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EINLEITUNG

Vor einigen Jahren hielt ich Vortrage am olympischen Trainingszentrum
des déanischen Teams. Einer der Studenten fragte, ob wir einen seiner
Athleten, einen ProfifuBballer, beurteilen kédnnten. Dieser Spieler hatte
eine andauernde Verletzung, die ihn davon abhielt, wieder aufs Feld zu-
rickzukehren.

Wir begannen mit unserer Arbeit. Der Athlet bewertete Kndchel-
schmerzen mit einer 7 von 10 wahrend des Laufs. Er hatte den Schmerz
seit mehrals sechs Monaten und hatte bereits eine Vielzahl an Trainings-
und Therapieansdtzen mit geringem Erfolg durchlaufen. Das Team litt
unter der Abwesenheit dieses Fuhrungsspielers, der weder trainieren
noch spielen konnte.

Bei der Durchfiihrung unserer Tests wurde schnell deutlich, dass
das Hauptproblem in keiner Weise mit dem Kndchel zusammenhing.
Drei Monate bevor die Schmerzen im Knéchel begannen, hatte er ein
Schleudertrauma erlitten. Auf dieses Trauma folgte ein kleines Problem
im vestibuldren System (das Gleichgewichtssystem im Innenohr, auf das
wir spater in diesem Buch eingehen). Da die Hauptaufgabe des vestibu-
laren Systems darin besteht, uns im Umgang mit der Schwerkraft sicher
und stabil zu halten, erzeugt es eine enorme Menge an reflexiver Mus-
keltatigkeit im gesamten Korper. Ist die Funktion eingeschrankt, kann
dies zu weitreichenden Problemen fihren.
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Nachdem das eigentliche Ubel identifiziert war, lieBen wir ihn eine
Reihe sehr spezifischer Ubungen fiir das innere Ohr sowie Augen-,
Kopf- und Nackenbewegungen durchfihren. Der Schmerz lieB sofort
nach und war nach zwei Stunden ganz weg. In der Woche darauf konnte
er wieder ins Training einsteigen.

Es gibt vielerlei Griinde, warum ich mich gerade so lebhaft an die-
ses Ereignis erinnere. Einer davon war der unglaubige Blick des Athle-
ten, den er nach einem vollstandig schmerzfreien Lauf hatte, vor dem er
nur wenige Kopfbewegungen gemacht hatte. Im Anschluss daran fragte
er: »Ist das Magie?« Ich ldchelte ihm zu und benutzte eines meiner Lieb-
lingszitate: »Nein, lediglich Wissenschaft!«

Der Ansatz beginnt im Gehirn

Es gibt viele Worte, die meine Tatigkeit beschreiben. Coach, Ausbilder,
Schmerzmodulator, Lehrer, Trainer usw. Doch wenn ich versuche, ande-
ren zu erkldren, was ich eigentlich mache, dann sage ich nur: »Ich spiele
mit Gehirnen«

Dies ist manchmal etwas verwirrend fur Kunden, die mich aufgrund
physiologischer Einschrankungen aufsuchen. Obwohl physiologische
Bewegungen und der Kérper zentrale Bausteine meiner Arbeit sind, gilt
ihnen nicht mein Hauptaugenmerk. Egal, ob ich Elite-Athleten bei der
Verbesserung der Performance, autistischen Kinder bei der Bewegung
oder Menschen, die unter Schmerzen leiden, helfe — mein Ansatz be-
ginntimmer im Gehirn.

Neurologisches Training ist das Fundament von Gesundheit und Fit-
ness — auch wenn viele Trainer es nicht realisieren. Es ist der Kernpunkt
der Z-Health-Philosophie, die alle Arten von Training, Gesundheit und
Fitness umfasst. Als ich Z-Health vor Uber zwei Jahrzehnten startete, be-
lachelte man den gehirnzentrierten Ansatz. Heutzutage, wo die Wissen-
schaft die Mysterien des Gehirns zunehmend aufdeckt, sind die Funda-
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mente der Neurowissenschaft ein wichtiger Schlussel fur alle, die sich
mit Bewegung beschéftigen.

Sie sind das Gehirn

Alles, was Sie in Ihrem Leben jemals gefuihlt oder getan haben, geschah
aufgrund lhres Gehirns. Auf der grundlegendsten Ebene bestimmen
die sensorischen Einflisse und neuronalen Verbindungen, wer Sie sind
und - noch viel wichtiger — wer Sie sein werden. Jegliche Verdnderungen
im Menschen werden durch individuelle Anderungen des Nervensys-
tems hervorgerufen. Alles, was wir sind, ist durch das Gehirn gesteuert.

Oder, um es einfach auszudricken: Sie sind das Gehirn. lhre ge-
samte Existenz, Ihre Erlebnisse - Sichtbares, Gerdusche, Gerlche, Er-
tastbares, Geschmacker und vieles mehr — sind im Wesentlichen ein
Stimulus, der im Gehirn wahrgenommen sowie interpretiert wird und
auf dessen Basis eine Reaktion (ein Output) hervorgerufen wird. Das
gesamte menschliche Erleben ist auf das Feuern der Neuronen, wann
und wie oft, zurlckzufuhren. Das ist alles. Das ist Ihr Leben - elektrische
Aktivitat.

Der wohl wichtigste Part dieser Idee verbirgt sich hinter zwei Worten:
menschliche Veranderung (human change). Im Gegensatz zum weit
verbreiteten Glauben, dass unser Gehirn sich ab einem bestimmten Al-
ter nicht mehr weiterentwickelt, tut es dies doch. Wir lernen, adaptieren,
wachsen und verdndern uns immerzu Uber unser gesamtes Leben hin-
weg. Neue Neuronen entstehen, die neue neuronale Wege kreieren und
jeden Tag neue Verbindungen schaffen.

