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NEURO, MOBILITY & FLOW
NEUROZENTRIERTES, PROPIOZEPTIVES BEWEGLICHKEITSTRAINING - ISOLIERT, GELENK FÜR GELENK UND 
IN DER GESAMTEN KETTE. 

Neuroathle� ktraining – ein neues, ganzheitliches Trainingskonzept sorgt bei unseren Nachbarn in Deutschland für Furore. 
Neuroathle� ktraining ist der Versuch, Erkenntnisse der Neurologie mit denen der Sportwissenscha�  zu verbinden. Der 
Mensch bewegt sich nicht durch Muskeln, Bänder und Sehnen allein. Erst durch das Nervensystem und alle daran betei-
ligten Sinnesorgane und Gehirnareale entsteht koordinierte, zielgerichtete, natürliche Bewegung. Wie präzise, krä� ig und 
dynamisch diese Bewegung nun ausfällt, ist das Endresultat aller Informa� onen, die im Gehirn ankommen, und ihrer Ver-
arbeitung dort. Unsere Leistungsfähigkeit ist immer davon abhängig, wie sich das Gehirn aufgrund der aktuellen Datenlage 
entscheidet.

Während konven� onelles Training am Output arbeitet 
(„Der Bewegungsradius in der Hü� e rechts ist zu klein, und 
deswegen Dehnen wir jetzt den Hü� beuger.“), fokussiert 
sich das Neuroathle� ktraining auf den Input, und stellt sich 
Fragen wie: „Welche Signale erreichen das Gehirn?“ „Wel-
che Areale im Gehirn funk� onieren nicht rich� g?“ „Welche 
Informa� onen werden benö� gt, um diese Bewegung op� -
mal ausführen zu können?“

Dabei werden, dem Anspruch auf Ganzheitlichkeit fol-
gend, alle drei großen, für Bewegung relevante Systeme 
im menschlichen Körper berücksich� gt – das visuelle, das 
ves� buläre und das propriozep� ve System.

Mag. Mag. (FH) Bernhard Koller
Selbstständiger Sportwissenscha� er, Kinesiologe & Gesundheitscoach
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Die Hierarchie der bewegungssteuernden Systeme:
1. Das visuelle System (Augen)
2. Das ves� buläre System (Gleichgewicht)
3. Das propriozep� ve System (Tiefensensibilität)

In diesem Arbeitskreis werden einzelne Elemente aus dem visuellen und ves� bulären System für eine ideale Bewegungs-
vorbereitung behandelt, um anschließend den Schwerpunkt auf das propriozep� ve System, in Form von einzelnen Mobility 
Drills und einem Mobility Flow zu richten.

Für die Bewegungssteuerung, die Bewegungskontrolle und die Körperhaltung wich� ger sind, wie oben angeführt, das 
visuelle und ves� buläre System. Aufgrund der Komplexität werden diese beiden Systeme nur kurz angerissen, um den 
enormen Impact auf die körperliche Bewegung anhand prak� scher Übungen vorzuzeigen und um eine ideale Bewegungs-
vorbereitung zu erzielen.

Eines der wich� gsten Ziele im Neuroathle� ktraining – „Clarify your map“! Ein gut trainiertes visuelles, ves� buläres und 
propriozep� ves System liefert klare Informa� onen ans Gehirn, wodurch das Gehirn eine klare Karte über die Stellung und 
Bewegung des Körpers im Raum hat.

Z-Health, Schulungsunterlagen I-Phase, 2019.
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Das propriozep� ve System ist unser „Bewegungssystem“, über das unser Gehirn Bewegung wahrnimmt, kontrolliert und 
reguliert. Dafür hat dieses System, verglichen mit den beiden anderen Systemen (visuelles & ves� buläres), kein eigenes 
Sinnesorgan, sondern unzählige Rezeptoren, die Feedback an das Gehirn liefern.

Eine der wich� gsten Aufgaben des propriozep� ven Systems ist es, die Posi� on und Stellung sowie die Bewegung der Ge-
lenke exakt wahrzunehmen und zuzuordnen. Daraus entsteht ein dreidimensionales Bild der Bewegung im Gehirn, welches 
dann über das Zusammenspiel von Gehirn, Nervensystem und Muskulatur umgesetzt wird.

Je klarer das Bild,
→ umso bessere Körperwahrnehmung,
→ umso weniger verletzungsanfällig,
→ und umso mehr Performance.

MOBILITY:

→ Ein oder mehrere Gelenke im Full Range of Mo� on bewegen.
→ Intermuskuläre Koordina� on = neuromuskuläre Kontrolle.
→ Gelenksgesundheit (Passive Strukturen & Propriozeptoren).
→ „Lang ziehen“, öff nen & san�  krä� igen.
→ EFFIZIENTES (Beweglichkeits-) Training!
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MOBILITY & FLEXIBILITY:

Mobility ist die Fähigkeit, ein oder mehrere Gelenke durch eine gute neuromuskuläre Kontrolle ak� v (!) in einem möglichst 
großen/ op� malen, natürlichen Range of Mo� on (ROM) zu bewegen. Es geht hier um eine willentlich durchführbare dreidi-
mensionale Bewegung, die bewusst und kontrolliert über das Gehirn und das Nervensystem gesteuert wird. Ein op� males 
Zusammenspiel von einzelnen Muskeln (Agonist & Antagonist) oder Muskelke� en ist vonnöten. Um dies zu ermöglichen, 
Bedarf es beweglicher UND krä� iger Muskeln. Der ein und derselbe Muskel muss primär beweglich UND sekundär krä� ig/ 
stabil sein. Nur bewegliche UND krä� ige Muskeln können Bewegungen bewusst, kontrolliert und zielgerichtet durchführen 
UND damit Gelenke/ passive Strukturen schützen!

Mobility ist KEIN klassisches Dehnen!
Mobility ist KEIN klassisches Foam Rolling!
Mobility ist KEIN klassisches Powerband Stretching!

ZIELE MOBILITY TRAINING:

1.) Ac� ve Range of Mo� on vergrößern
2.) Schmerzen & Verletzungen reduzieren
3.) Leistungsfähigkeit steigern
4.) Bessere Körperwahrnehmung

Blockierte Gelenke: (bei den meisten Menschen)
1.) Fußgelenke
2.) Sprunggelenke
3.) Hü� gelenk
4.) BWS
5.) Obere HWS
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MOBILITY-DRILLS:

Unteres Sprunggelenk

Kniegelenk
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Hü� egelenk

BWS

Obere HWS
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VISUAL DRILLS: 

Pencil Push Ups

VESTIBULAR DRILLS
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MOBILITY FLOW:

Ein Aneinanderreihen von einzelnen Mobility Drills führt zu einer Ak� vierung und Mobilisierung ganzer Muskelke� en, da 
hier nun mehrere Gelenke auf einmal mobilisiert werden. Dies nennt sich Mobility Flow, da die Aneinanderreihung der 
einzelnen Mobility Drills rund und geschmeidig wirken soll.

Mobility Flow

Mobility Flow
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