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Warum nachhaltige Leistungsfahigkeit

mehr braucht

Von Gemma Mari Gurt

Der Wunsch nach einem leistungsfihigen, belastbaren und gleichzeitig gesunden Korper ist heute grofler denn
je. Menschen mochten stark, beweglich, widerstandsfihig und mental stabil sein - sowohl im Alltag als auch
im Sport. Gleichzeitig erleben viele jedoch genau das Gegenteil: Stress, Schlafmangel, Bewegungsmangel, hohe
Arbeitsbelastung und permanente Reiziiberflutung erschweren die Regeneration und den Zugang zum eigenen

Korper.

Die moderne Trainingswelt bietet heute nahezu un-
begrenzte Moglichkeiten. Oft fallen Begriffe wie:
Krafttraining, Mobility, Functional Training, Reco-
very-Methoden, Biohacking, Supplementierung oder
leistungsdiagnostische Verfahren. Viele Menschen in-
vestieren bereits enorm viel Zeit und Energie in ihre
korperliche Fitness. Was dabei jedoch hiufig fehlt, ist
ein tieferes Verstandnis dafiir, wie der eigene Korper
tatsichlich funktioniert.

In der Sportwissenschaft arbeiten wir mit objektiven
Messwerten: Herzfrequenzzonen, Laktatdiagnostik,
VO,max, Belastungssteuerung oder Kraftparameter.
Diese Instrumente sind wissenschaftlich wertvoll und
liefern wichtige Orientierung. Sie helfen dabei, Trai-
ning zu strukturieren und bestimmte Belastungen/
Aspekte messbar zu machen. Doch sie erfassen nur
einen Teil der Realitit. Zwei Menschen konnen den-
selben Trainingsplan absolvieren — und dennoch vollig
unterschiedlich darauf reagieren. Der Unterschied liegt
héaufig nicht im Trainingsplan selbst, sondern in der
inneren Organisation des Korpers: in der Qualitat der
neuromuskuldren Zusammenarbeit, der Regulation
des Nervensystems, der Kérperwahrnehmung und
der Fahigkeit zur Anpassung.
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Der Kérper arbeitet als Netzwerk

Aus biomechanischer Sicht ist Bewegung niemals
isoliert. Der Korper funktioniert als vernetztes
System aus Muskeln, Faszien, Gelenken, Knochen,
Atmung, Stoffwechsel und Nervensystem. Diese
Systeme arbeiten permanent zusammen. Gerade in
der Therapie und Trainingssteuerung wird haufig
sichtbar, dass Beschwerden nicht immer dort ent-
stehen, wo sie splirbar sind. Schmerzen im Knie
konnen beispielsweise mit mangelnder Hiiftstabilitat,
eingeschrankter Fuflmechanik oder einer erhohten
Stressregulation des Nervensystems zusammenhén-
gen. Hier spielen Propriozeption und Interozeption
eine entscheidende Rolle.

Menschen, die ihre inneren Prozesse besser wahr-
nehmen koénnen, entwickeln haufig eine 6kono-
mischere Bewegungsorganisation, eine bessere

Fiir Eilige

»Gesundheit ist vollstindig
kontrollierbar® - ein Narrativ,
dass gesellschaftlich gerne vermittelt
wird. Aus physiotherapeutischer und
sportwissenschaftlicher Sicht greift das
Denken jedoch zu kurz. Der menschliche
Korper funktioniert nicht nur wie eine
Maschine, die sich ausschliefilich tiber
dufSere Steuerung verbessern ldsst. Seine
Leistung entsteht durch eine mog-
lichst gute Zusammenarbeit
innerhalb des
Korpersystems.
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Belastungsregulation und ein stabileres Korperge-
fiihl. Bewegung wird dann nicht nur , korrekt aus-
gefiihrt®, sondern tatsachlich sinnvoll im Korper
integriert. Das bedeutet: Nachhaltige Leistungsfa-
higkeit entsteht nicht nur durch duflere Trainings-
reize, sondern durch die Fahigkeit, die Signale des
eigenen Korpers tiberhaupt wahrzunehmen und
sinnvoll darauf zu reagieren.

