NATURAL MOVEMENT - MOVNAT - FIT MIT NATURLICHER BEWEGUNG

WAS IST MOVNAT
,Werde ein Lehrer, bleibe aber immer ein Schtiler” - Erwan Le Corre (Erfinder von MovNat)

MovNat ist ein Fitness- und Bewegungssystem, das auf die maximale Bandbreite der menschlichen Bewegungsfahigkeiten
ausgelegt ist. Das MovNat-System trainiert die korperliche (physische) Kompetenz in Bezug auf die praktische Leistungs-
fahigkeit.

MovNat zielt auf Effektivitat, Effizienz und Anpassungsfahigkeit ab.

In einer Fitnesswelt, umgeben von Gerdteparks, ausgestattet mit apparativen Kraftigungsmaschinen und einer groflen Aus-
wahl an Cardiogeraten, wird immer weniger auf die natirlichen Bewegungen Wert gelegt. Fitnessziele lauten: Abnehmen,
Muskelaufbau, Definition, mehr Kraft, etc. Und das meistens mit dem Training an Maschinen. Die Bewegungsablaufe sind
meist gefiihrt und funktionell wertlos. Der Transfer in den Alltag ist oft schwierig.

In einer Umgebung, wo dem Menschen alles Erdenkliche an Bewegung durch technische und maschinelle Unterstitzung
genommen wird, schreit der Kérper nach mehr Bewegung, um gewisse Grundfunktionen aufzubauen oder aufrechtzu-
erhalten. Die Bandbreite unserer Alltagshewegung nimmt ab und ist meist beschrankt auf Sitzen und Stehen.

MovNat ist eine Trainingsphilosophie, die die Grundlage fir jegliche Bewegung legt. Sie ist die Basis, um die natirliche
Funktion aller Gelenke und Bewegungsmuster zu erlernen, zu erhalten oder wiederzuerlangen.

MovNat ist aus diesem Grund fir jede Person geeignet, da es individuell angepasst ist.
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diese unter umfassenden kontextuellen Anforderungen zu realisieren.

3 ZIELE VON MOVNAT

1. Wiederentdeckung des nattrlichen menschlichen Dranges, sich natirlich zu bewegen.

N

Entwicklung der menschlichen Performance via Effektivitat, Effizienz und Adaptierung in Natural Movement.

3. Lehre Leibeserzieher:innen/Coaches im Bewegungsbereich, um Natural Movement umfassend und intelligent an wei-

tere Menschen weiterzugeben.

LEBENSSTIL

Deconditionina Cycle Physical Performance ..

how Inactivity or improper movement can lead to a painful, fearful outiook on movement the combination of movement skills, conditioning and mindset by
\

movement
skills

Gray Cook schrieb einmal: ,Es ist unsere
Bestimmung, mit Starke zu wachsen und
anmutig zu altern. Die Wiedererlangung
von authentischen Bewegungen ist der
Anfang.”

Wir glauben, dass MovNat eine solche
Wiedererlangung von authentischer Be-
wegung reprasentiert. Im Gegensatz zu
den meisten modernen Fitnessmethoden,
zwischen deren Auswahl sich ein Individu-
um entscheiden kann, ist und bleibt die
natlrliche Bewegung des Menschen eine
biologische Notwendigkeit. In der Tat ist es
einfach, sich vorzustellen, welche nachtei-

ligen physischen und mentalen Konsequenzen es hatte, wenn ein Tier sich nicht natirlich bewegen wiirde. Warum sollte

es dann bei uns Menschen anders sein?

Wahrend korperliches Training entscheidend auf die kérperliche Fitness und Gesundheit einwirkt, gibt es mehr als nur
Bewegung und Training, um mit Starke zu wachsen und anmutig zu altern. MovNat kann zu einem allgemeinen Lebensstil
erweitert werden, der Training, Ernahrung, Schlaf und andere bedeutsame biologische Faktoren vereint, die flr Fitness,

Gesundheit, Wohlbefinden, Lebensdauer und Gliick wichtig sind.
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PRINZIPIEN

BEWEGUNGSFERTIGKEITEN UND KONDITIONIERUNG

Fitness wird nach dem MovNat-Konzept ausschlieRlich durch die praktisch- physische Leistungsfahigkeit definiert und prak-
tisch angewendet. Dabei glauben wir fest daran, dass jeder Mensch in seinem Leben physische Kompetenz als Grundlage
flr diejenigen Situationen braucht, in denen eine effektive korperliche Reaktion oder Anpassung an externe Bedingungen
gefordert ist.

