Erfolge mit Life Kinetik: Jiirgen
Klopp, Fan der Methode, wurde mit
Dortmund Meister. sild: SN/GEPA

Obén: Gar nicht so einfach: zwei Balle hochw

und wieder zu fangen versuchen.

Unten: Jédes Knie, jede Ferse bekommt eine Num

4

erfen,

»eins” klatschen Sie z. B. das linke Knie ab usw.
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die Arme verkreuzen
Bilder (4): SN/MACKINGER

mer. Ruft der Partner

MARIA MACKINGER

ST. PANTALEON (SN). So kom-
pliziert sieht es eigentlich
gar nicht aus — ist es aber.
Nehmen Sie mal zwei kleine
Bélle zur Hand, in jede Hand
einen, werfen Sie die Bille
zur gleichen Zeit hoch, iiber-
kreuzen Sie Thre Arme und
versuchen Sie, die Bille in
dieser Position wieder auf-
zufangen. Nicht geschafft?
Das liegt wohl daran, dass
bei komplexeren Bewe-
gungsabliufen Kopf und
Koérper nicht immer hun-
dertprozentig ~ zusammen
spielen. Sonst wire Jonglie-
ren ja die einfachste Ubung.
Wussten Sie, dass jeder
Mensch zwar 100 Milliarden
Gehirnzellen besitzt, aber
nur einen Bruchteil davon
auch wirklich benutzt? ,,Wir
schopfen unsere riesigen
Moglichkeiten nicht einmal
ansatzweise aus”, sagt dazu
Wolfgang Pfeil, Fuftballtrai-
ner aus St. Pantaleon, der
vor einiger Zeit auf die Trai-
ningsmethode Life Kinetik
gestoRen ist. ,,Life Kinetik ist
eine Art Gehirnjogging in

Verbindung mit komplexen
Bewegungsablidufen“, sagt
der 37-Jdhrige. Durch spafi-
ge, visuelle und koordinative
Aufgaben werde unser Ge-
hirn gezwungen, neue Ver-
bindungen zwischen den Ge-
hirnzellen zu schaffen und
dessen Leistungsfihigkeit zu
steigern. In allen Lebensbe-
reichen, sagt Pfeil: Life Ki-
netik helfe Kindern, kreati-
ver und konzentrierter zu
werden, Sportler wiirden
leistungsfihiger, Berufstiti-
ge stressresistenter und we-
niger fehleranfillig.

Selbst Fulballmeister
Dortmund oder Leistungs-
sportler wie Felix Neureu-
ther schworen inzwischen
darauf. Der Deutsche pro-
bierte Life Kinetik, nachdem
er im Slalom immer wieder
ausgefallen war. Bereits
nach wenigen Ubungen ver-
besserte sich Neureuthers
Konzentration, er schaffte es
hiufiger ins Ziel.

Wolfgang Pfeil versucht
Life Kinetik u. a. im Fufball-
training einzubauen. ,,Meis-
tens beim Aufwirmen. Eine
Stunde pro Woche reicht
aber aus, um Verbesserun-
gen zu erzielen“, sagt er.
Wichtig sei auflerdem, eine
Ubung, die beherrscht wer-

~@ehirn ist
gefordert”

Das Gehirn will manchmal nicht, was der Kérper
will: Die Ubungen von , Life Kinetik” helfen,
die Leistungsfahigkeit zu steigern.

de, héchstens noch zwei Mal
zu wiederholen und sofort
eine abgewandelte Form zu
versuchen.

Ubung 1: Thr Partner wirft
Thnen einen Ball zu und gibt,
wihrend er wirft, ein Kom-
mando - z. B. ,rechts” oder
»links“. Bei ,,rechts“ miissen
Sie den Ball mit der rechten
Hand fangen. Erste Steige-
rung: Bei ,rechts” mit der
rechten Hand fangen und
gleichzeitig das rechte Bein
nach vorn bringen. Zweite
Steigerung: Beim Komman-
do ,rechts“ wird mit der
rechten Hand gefangen, aber
gleichzeitig das linke Bein
nach vorn gestreckt.