Die unterschatzte Kraft des Verstehens

Bereits ein besseres Verstindnis der eigenen Biome-
chanik kann Bewegungsabldufe deutlich verdndern
(1). Viele Physiotherapeuten haben zunichst Sorge,
Patienten mit solchen Zusammenhéngen zu tiberfor-
dern. Meine Erfahrung zeigt jedoch hiufig genau das
Gegenteil: Diese Investition in Verstandnis lohnt sich
enorm. Eines der hiufigsten Feedbacks, das ich aus
der Praxis hore, lautet: ,Warum hat mir das nie zuvor
jemand erklért? Ich hatte mir dadurch vieles erspart.”

Denn sobald Menschen beginnen, jhren Korper besser
zu verstehen, verdndert sich oft auch ihr Bewegungs-
verhalten: Bewegungen werden fliissiger, Stabilitat
verbessert sich, der Energieverbrauch sinkt, Schmer-
zen nehmen ab und Kraft kann effizienter entwickelt
werden. Biomechanisches Wissen allein bleibt jedoch
héufig abstrakt. Die eigentliche Ganzheitlichkeit ent-
steht erst dann, wenn Menschen lernen, diese bio-
mechanischen Zusammenhénge im eigenen Korper
differenziert wahrzunehmen.

Es gibt bislang keine wissenschaftliche Evidenz, die
eindeutig belegt, dass diese Fahigkeit allein die Quali-
tat von Training oder Therapie wesentlich verbessert.

Was ich jedoch mit grofler Uberzeugung sagen kann:
Meine praktische Erfahrung zeigt genau das. Ein Kor-
per, der sich selbst besser wahrnehmen kann, reguliert
sich haufig auch besser. Dadurch entsteht ein individu-
elleres und kohérenteres Training: Belastung und Re-
generation konnen préziser angepasst werden, Bewe-
gungen fithlen sich natiirlicher an und die Motivation
bleibt langfristig stabiler.
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Die funktionelle Vernetzung der Achillessehne und der Plantarfaszie.

Wenn Motivation nicht mehr aus
Verbindung entsteht

Im Gesundheits- und Fitnessbereich wird haufig vom
sogenannten ,inneren Schweinehund® gesprochen,
den es zu iiberwinden gilt — als wire mangelnde Be-
wegung vor allem ein Disziplinproblem. Neurobiolo-
gisch betrachtet ist die Situation jedoch deutlich kom-
plexer. Chronischer Stress verandert die Regulation
des Nervensystems. Der Korper befindet sich stirker
im Uberlebens- und Funktionsmodus. In solchen Zu-
stinden entsteht Motivation haufig nicht mehr aus
echter Selbstfiirsorge, sondern aus: Druck, Schuldge-
fithlen, Angst, Kontrolle, oder dem Wunsch, ,,genug®
zu sein. Der innere Widerstand gegen Bewegung ist
deshalb oft kein Zeichen von Faulheit, sondern Aus-
druck eines inneren Konflikts. Ein Teil des Systems
mochte Gesundheit, Aktivitdt und Lebendigkeit. Ein
anderer Teil fiihlt sich erschopft, tiberfordert oder
emotional unter Druck.
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Achillessehne
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Die Rolle des Physiotherapeuten

Gerade fiir Physiotherapeuten entsteht hier eine
zentrale Aufgabe: Menschen nicht nur rein biome-
chanisch zu betrachten, sondern auch die neuro-
physiologischen Prozesse hinter ihrem Verhalten,
ihrer Belastbarkeit und ihrer Bewegungsqualitit zu
verstehen. Denn langfristig stabile Gewohnheiten
entstehen selten durch maximalen Druck oder reine
Disziplin. Sie entstehen dort, wo Bewegung wieder
als Form von Selbstfiirsorge erlebt wird — nicht als
weiterer Leistungsbeweis (2).