Aus unserer Sichtweise gibt es evolutionar verankerte, natirliche Bewegungsfertigkeiten der menschlichen Spezies, dessen
Praktizieren wir als biologisch und praktisch relevante Art und Weise des korperlichen Trainings sehen.

0

Wir haben diese nattrlichen menschlichen Bewegungsfertigkeiten in drei getrennte Be-
reiche klassifziert:

- Fortbewegung (locomotion) ;::,:?:e
- Manipulation (manipulation) °
= Kampfen (combat) liftina, carrying

throwing, catchina

13 Movement Skills: ;
—> Gehen, laufen, balancieren, springen, krabbeln, klettern, schwimmen £ el e
9 Heben tragen we rfen faﬂgen Jumping, erawling, climging, swimmina
7’ 7 7’
N Schlagen ringen MovNat Movement Skills
7

- Je mehr Techniken du meisterst, desto geschickter wirst du.
- Je grolRer die Auspragung der Bewegungsfertigkeiten und des Konditionierungslevels, desto groer die physische Kompetenz.
— Je groRer die physische Kompetenz, desto groRer die Effektivitat und Effizienz der praktischen Leistungsfahigkeit.

ALLGEMEINE LEISTUNGSBEREITSCHAFT (GENERAL PHYSICAL PREPAREDNESS, GPP) UND PHYSISCHE KOMPETENZ

In der Fitnessindustrie ist es sehr verbreitet, Konditionierung und Bewegungsfertigkeiten getrennt voneinander zu betrach-
ten, wahrend die Konditionierung oft in den Vordergrund gestellt wird. Es ist eine groRartige Sache, fit zu sein, aber bist du
in deinen Bewegungen auch geschickt?
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Aus der Sicht von MovNat bedeutet die Entwicklung von physischer Kompetenz keine Trennung von Konditionierung und
Bewegungsfertigkeiten, sondern beide Qualitdten werden vereint. Je umfangreicher die Bewegungsfertigkeiten und das
technische Leistungsniveau, desto effektiver wird die Konditionierung.

Ohne den Einsatz von Bewegungsfertigkeiten, Technik und Effizienz geht Energie verloren, die Sicherheit ist nicht garantiert
und die korperliche Handlung, die du ausflhrst, ist an sich ineffektiv. Im Gegensatz dazu wirkt sich Bewegungseffizienz
automatisch in einer erhdhten Leistung aus, Energie wird 6konomischer genutzt und Sicherheit beim Praktizieren ist ge-
wahrleistet.

Efficiency Outcomes Effizienz innerhalb von Bewegungen herzustellen, bezieht sich auf das achtsame An-

resuls nhignest performance lowest metabelic cstndorssier =Y \wenden von Prinzipien der Bewegungseffizienz, wie zum Beispiel das Zunutzema-
chen der Schwerkraft durch das Verlagern des Korpergewichts, sowie spezielleren
Techniken.
Solche Techniken sind Bewegungsmuster, die nicht nur auf eine effektive Leistung
abzielen, sondern durch Effizienz Energie sparen und Bewegungssicherheit schaf-
fen. Das Ausbilden von richtiger Technik wird durch die gekonnte Beeinflussung von
Korperhaltung, Atmung, Bewegungsabfolge und Timing, sowie durch ein angemes-
senen Umgang mit Spannung und Entspannung erreicht.

