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6 Mein erster Kontakt mit Life Kinetik

Die Saison 2006/2007 war absolut nicht
nach meinem Geschmack: Ich hatte
zwar gezeigt, dass ich unheimlich schnell
auf dem Ski bin und es mit allen an der
Weltspitze aufnehmen kann, wenn ich bis
ins Ziel komme. Doch genau da lag der
Haken: Mehr als die Hilfte der Rennen
waren flir mich vorzeitig zu Ende! Keiner
wusste so richtig Rat und deshalb ver-
suchte ich, im Urlaub etwas auf andere
Gedanken zu kommen. Leider hilft das
nur eine kurze Zeit, denn der Trainings-
alltag holt dich total schnell wieder ein.

tens sowieso schon bekannt. Schliellich
arbeiten beim Skiverband auch jede
Menge erfahrener Trainer und Spezialis-
ten, die auf dem neuesten Stand der Wis-
senschaft und Technik sind. Was also
sollte da schon groff Neues kommen?

Parallelhall

Anfang Juni 2007 war es dann so weit:
Mein Vater und ich trafen uns mit Horst
Lutz, dem Initiator dieser omindsen Trai-
ningsmethode. Sofort fielen mir die vie-
len kleinen Jonglierbille auf, die auf dem

Mein erster Kontakt mit Life Kinetik
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Genau in dieser Phase tiberredete mich
mein Vater, der immer auf der Suche nach
Innovationen oder neuesten Erkenntnis-
sen ist, mit thm zusammen einen Termin
bei unserem Freund Wolfgang Pohl - Di-
plomsportlehrer, Bergfithrer, Skilehrer
und seit 2008 nun Prisident des Deut-
schen Skilehrerverbandes — wahrzuneh-
men. Wolfi denkt wie mein Vater und
hatte ihm von einem vollig neuartigen Be-
wegungsprogramm namens Life Kinetik
erzdhlt. Er war hundertprozentig davon
Uberzeugt, dass mir das weiterhelfen
wiirde.

A AA AAA m Ich war eher skeptisch. Schlieflich kom-

men stindig Menschen mit allen mogli-

chen Vorschligen auf uns zu.
4 Das meiste davon ist unserids
und der kleine Rest, der dann

noch iibrig bleibt, ist uns meis-

Tisch lagen. Selbstverstindlich dachte ich
gleich ans Jonglieren und dass ich das
schon sehr gut kann. Das verstirkte na-
tirlich meine Abwehrhaltung, was ich
gleich zu Beginn des Gesprichs deutlich
zum Ausdruck brachte.

Dadurch angestachelt, erklirte Horst nur
kurz, dass es darum gehe, das Gehirn mit
Aufgaben zu fordern, die es noch nie be-
wiltigen musste, und es dadurch zu zwin-
gen, neue Wege zu gehen, die mir dann
im Alltag helfen sollten. Um unsere Skep-
sis zu besiegen und uns zu zeigen, wie he-
rausfordernd Life Kinetik ist, wollte er
sofort das Eis brechen, indem er mir eine
Ubung mit Namen »Parallelball« vor-
machte, von der er behauptete, dass sie
bisher niemand auf Anhieb ausfithren
konnte.

Damit hatte er mich an der Ehre gepackt:



Schliefilich komme ich aus der Praxis und
messe mich von Natur aus gerne mit an-
deren. Also kam da sofort mein Ehrgeiz
durch und ich dachte: Wollen wir doch
mal sehen, ob das wirklich keiner kann.

Ohne weitere Erklirung warf er zwei
kleine Jonglierbille, von denen er je einen
in jeder Hand hatte, parallel zueinander
senkrecht etwa 10 Zentimeter hoch,
kreuzte sofort blitzschnell die Hinde und
fing die beiden Bille mit gekreuzten Un-

Mein erster Kontakt mit Life Kinetik

terarmen wieder auf. Unmittelbar danach
flogen die Bille wieder parallel in die Luft,
dann nahm er die Unterarme wieder aus-
einander und die Bille fielen in seine nach
oben gedffneten Hinde. Ohne Pause ging

es mit dem nichsten Versuch weiter, F =t

wobei er dann den anderen Arm oben
kreuzte.

Um mich nicht zu blamieren, hatte ich 1

ganz konzentriert aufgepasst, mir die Be-
wegung kurz mit geschlossenen Augen

7




8 Mein erster Kontakt mit Life Kinetik
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vorgestellt und sie dann eben einfach ge-
macht.