In meinen Ausbildungen verwende ich dafiir gerne
ein Bild: Man kann sich unser gesamtes Fachwissen
wie eine grofle Mappe voller einzelner Blatter vorstel-
len. Jedes Blatt steht fiir eine Methode, eine Ubung,
einen therapeutischen Ansatz oder eine Trainings-
strategie. Die eigentliche Kompetenz eines guten The-
rapeuten oder Trainers besteht jedoch nicht darin,

Anatomische Darstellung
der Fascia Cruri und Lata
(Strumpthosenfaszie) am
Bein (in Grau).
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moglichst viele dieser Blatter in Anwendung zu brin-
gen, sondern vielmehr, aus dieser groflen Sammlung
genau das eine Blatt auszuwiahlen, das fiir den jewei-
ligen Menschen in diesem Moment am sinnvollsten
ist — und es zusatzlich individuell anzupassen.Genau
darin liegt die Qualitédt therapeutischer und trai-
ningswissenschaftlicher Arbeit: nicht in standardi-
sierten Konzepten allein, sondern in der Fahigkeit,
den Menschen als individuelles System zu verste-
hen. Dabei zdhlt nicht nur, wer vor uns steht, sondern
auch wie dieser Mensch gerade im Moment organisiert
ist. Belastbarkeit, Bewegungsqualitit, Motivation und
Regeneration verdndern sich stindig.

Der Therapeut wird dadurch weniger zum ,,Korrektor“
des Korpers, sondern mehr zu einer unterstiitzenden
Instanz, die hilft, innere Zusammenhénge besser wahr-
zunehmen und gesunde Anpassung zu erméglichen.

Technik allein verbessert noch
keine Bewegung

Im Bereich Biomechanik wird haufig versucht, Be-
wegung primdr iiber duflere Technik zu optimieren.
Ein klassisches Beispiel dafiir ist das Lauftraining.
Seit Jahren existieren unterschiedliche Schulen zu
Vorfuf3-, Mittelfuf3- oder Fersenlauf — hdufig mit dem
Anspruch, die jeweils ,,richtige” Technik zu vertreten.

Biomechanisch betrachtet greift dieser Ansatz jedoch
oft zu kurz. Der entscheidende Faktor ist nicht nur die
sichtbare Technik, sondern die innere Organisation
der Bewegung:

o Wie arbeiten Fuf3, Bein und Becken zusammen?

»  Wie verteilt sich Spannung tiber die
Faszienketten?

o Wie reguliert das Nervensystem
Stabilitat?
o Wie wird Kraft iiber den gesamten
Korper weitergeleitet?

o Welche Rolle spielen Atmung
und Gleichgewicht?

o Welche Leistung wird gerade
abgerufen?

Hier liegt der Unterschied zur reinen
Technikvermittlung. Technikvermittlung
versucht hiufig, dem Koérper von auflen eine
Bewegung beizubringen. Das Gehirn erhilt eine
Vorgabe — etwa ,setze den Fufl so auf® ,halte die
Knie gerade® oder ,,spanne den Rumpf an“ - und der
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Korper soll diese Anweisungen moglichst prizise um-
setzen. Biomechanisches Verstidndnis verfolgt einen
anderen Ansatz. Hier wird nicht versucht, dem Korper
eine Bewegung aufzuzwingen, sondern die natiirlichen
Zusammenhiange im Korpersystem so zu unterstiitzen,
dass sich eine effiziente Bewegung von selbst organi-
sieren kann. Das Gehirn bleibt dabei weiterhin die
steuernde Instanz. Es trifft Entscheidungen und ko-
ordiniert Bewegungen. Doch die Qualitét dieser Ent-
scheidungen héngt davon ab, wie gut die Informatio-
nen sind, die aus dem Korper zuriickgemeldet werden.

