Eigentlich sollte einen diese Nachricht mit Biolz erfiillen:
Jeder Mensch besitzt rund 100 Milliarden Gehirnzellen.
Doch kaum einer, und das ist der Wermutstropfen, niitzt
dieses riesige Potenzial fiir sich aus. Skeptiker werden ein-
wenden: Was soll das schon grof bringen? Eine Menge: Wir
wiren kreativer, effektiver, konzentrierter, erfolgreicher im
Job und leistungsfihiger im Sport. Nicht schlecht, alles sehr
verlockende Ziele. Nur wie kommt man da hin? Fiir den
Diplomsportlehrer Horst Lutz gab es vor etlichen Jahren so
etwas wie efn Erweckungserlebnis. Obwohl er als professi-
oneller Sportpddagoge iiber tiberdurchschnittliche koordi-
nalive Fihigkeiten verfiigte, endete der schnelle Wechsel
von einer ungewohnten Bewegung auf eine nichste in
einem Bewegungschaos. (Um das nachzuvollziehen, versu
chen $ie doch einfach mal, mit iberkrenzren Armen Bille
zu fangen). Durch Konzentration und Ubung wurden Horst
Lutz’ Ergebnisse langsam besser. Er stellte sich die span-
nende Frage: Was geschieht in unserem Kopf, wenn wir
etwas lernen? Die Antwort gab die wissenschaftliche For-
schung der letzten Jahre: Beim Lernen kommt es zu einer
Neuordnung der Vernetzung von Hirnzellen, es entstehen
neue Verbindungen, es kinnen sogar neue Gehimzellen
(Neuranen] entstehen. Der springende Punkt dahei: Das
Gehirn reagiert besanders bei kirperlichen Aktivitdten fast
wie ein Muskel und passt sich den neuen IHerausforde-
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rungen an, je anspruchsvoller die Aufgabenstellung ist,

desto effeltiver kann man die Leistung steigern. Fiir Horst
Lulz begann sich nach und nach eine kleine Zauberformel
abzubilden: Gehirnjogging + Bewegung = mehr Leistung,
Das neuartige Bewegungsprogramm namens Life Kinetik
war geboren. Die Methode kam sofort an, nicht in esole-
rschen Gymnastikzirkeln, sondern bel Spitzensportlern
wie Slalom- Ass Felix Neureuther, der bereits nach wenigen
‘Trainingseinheiten Verbesserungen feststellte. Biathleten,
Handballer, Tischtenniscracks und Profifuiballer gehéiren
mittlerweile zur Klientel von Horst Lutz. Der Trainer von
Fuftballmeister Borussia Dortmund, Jiirgen Klopp, sagt iiber
Life Kinetik: ,Eines der spannendsten Dinge, die ich in
den letzten Jahren in meinem Job entdeckt habe.”

Uben mit hohem SpalSfaktor

Life Kinetik hat vor allem ein Ziel. So viel wie mdglich von
dem in uns brachliegenden Potenzial zu nutzen, und dabei
soll dem Gehirn einiges abverlangt werden. Wichlig ist vor
allem, dass die Ubungen so anspruchsvoll sind, dass sie erst
nach mehreren Anlaufen bewdltigt werden kiinnen. Ein net-
ter Nebeneffekt fiir die Lachmuskulatur: Die Palette grob-
motorischer Fehlversuche ist natiirlich groR. Ein Klassiker
aus Lutz’ Workout-Kiste ist die U’bung .Parallelball“: Die
Arme werden paralle! (90 Grad angewinkelt) vor dem -
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SYNAPSEN TANZEN

Jede Bewegung wird von unserem Gehirn gesteuert, das ist bekannt.
Umgekehrt kénnen wir unsere geniale Schaltzentrale mit variantenreichen
Ubungen viel stidrker machen - das wiederum verbessert unsere Fitness.
Das neue Life-Kinetik-Training baut ein echtes Dream-Team auf: Kirper & Geist

Kérper gehalten. In jeder Hand ist ein kleiner Jonglierball.
Die Balle werden parallel etwa 10 Zentimeter hoch in die
Luft geworfen, die ITinde blitzschnell gekreuzt und die Bal-
le mit gekreuzten Unterarmen aufgefangen. Ganz wenige
schalfen das beim ersten Mal. Aber kaum jemand gibt gleich
enttduscht auf. Der Reiz, die Aufgabe zu lésen und das
Ziel zu erreichen, ist riesig.
Sobald sich die ersten Er-
folgserlebnisse einstellen,

LLIFE KINETIK IST EINES DER

hdufigkeit andere Wege als iiblich gehen. Mag es durchaus
sinnvoll sein, dreimal in der Woche a 45 Minuten zu joggen,
so kann der Life-Kinetiker schon bei einem einstiindigen
Training pro Woche positive Effekte erwarten. Zwei Ein-
heiten pro Woche sind natiirlich auch nicht verkehrt, doch
sollte unbedingt ein Tag Ruhepause dazwischenliegen.
Auch ein leistungsfihiges
Hirn braucht Zeit, um nene
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wird ein neuer Schwierig- b LAk l ' Y ko d . der Trainingsdauer sind

keitsgrad eingebaut, denn
nichts fiirchtet ein Life
Kinetiker mehr als Auto-

matisierung. Grund: Das MEINEM JOB‘"LEBEN ENVI"_
DECI(T HABE.“ BVB-TRAINER JURGEN KLOPP teneerabie Hicht weniger