Der Blick von Horst sprach Binde: Er sah
aus, als wiren ihm simtliche Gesichtsziige
entgleist! Er beteuert noch heute, dass
weder vorher noch nachher jemals je-
mand diese Ubung nur auf Basis der De-
monstration auf Anhieb vollkommen
korrekt ausgefiihrt hat. Da ich die Ubung
problemlos schaffte, war fir mich in die-
sem Augenblick eigentlich schon klar,
dass mir das nichts bringt.

Horst wollte das jedoch keinesfalls so hin-
nehmen. Er forderte mich auf, eine wei-
tere Aufgabe mit ihm zusammen zu
versuchen, und packte eine Ubung aus,
deren Weiterfithrung inzwischen zu einer
meiner Lieblingsiibungen geworden ist:
der Drehballtanz (siehe Seite 50 ff.), eine
gigantische Ubung, die wir in der Zwi-
schenzeit nattrlich enorm verindert und
gesteigert haben. Innerhalb weniger Au-
genblicke dnderte ich meine Meinung
komplett: So etwas hatte ich zwar ebenso
wie die erste Ubung noch nie gemacht,

doch im Gegensatz zur ersten Ubung
kam ich hier sofort an meine Grenzen.
Was vorher so leicht ging und so einfach
aussah, forderte mich dermaflen heraus,
dass jetzt feststand: »Hey, das ist ja un-
glaublich, genau so etwas brauch’ ich!
Endlich mal ein Training mit vollig neuen
Ansitzen! Das kann und wird mich wei-
terbringen und es macht verdammt viel
Spafil«

Ohne mit meinen Trainern oder den Ver-
bandsspitzen zu sprechen, vereinbarten
wir dann sofort die ersten Termine fiir
Trainingseinheiten, weil ich mir sicher
war, dass jeder im Deutschen Skiverband
(DSV) von dieser Trainingsmethode ge-
nauso begeistert sein wirde wie ich.
Genau so kam es dann auch: Mein Trai-
nerstab, die Sportwissenschaftler, Alpin-
Chef Wolfgang Maier und im Nachgang
alle Trainer im Deutschen Skiverband
waren und sind von dieser vorher noch
nie gesehenen Trainingsmethode tber-
zeugt.



Steigerungsmoglichieiten

Das ist die Startitbung. Wenn Sie mit

einer neuen Basistibung beginnen, soll-
ten Sie bitte unbedingt mit dieser
Ubung starten. Sie ist so ausgerichtet,
dass sie nahezu jeder mit ein wenig
Ubung schaffen kann. Erst wenn sie die
Steigerungsmoglichkeiten der Blauen
Ubung absolviert haben (aber Vorsicht:
das heifdt nicht, dass Sie diese beherr-
schen sollen!), konnen Sie die nichste

Schwierigkeitsstufe in Angriff nehmen.

Trainingshinweise 31

Steigerungsmaglichkeiten

Das ist die Fortgeschritteneniibung. Auch
diese Ubung kann noch fast jeder schaf-
fen, wenn er sich vorher mit der Blauen
Ubung ausreichend beschiftigt hat und ’
regelmifig trainiert.

Schwarze fbung

Das ist die Leistungsiibung. Wie auf der "2~
Skipiste auch, sollten sich nur schon sehr
versierte Life Kinetiker an diese Ubung
wagen. Wenn Sie zu frith damit beginnen, .
konnte Frust entstehen.
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Diese Ubung bestebt aus einer
Bewegungskette: Wir Rombinieren
Spriinge mit diversen Armbewe-
gungen. Beide Aufgaben fiir

sich allein sind meistens problem-
los zu bewiiltigen, doch ibre
Kombination fordert uns

immer wieder aufs Neue.

Feldhopser

Noch intensiviert wird der Feldhopser
durch Integration von verschiedenen
kognitiven Aufgaben.

Dabei verblifft mich eines immer wie-
der: Wenn ich eine Sprungkombination
schon in der Grobform kann und Horst
mich dann veranlasst, einfaches lautes
Zihlen oder Reden zu integrieren,
schaffe ich es kaum noch, die Ubung
fortzusetzen. Daran erkenne ich immer,
wie viel »Hirnschmalz« lautes Sprechen
offensichtlich verschlingt.