Ein Beispiel: Biomechanik trifft
Kérperwahrnehmung

Stelle dich mit dem Riicken an die Wand. Gesif8 und
Schulterbliatter haben leichten Kontakt zur Wand. Die
Fersen stehen nur wenige Zentimeter davor. Die Fifle
sind hiiftbreit (oder leicht enger ausgerichtet), die Ze-
hen zeigen nach vorne. Nun richte deine Aufmerksam-
keit auf den Bereich der Achillessehne, der Innen- und
Auflenkndchel sowie des Sprunggelenks. Stell dir vor,
dass genau dort eine fasziale Hiille verlduft — wie eine
feine Strumpthose, die den Fufl und den Unterschenkel
umschliefit. Mit deiner differenzierten Wahrnehmung
»dockst“ du dich innerlich an diese Struktur an. Gib die-
ser faszialen Schicht nun einen sehr feinen, aber klaren
Impuls in Richtung Ferse - so, als wiirdest du mit den
Fingerspitzen eine Strumpthose sanft nach unten ziehen.

Wichtig dabei:

Nicht driicken. Nicht verspannen. Sondern eher ein
bewusstes ,,Lingerwerden” dieser Gewebeschicht zu-
lassen. Bleibe zunéchst nur bei dieser Zugrichtung und
beobachte, was im Korper passiert. Oft zeigen sich da-
bei zwei deutliche Resonanzraume:

1. Verinderungen unter der Fuflsohle

Mit zunehmender Sicherheit kann sich die Plantarapo-
neurose entlasten. Das Fersenbein richtet sich haufig
besser iiber seiner Mitte auf, wahrend der Mittelfufl
nicht mehr so stark in den Boden gedriickt wird. Viele
Menschen nehmen dabei Verdnderungen wahr, wie:

« eine gesteigerte muskuldre Aktivitdt unter der
Fufsohle,

« mehr Fiille und Spannungsausgleich in der
gesamten myofaszialen Schicht, wodurch die

o knochernen Strukturen des Fufles entlastet
werden konnen,
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« ein deutlicheres Empfinden von Zug- und
Gegenzugkriften innerhalb des Gewebes,

o mehr Aktivitit und Aufrichtung im Lings-
und Quergewdlbe,

« sowie eine lebendigere Verbindung zwischen
Vorfuf3, Ferse und Wade.

« Die Muskulatur an der Innen- und Auflenseite
des Fufles beginnt dabei hiufig besser zusammen-
zuarbeiten. Der Fufl gewinnt an Stabilitét, ohne
dabei an Beweglichkeit zu verlieren oder unnatige
Spannung aufzubauen.

2. Verdinderungen im Unterschenkel

Auch im Bereich des Unterschenkels reagiert die-
se fasziale Schicht. Entscheidend ist dabei, dass die
Wadenmuskulatur moglichst durchléssig bleibt. Mit
»Durchliassigkeit ist gemeint, dass die Muskulatur we-
der erschlaftt noch unnétig festhalt. Die Muskelfasern
bleiben prisent und arbeitsbereit, ohne den Fluss der
faszialen Zugkrafte zu blockieren. Es entsteht eine Art
funktionelle Neutralitat: genug Aktivitat fur Stabili-
tat, aber gentigend Freiheit fiir die Weiterleitung von
Spannung und Bewegung.

Viele Menschen bemerken dabei erstmals, wie stark
sie ihre Wadenmuskulatur im Alltag unbewusst fest-
halten. Statt Kraft durch das gesamte System weiter-
zugeben, wird Spannung lokal gespeichert. Wird die
Wadenmuskulatur jedoch durchlédssiger, kann die
Zusammenarbeit zwischen Achillessehne, Plantar-
aponeurose, Fascia cruris und den dariiberliegenden
Strukturen deutlich besser stattfinden. Zugkrifte
werden nicht mehr isoliert verarbeitet, sondern iiber
das gesamte Bein verteilt. Haufig entsteht dabei das
Gefiihl, dass die Wade ,langer, ,weiter® oder ,le-
bendiger® wird.

