Medizin & Markt

Sensomotorisches

Training im Skilanglauf

JLangliufer werden

reagiert (Abb.1).

Die Propriozeptoren in den Muskeln, Seh-
nen und Gelenken liefern dem Gehirn In-
formationen iiber Lage- u. Spannungs-
danderungen, innere und duflere Krifte

im Sommer ge-
macht”, sagt eine in Langlduferkreisen
bekannte Weisheit, die viel iiber den Stel-
lenwert des Skilanglauftrainings im Som-
mer aussagt. Lange Zeit haben Sportler
den Trainingsschwerpunkt der Vorberei-
tung ausschlielich im Bereich Ausdauer-
und Krafttraining gesehen. Mittlerweile
hat das Training der Sensomotorik einen
hohen Stellenwert. Ein neues Trainings-
gerdt fiir die Koordination ist MBT phy-
siological footwear'. Die patentierte Soh-
lenkonstruktion erzeugt eine 3-dimen-
sionale Instabilitdt, auf die der Kérper
standig mit gesteigerter Muskelaktivitdt
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Abb. 1 Muskelaktivitat des MBT beim Gehen (Bild: MBT/biodyn).

und die Stellung und Bewegung der Ge-

lenke. Mithilfe der Propriorezeptoren

kennen wir die jeweilige Lage unserer

Korperteile, ohne sie zu sehen. Durch ein

differenziertes Bewegungsempfinden

kénnen wir wechselnden Untergrund
leichter wahrnehmen und die Bewe-
gungsausfiithrung besser abstimmen. Ein
stabiles Gleichgewicht beim Skilanglauf

z.B. bietet die Voraussetzung fiir ein opti-

males Gleiten und ist eine wichtige Leis-

tungsvoraussetzung.

Nur durch den regelmdRigen Wechsel

verschiedener Ubungsformen und Trai-

ningsgerdte wird ein hoher Trainingsef-
fekt erreicht. Beliebte Ubungsformen
sind:

» Ubungen auf einer geringen Unterstiit-
zungsfliche (z.B. umgedrehter Lang-
bank, Schwebebalken, Balancierseil,
etc.)

» Ubungen auf instabilen Unterlagen
(z.B. Matte, Kreisel, Kippbrett)

» Ubungen mit Ausschalten der Sinnes-
organe (z.B. geschlossene Augen oder
zugehaltenen Ohren)

» Ubungen mit Stérfaktoren (z.B. durch
Zusatzaufgaben wie Rechenaufgabe 16-
sen oder Hochspringen; Ablenken
durch Partner)

» Ubungen unter Zeitdruck (z.B. mog-
lichst schnell iiber Schwebebalken lau-
fen)

» Ubungen mit erhohter Komplexitit,
mehrere Anforderungen gleichzeitig
(z.B. Balancieren auf einer Slackline)
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Sensomotorische Trainingsgerdte in Form
von instabilen Unterlagen sind mittler-
weile in verschiedenen Ausfiihrungen be-
kannt. MBT physiological footwear unter-
scheidet sich gegeniiber ,klassischen”
Sensomotorik-Trainingsgeraten  darin,
dass der Sportler das sensomotorische
Training in sportartspezifische Bewe-
gungsablaufe integrieren kann. Durch
das Tragen des Schuhs im Alltag kénnen
Ubungen bei Abldufen des tiglichen Le-
bens erfolgen. Daraus ergibt sich ein Ge-
winn an effizient genutzter Ubungszeit.
Nach einer Pressemitteilung

(MBT/biodyn GmbH)

! MBT biodyn GmbH & Co. KG, Ermengerst

Nach Angaben der Industrie