Gehirn soll immer wie-
der gezwungen werden,
neue Strategien zu entwickeln. Im Falle der Balliibung
kitnnte das bedeuten, dass die Bille mit gekreuzten Ar-
men wieder hochgeworfen und paralle]l wieder aufge-
fangen werden. Viel Spafl!

Aprapos: Life-Kinetik-Ubungen trainiert man meistens mit
Partner und/oder Lehrer und oft ist der Ball im Einsaiz.
Eine typische Partneriibung ist der Balltanz: Gerade hin-
stellen, einen Tennisball greifen, die Partner slehen in einem
Abstand von vier Metern vis-a-vis mit dem Gesicht zuein-
ander. Die Aufgabe: Beim Wurf des Balles sagt der Werfer
sleichzeitig an, mitwelcher Hand der Ball gefangen werden
soll, auferdem soll zeitgleich mit dem Fangen das gegen-
gleiche Bein einen Schritt nach vorne machen. Wird links
angekiindigt, wird das rechte Bein nach vorn gebracht. Im
Gegenzug kiindigt dann der Partner seinen Fangwunsch an.
Natiirlich wird nach einem Workout kein Mensch die
neu entstandenen Synapsen zihlen kdnnen. Fest steht
aber ein weiteres Phinomen: Taglich entstehen Zigtau-
sende neue Zellen im Gehirn, sporadisch, chne dass ithnen
eine besondere Aufgabe zugeteilt ist. Thre Lebensdauer ist
recht kurz, gerade mal zwei Wochen - mit Life-Kinetik-
Ubungen kénnen sie aber geférdert und in das Netzwerk
eingebaut werden, da ist Horst Lutz sich sicher.

Der Weg ist das Ziel

Natiirlich darf man von Life Kinetik keine Wunder erwar-
ter. Mit dem Training wird man nicht automatisch zu einem
Spitzensportler oder zu einem international anerkannten
Gehirnakreobaten. Oder gar beides. Das wire vermessen.
Realistisch dagegen ist: Bei regelmaliigem Training - das ist
hier die Primirtugend - wird man sich garantiert mental
und kirperlich verbessern. Wer sich fiir Life Kinetik als
Trainingsprogramm entscheidet, kann in Sachen Trainings-

NTYDY sechzig Minuten perfekt,
I) Il\( 1 | L’ DlE ICH lN mehr wiirde die Konzent-

rationsfahigkeit  iiberfor-
dern. Im Minimalfall soll-

als 30 Minuten sein. Fest
steht auch: Das Training wird durch seine Variantenvielfalt
nie langweilig werden, denn die Steigerungsmaglichkeiten
sind unbegrenzt. Die Workout-Inhalte sollten verdndert wer-
den, wenn eine Ubuug bei zehn Versuchen vier- bis flinfmal
gellappt hat. Dann kommt der ndchste Step. Im Unterschied
zu anderen Workouts sollte man nie so lange trainieren, bis
man die einzelnen Ubungen aus dem Effeff beherrscht.

Clever trainieren

Uber zwei Wege kommt man schnell zu ersten Erfolgserleb-
nissen: In Buchform (siche unten) geben Profis wie Felix Neu
reuther und Horst Lutz ihre persdnlichen Trainingstipps. Der
Konigsweg geht tiber das Online-Portal www lifekinelik.de.
Einfach den Meniipunkt , Trainer” ansteuern, die personliche
Postleitzah! eingeben, schon werden die lizenzierten Tife
Kinetik-Profis in nichster Nihe gelistet. Ubrigens: Immer
mehr Fitnessstudios nehmen das innovative Trainingskon-

zept in ihr Programm auf, MARTIN VOGELSANG

EXPERTEN-TIPPS

i f| +MOTIVIEREND Mein Training mit Life

. Kinetik” von Felix Neureuther. Nach
Aufs und Abs in seiner Ski-Karriere er-
génzte der Skistar sein Training mit Life
Kinetik = mit grofiem Erfolg. Die besten
Ubungen mit vielen Steigerungsmiglich-
keiten sind hier versammelt. Nymphen-
burgar Verlag, 16,95 Euro

«EINFACH UND BENIAL . Life Kinetik

- Gehirntraining durch Bewegung™ von
Horst Lutz. Da steckt ein volles Pro-
gramim drin: 25 Basisibungen und 185 Variaticnen hietet

die Ubungs-CE, die der Diplomsportlehrer und Begriinder

von Life Kinetik zusammengesiellt hat. bly, 76,95 Euro.
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