DAS TRAINING
MovNat wird anfangs im First Contact in Kleingruppen (bis zu Path to Unconscious Competence

. Unconscious Incompetence Consclous Incompetence Conscious Competence Unconsclous Competence
6 Personen) vermittelt. 3 £3

® ® (R )
Danach steigt man in das Gruppentraining ein. Eine Stunde x
besteht aus einer Aufwarmsequenz, einem Hauptteil der sich
mit einer Hauptbewegung beschaftigt. Am Ende folgt eine , ’ — e
e e ol o e S ot i we perform sffcently we perform ffciently

MovNat-Combo bestehend aus 3-5 Bewegungstechn]kenl die Iack of abllity or efficlency  lack of ability or afficlency If we are without thought

zusammengesetzt werden:

MOD = Movement of the day: Ist eine Ubungssequenz
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TRAININGSPLANUNG

Trainingsplanung ist eine Schllsselkomponente im MovNat-System. Obwohl es einige Anwender:innen von MovNat gibt,
die unsere Skills und Techniken einzeln praktizieren, ohne einem speziellen Programm zu folgen oder ihren Fortschritt zu
dokumentieren, ist diese zufallige Anwendungsform nicht die effektivste. MovNat-Periodisierung ist gekennzeichnet durch
die gezielte Manipulation von Variabilitdt und Vielfalt der zu Gbenden Bewegungsmuster, um nachhaltige Effektivitat und
Effizienz zu garantieren.

Das Ziel ist, nahezu alle natlrlichen Bewegungsformen des Menschen in gleichem Male auszupragen, in einer Art und Wei-
se, die furr die Ubenden nachhaltig und sicher sind. Daher muss die Trainingsplanung progressiv und individualisiert sein,
um grofite Effektivitat sicherzustellen. Individuelle Ziele und Defizite bestimmen somit den Kern des Trainingsprogramms.

UBUNGSKATALOG

BREATHING/ATMUNG

Zu Beginn der Stunde liegen alle auf dem Riicken. Kontrolle Uber das Ein- und Ausatmen. Einatmen durch die Nase und den
Bauchraum mit Luft fullen. Ausatmung erfolgt Gber den Mund, wahrend sich die Bauchdecke senkt.
NDS = natural development sequence

Rolling side to side: In Rlickenlage erfolgt ein sanftes Rollen von der Riickenlage in den Side-bent-sit. Die Bewegung
beginnt mit einem Einrollen des Kérpers auf die Seite.

Side-bent-sit: Wechsel links und rechts ohne Einsatz der Arme. Dabei wird darauf geachtet, dass beide Sitzbein-
hocker soviel Kontakt wie mdglich mit dem Boden haben. Der Oberkdrper ist aufrecht.

Side-bent-sit + Reaching: Die Hande greifen in jede mdgliche Richtung.

Side-bent-sit + kneeling: Dabei wird aus dem Sitz die Hifte gestreckt um in den Kniestand seitlich zu kommen.

N2 2N 2N

474




BREATHING
Progression

GROUND POSITIONS & TRANSITIONS

Sitzpositionen
¢ A £
- A
A 8 :

A A >

g =
v LA -, £
J © &

Supine Lying

Prone Lying

Sitting (Bent Sit, Side Bent Sit, Long Sit, Bent Long Sit, Cross Sit)
Knee Hand

Kneeling (Flexed Foot, Tall, Tall Half)

Standing

N NN
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BEISPIELE FUR EINEN AUFBAU EINES MOVNAT ,WORKOUTS".

Es gibt die Moglichkeit einer MovNat Combo bestehend aus mehreren Ubungen (2-5)
Beispiel Combo:
1. Crawling: foot-hand crawl, inverted crawl, push-pull crawl, shoulder crawl
Balancing + split squat
Tripod transition links/rechts im Wechsel
Rocking und verschiedene get ups
Jumping- under bar- Vaulting
Side bent sit links - get up - side bent sit rechts

ok wnN

Belastungszeit kann von 1-5min definiert werden je nach Leistungsstufe der Gruppe.
Movement of the Day=M O D
1min A/B/C - 20sec. Pause - 1min Station 1/2/3/4/5/6/7

A: crawling B: running C: carrying
1. Balancing/pivot reverse/split squat

2. Baumstamm push press

3. Tripod transition links/rechts im Wechsel
4. Rocking und verschiedene get ups

5. Front swing

6. Jumping

7.

Side bent sit links - get up - side bent sit rechts
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