~Sawum batmicdasaiezuxer.

jemand eckldctdlch hdtte ik,
daduschxieles.erspact.”
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Biomechanisch betrachtet verbessert sich dadurch die
Fahigkeit des Korpers, Krifte elastisch zu speichern
und wieder freizusetzen. Genau diese elastische Zu-
sammenarbeit ist ein wesentlicher Bestandteil einer
6konomischen Fortbewegung — beim Gehen ebenso
wie beim Laufen. Es geht also nicht darum, mehr Span-
nung zu erzeugen, sondern die vorhandene Spannung
intelligenter zu organisieren. Dadurch muss der Kor-
per weniger kompensieren und kann seine vorhande-
nen Strukturen effizienter nutzen.

Zug und Gegenzug -
Stabilitit aus Vernetzung

Sobald diese feine Zusammenarbeit spiirbarer wird,
kannst du eine kleine Erweiterung ausprobieren:

Wihrend die fasziale Schicht an der Wade weiterhin
sanft in Richtung Ferse ,.flief3t*, erzeugst du gleichzeitig
im Gesiflbereich einen feinen Gegenzug nach oben.
Dadurch entsteht eine koordinierte Zug-Gegenzug-
Beziehung zwischen Fufi, Bein und Becken. Je besser
beide Richtungen miteinander kooperieren, desto
starker entsteht das Gefiihl innerer Aufrichtung und
Stabilitdt — ohne zusétzliche muskuldre Harte. Der
Korper beginnt dann nicht mehr isoliert tiber einzel-
ne Muskeln zu arbeiten, sondern vernetzter tiber Fas-
zien, Bander, Knochenstrukturen und neuromuskulare
Steuerung.

Mogliche Reaktionen dabei konnen sein:

« Das Kniegelenk fiihlt sich entlasteter an.

o Der myofasziale Beckenboden wird im
Korperinneren aktiver wahrgenommen.

o Rumpfmuskulatur und tiefe Faszienschichten
beginnen sich besser miteinander zu vernetzen.

« Die Aufrichtung wirkt leichter und weniger
»gemacht®
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Warum solche kleinen Impulse
grofle Wirkung haben kénnen

Wenn diese Steuerung zunachst im Stehen getibt wird,
kann das Nervensystem diese feinen Koordinations-
muster spéter auch beim Gehen und schliefllich beim
Joggen integrieren. Ist diese innere Zusammenarbeit
beim Laufen aktiv, verandert sich haufig die gesamte
Bewegungsokonomie: Das fasziale System beginnt ak-
tiver mitzuarbeiten. Dadurch sinkt oft der muskulére
Energieverbrauch, Bewegungen fiihlen sich leichter an
und die Ausdauer kann sich verbessern. (4)

Zukunft in Verbindung nicht Kontrolle

Die moderne Gesundheits- und Trainingskultur orien-
tiert sich stark an Optimierung. Doch langfristige Ge-
sundheit entsteht nicht durch maximale Kontrolle des
Korpers. Ein gesunder Korper ist nicht permanent leis-
tungsfahig. Ein gesunder Korper ist anpassungsfahig
und steht in Wechselwirkung mit der Umwelt. Er kann
Belastung regulieren, regenerieren, wahrnehmen und
flexibel reagieren.

Fiir Physiotherapeuten und Sportwissenschaftler be-
deutet das moglicherweise einen wichtigen Perspektiv-
wechsel: Weniger Fokus auf reine Leistungsparameter
und mehr Aufmerksambkeit auf Kérperwahrnehmung,
Regulation und innere Zusammenarbeit. Viele Men-
schen brauchen heute vermutlich nicht noch mehr
Ubungen, noch mehr Kontrolle oder noch mehr
Selbstoptimierung, sondern vor allem wieder einen
besseren Zugang zu ihrem eigenen Korper. ®

Die vollsténdige Literaturliste
finden Sie in der Web-Version.
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