Diese andauernde neuronale Veranderung heiBt Neuroplastizitdt,
wobei wir in meiner Branche es auch als »Wissenschaft der Hoffnung«
bezeichnen. Denn wenn man sich stetig verdndert, dann kann man sich
immerzu verbessern. Es ist egal, wie alt Sie sind oder was friher pas-
sierte, Sie sind mit dem Wachsen noch nicht fertig. Vielen Menschen
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wurde gesagt: »So bist du halt.« Oder: »Besser kannst du nicht sein.« Aber
die Neuroplastizitat legt nahe, dass wir besser werden kénnen.

Diese Hoffnung ist die Grundlage sowohl fur dieses Buch als auch fur
die Z-Health-Philosophie. Wir fokussieren uns auf die wissenschaftlich
gestalteten Trainingssysteme und wenden Neurologie an, um Einfluss
auf das menschliche Gehirn und somit auf die menschliche Leistung zu
nehmen. Und da Sie das Gehirn sind, bedeutet dies, dass wir fortwah-
rend Neurologie praktizieren. Die Frage ist nur, ob wir es bewusst oder
unbewusst steuern.

Ich habe dieses kleine Buch geschrieben, um lhnen einen Uberblick
Uber die Werkzeuge und das Wissen fur den Anfang an die Hand zu ge-
ben. Sie kdnnen es nutzen, um Ihr Gehirn zu bewerten und zu trainieren,
was zu positiven Ergebnissen im Korper fuhrt.

Alle Dinge, die Ihr Kunde an sich verbessern will, alles, was er an sich
nicht mag - die Ldsung liegt im Gehirn.

Was als Nachstes kommt

Dieses Buch stellt einen Crash-Kurs tUber die Grundlagen der funk-
tionellen Neurologie und des Nervensystems dar und wie diese Sys-
teme die Bewegung beeinflussen. Natlrlich kénnen wir nicht alle Be-
reiche und Details des Gehirns in diesem Buch abdecken. Jedoch kann
eine grundlegende Ausbildung in der Neuroanatomie dabei helfen, den
Wechsel von einer biomechanischen zu einer neurologischen Perspek-
tive zu vollziehen.

Im gesamten Buch finden Sie essenzielle Ubungen, die Sie durch-
fuhren und mithilfe eines Vorher-nachher-Tests bewerten kdnnen. Mit
einem verbesserten Verstdndnis des Gehirns und seiner Aktivitaten
werden Sie in der Lage sein, Probleme besser einzuschdtzen und die
Leistung Ihrer Kunden zu steigern, um ihnen zur bestmaéglichen Version
ihrer selbst zu verhelfen.
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KAPITEL 1

NEUROLOGIE 101

Die vier kritischen Funktionen des Nervensystems

1906 ging der Nobelpreis fir Medizin an einen Spanier namens Santiago
Ramoén y Cajal, den Vater der Neuronentheorie (Neuron Doctrine). Ca-
jals Theorie besagt, dass das Nervensystem kein ganzheitliches, phy-
sisch durchgehendes System sei. Vielmehr verstand er es als Netzwerk
aus Milliarden individueller, nichtverbundener Zellen (spater als Neuro-
nen bezeichnet), die Uber elektrische Synapsen kommunizieren und so-
mit verschiedene Funktionen erfillen.

Die Neuronentheorie gilt als universell akzeptierte, fundamentale
Wahrheit des Nervensystems. Milliarden von Neuronen kommunizieren
Uber das gesamte Nervensystem und bilden die Grundlage fur buch-
stablich alle Aufgaben und Vorgange im menschlichen Kérper. Dieses
komplexe und ausgetiftelte Kommunikationssystem muss in vollstan-
diger Synchronisation fur uns arbeiten, damit wir beispielsweise einen
Arm heben oder einen Schritt nach vorne gehen kénnen.

Mit einem solch elaborierten System (das menschliche Gehirn allein
besteht aus mehr als 86 Milliarden Neuronen), kdnnen Wissenschaftler
ihr gesamtes Leben verbringen. Allein die Erforschung synaptischer Ver-
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bindungen kann ein Leben lang dauern, ohne der Aufdeckung aller Mys-
terien auch nur nahezukommen.

Daher gilt die Neurologie als sehr komplexe Disziplin, die ein ech-
tes Verstehen des Fachgebiets kaum erlaubt. Aber das Nervensystem ist
praktisch und organisiert. Versteht man einmal die grundlegende Ana-
tomie und die organisatorischen Prinzipien, kann man sich praktische
Anwendungen fur eine bessere Bewegungsqualitat, mehr Leistung und
der Reduktion von Schmerzen zunutze machen.

Das Nervensystem

Abgesehen von seiner Komplexitét ist das Nervensystem in einer sehr ge-
ordneten Art organisiert. Es gibt zwei grundlegende Unterscheidungen:
das zentrale Nervensystem (ZNS) und das periphere Nervensystem (PNS).

Das zentrale Nervensystem besteht aus dem Gehirn, das Informatio-
nen erhalt und verarbeitet, sowie dem Rickenmark, das Signale zum
und vom Gehirn leitet.

DAS NERVENSYSTEM IST ORGANISIERT

| Zentrales Nervensystem (ZNS) | | Peripheres Nervensystem (PNS) |

| Gehirn | | Ruckenmark | | Motorneuronen | | Sensorische Neuronen |

| Automatisches Nervensystem | | Somatisches Nervensystem |

| Sympathische Teilung | | Parasympathische Teilung |
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