Deshalb trainieren wir durch die Hin-
zunahme kognitiver Aufgaben in un-
sere Bewegungsabliufe mit dieser
Ubung die Fihigkeit, uns trotz intensi-



FELDHOPSER

Wie sieht nun diese Ubung aus?

ver Denkaufgaben nicht von der Aus-
fithrung der sportlichen Bewegung ab-
bringen zu lassen.

Das hilft besonders in Situationen, in
denen etwas Unvorhergesehenes pas-
siert, zum Beispiel wenn sich eine Sla-
lomstange 16st und parallel zu mir ins
Tal rutscht. Dann bin ich ndmlich ge-
zwungen, iiber die neue Situation nach-
zudenken. Gleichzeitig darf ich aber
nicht den »Bewegungsfaden« verlieren.
Damit ich lerne, solche Dinge iiber-
haupt wahrzunehmen, bauen wir in die
schwierigen Ubungsvariationen auch
wieder Aufgaben fiir mein visuelles Sys-
tem ein. Das verbessert mein peripheres
Sehen und schult meine Wahrneh-

mungsfihigkeit.

Zwei sich im rechten Winkel kreuzende
Linien markieren 4 Felder. Start ist in
einem der Felder. Dann werden ver-
schiedene Sprungkombinationen in ver-
schiedene Felder durchgefiihrt und mit
Aufgaben fiir den Oberkorper kombi-
niert. Dabei muss darauf geachtet wer-
den, dass immer heide Beine die Linie
vollstéindig iiberqueren und das beidbei-
nige Landen wirklich synchron erfolgt.
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2 hintereinander liegende Felder sind aktiv.
Start ist im binteren Feld. Gesprungen wird
nach vorn und zuriick mit verschiedenen Kom-
binationen und kognitiven Aufgaben.

MAA ARABA

|

Beispiel: Ich springe nach vorn, lande aber nur
auf dem linken Bein, dann zuriick und lande auf
dem rechten Bein und schlie8lich erneut nach
vorn, um auf beiden Beinen gleichzeitig zu lan-
den. Sofort springe ich wieder zuriick, lande
links, wieder nach vorn, Landung rechts, und
noch mal zuriick zur beidbeinigen Landung.
Damit habe ich die Ausgangsposition wieder er-
reicht und das Spiel beginnt von Neuem. Spiter
starte ich dann auch mit dem rechten Bein nach

vorn.



Steigerungsmoglichkeiten

B Wie zuvor, allerdings lande ich nach dem beidbeini-
gen Abspringen von vorn nach hinten auf dem rechten
Bein, sodass folgender Rhythmus entsteht:

links — rechts — beide — rechts — links — beide.
Natiirlich beginne ich spater auch mit dem rechten
Bein nach vorn.

B Ich garniere die Stufen 1 und 2 mit kognitiven Auf-
gaben. Moglich ist das laute Mitzéhlen der Bodenkon-
takte mit Zahlen oder nach dem Alphabet.

FELDHOPSER 41

Steigerungsmoglichkeiten

Natdrlich kann ich auch im Zweier- oder Dreiereinmal-
eins die Kontakte zahlen oder mit 1 beginnen und im-
mer 3 dazuaddieren (1-4 -7 — 10 — usw.). Besonders
herausfordernd ist es, Zahlen und Buchstaben beim
Zahlen zu mischen, sodass Reihen wie 1-a-2-b-3
— ¢ — usw. entstehen. Der Kreativitat sind dabei keine

Grenzen gesetzt.
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Wie in der blauen Ubung springe ich vorwcdirts —
riickwdrts, aber hinzu kommen Aufgaben
[iir die Hdindle.

|

|

Beispiel: Beim Springen klopfe ich auf den
Oberschenkel, der Bodenkontakt hat.



oglichkeiten

[gerungsmogy
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B Jetzt klopfe ich auf den Oberschenkel, der in der Luft
ist, es sei denn, ich lande mit beiden Beinen gleichzei-
tig, dann klopfe ich auch auf beide Oberschenkel
gleichzeitig.

B Nun werfe ich beim Springen einen Gymnastikball
moglichst nicht im Sprungrhythmus mit beiden Han-
den gleichzeitig hoch und fange ihn wieder. Méglich ist
auch, in jeder Hand einen kleinen Ball zu halten und
diese gleichzeitig kurz hochzuwerfen und wieder zu

fangen.






