancen
- Optimierung der koordinativen Leis-
tungsfahigkeit,

- Verringerung der Verletzungshdufigkeit
bei Muskeln und Gelenken
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