Ubung 2: Jedes Knie und jede
Ferse erhilt eine Nummer.
Beispiel: linkes Knie 1, rech-
tes Knie 2, linke Ferse 3 usw.
Ruft der Partner ,1% klat-
schen Sie wie beim Schuh-
platteln auf Threm linken
Knie ab, ruft er ,4% klat-
schen Sie hinter dem Riicken
die rechte Ferse ab.

Ubung 3: Mit einer Augen-
klappe wird ein Auge abge-
deckt. Versuchen Sie nun, ei-
nen Ball, der Thnen zugewor-
fen wird, zu fangen.

3 FRAGEN AN
HORST
LUTZ

1 was ist Life Kinetik?

Life Kinetik ist ein Bewe-
gungstraining, das gleichzei-
tig Gehirn, Wahrnehmung und
den Korper fordert.

2 Wie kommt man darauf,
so etwas zu entwickeln?
Ich habe selbst die Erfahrung
gemacht, dass ich mir Aufga-
ben gestellt habe und das
nicht so funktioniert hat, wie
ich dachte. Unser Gehirn ist
offensichtlich nicht perfekt,
also habe ich Ubungen ent-
wickelt, bei denen unser Ge-
hirn permanent gefordert ist.

3 Fiir wen ist Life Kinetik
gedacht?

Fiir alle von vier bis 104 Jah-
ren, sag ich mal. Vom Kind bis
zum Profisportler bis zum Pen-
sionisten. Es geht nicht da-
rum, Ubungen zu beherr-
schen, sondern darum, sein
Gehirn standig neu zu fordern.

Der Deutsche Horst Lutz hat
Life Kinetik entwickelt.

Jelena Gatea (blau), die Stiitze der Bergheimerinnen. sild: SN/KRUG

Erst der Klassenerhalt,
danach die EM-Quali

MARIA MACKINGER

BERGHEIM (SN). Ausge-
rechnet beim Serienmeis-
ter und Champions-
League-Starter Neuleng-
bach starten die Berghei-
mer FufRballerinnen am
kommenden Sonntag in
den Bundesliga-Friihling.
Das erkliarte Ziel in den
kommenden Wochen und
Monaten: den Klassener-
halt schaffen. Gar nicht so
einfach fiir das

49 Meisterschaftsspielen 15
Tore und in fiinf Cuppartien
vier Tore erzielt — was sich
angesichts ihrer Jugend ab-
solut sehen lassen kann. Im
Nachwuchsbereich, wo sich
die Stadt-Salzburgerin weit-
gehend gegen gleichaltrige
Burschen durchsetzen muss-
te, traf Gatea in 73 Bewerbs-
spielen 121 Mal.

Héchst erfolgreich schlug
sich die Goalgetterin auch
mit dem Ul9-Nationalteam.

Im Vorjahr stand sie

noch punktelose erst 16-jahrig und
Schlusslicht. Auf damit als mit Ab-
den Vorletzten stand jiingste Spiele-

Kérnten fehlen
jedoch nur vier Punkte.
Eine, auf die die Flachgau-
erinnen viele Hoffnungen
setzen, ist dabei Jelena Ga-
tea, die als eines der grof-
ten Talente im 6sterreichi-
schen Frauenfuftball gilt.
Die erst 17-jahrige Stiir-
merin hat im (Katastro-
phen-)Herbst zwar nur
zwei Mal getroffen, ihre
bisherige Torbilanz ist je-
doch alles andere als ka-
tastrophal: In der héchs-
ten Spielklasse hat sie in

rin im Aufgebot fiir
die U19-EM-Quali. Im April
geht es nun in Quali-Runde
zwei um den Aufstieg in die
EM-Endrunde - Gateas
nichstes grofes Ziel.
Langfristig will die Absol-
ventin des Nationalen Zen-
trums fiir FrauenfuRball in
St. Polten es in die A-Natio-
nalmannschaft und zu einem
Club in Deutschland schaf-
fen — als Stammspielerin na-
tiirlich. ,Ich lebe meinen
sportlichen Traum und wer-
de nie aufgeben.“
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