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PRAXIS

Wundermittel multimodale Ubungen?

Im Gesprach: Horst Lutz

Als wir

Ubungen zur Verbesserung von Beweg-

Physiotherapeuten nutzen
lichkeit, Bewegungskontrolle, Koordi-
nation, Kraft, Ausdauer und Funktion.
Mit entsprechender Wiederholungszahl
konnen diese auch zum motorischen
Lernen und zur Automatisierung von
Bewegungsabldufen sowie zur kortika-
len Reorganisation beitragen. Gerade
durch multimodale Ubungen, die Wahr-
nehmung, Kognition und Bewegung
einbeziehen, soll die Vernetzung ver-
schiedener Hirnareale verbessert wer-
den. Dazu stand uns Horst Lutz, der Ent-
wickler solch einer Methode, Rede und
Antwort.

Herr Lutz, in einer Mannheimer Studie
zur Verbesserung der Plastizitat des Ge-
hirns haben wir von Life Kinetik gele-
sen. Sie entwickelten das multimodale
Ubungsprogramm. Was verbirgt sich
dahinter?

Es handelt sich dabei um ein Bewegungs-
programm mit Wahrnehmungs- und kog-
nitiven Aufgaben, das nur ein Ziel hat: die
Teilnehmer durch ungewdhnliche Ubun-
gen stdndig vor neue Herausforderungen
zu stellen! Das veranlasst das Gehirn,
Wege zu suchen, um diese Aufgaben zu
bewdltigen. Dabei werden entweder be-
stehende Verbindungen neu geordnet
oder neue Verbindungen geschaffen.
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Mehr Verbindungen bedeuten mehr Res-
sourcen und damit eine verbesserte Leis-
tungsfihigkeit in allen Bereichen des tag-
lichen Lebens. Deshalb ist es auch mog-
lich, dass Hochleistungssportler von den
Ubungen genauso profitieren wie Kinder-
gartenkinder, Senioren oder rekonvales-

zente Personen.

Auf Ihrer Homepage beschreiben Sie,
dass die Hirnleistung durch Wahrneh-
mung, Gehirnjogging und Bewegung
verbessert wird. Sind die drei Bereiche
gleichwertig oder muss ein Bereich in-
tensiver geiibt werden?

In der Life-Kinetik-Welt sind zwar grund-
satzlich alle Bereiche gleichwertig, aller-
dings ist Bewegung die Grundlage aller
Ubungen. Es gibt keine Life-Kinetik-
Ubung, die nur Wahrnehmung oder kog-
nitive Aufgaben beinhaltet, es ist immer
mindestens eine Form von kérperlicher
Bewegting mit dabei. Der Schwierigkeits-
grad der Bewegung richtet sich nach der
Komplexitit der Zusatzaufgaben in den
Bereichen Wahrnehmung und Kognition.
Andererseits gibt es auch keine Ubung
ohne kognitive Aufgaben.

Als Physiotherapeuten sind wir ja Ex-
perten fiir Bewegung. Sie beschrieben
Ihr Training als »sportlich, spaBig, sen-
sationell«. Worin unterscheidet es sich
Ihrer Meinung nach von unserer Thera-
pie?

Das sagt eigentlich schon dieser Zusatz
aus. Unser Training ist meistens sehr lus-

tig, weil wir stindig Aufgabenzu = >>>
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erledigen haben, die wir noch nie gemacht
haben. Das bedeutet natiirlich, dass sie
auch nicht gelingen, was zu einer gewis-
sen Situationskomik fiihrt. Therapien hin-
gegen zielen meistens darauf ab, be-
stimmte Abldufe zu optimieren oder
wiederherzustellen. Dazu ist es notwen-
dig, die Aufgaben immer wieder zu wie-
derholen - das kann sehr anstrengend
sein. Bei Life Kinetik gibt es das nicht:
Wenn ein Life-Kinetik-Trainer sieht, dass
von zehn Versuchen drei bis vier klappen,
kommt schon die ndchste Herausforde-
rung. Das ist zu Beginn sehr gew6hnungs-
bediirftig, weil wir von Kindesbeinen an
darauf getrimmt sind, so lange zu tiben,
bis es perfekt ist. Bei uns ist das kontra-
produktiv — unsere Ubungen zu perfekti-
onieren, hilft niemand im Leben weiter.
Das, was die U‘bungen aber im Gehirn
entstehen lassen, kann jeder gebrauchen.
Hinzu kommt noch, dass durch dieses

Vorgehen der Botenstoff Dopamin ausge-
schiittet wird, der uns lernfdhiger und
kreativer werden ldsst. Life Kinetik ist
also keine Alternative zu der Arbeit der
Physiotherapeuten, sondern eine perfekte
Ergdnzung. Durch die verbesserten Vor-
aussetzungen im Gehirn und im Korper
wird es leichter, die Therapien entspre-

chend umzusetzen.

Bei welchen Personengruppen ist das
multimodale Ubungsprogramm beson-
ders erfolgreich?

Da gibt es keine Priferenzen! Ich sage im-
mer: Jeder zwischen vier und 104 wird
davon profitieren. In welchem Bereich,
lasst sich schwer vorhersagen, weil jeder
andere Voraussetzungen mitbringt. Gera-
de deshalb gibt es kaum eine Sportart, in
der Life Kinetik nicht erfolgreich ein-
gesetzt wird, keine Alters- oder Berufs-
gruppe, die nicht davon profitiert. Wir
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Die Diplom-Psychologin Dr. Traute
Demirakca nutzte in ihrer Mannheimer
Studie (iber die Vernetzung verschie-
dener Hirnregionen die multimodalen
Ubungen von Life Kinetik. Im Interview
gab sie uns dariiber Auskunft.

Richter D. 2016. Ubungen als Hirnleis-
tungstraining. Im Gesprach: Dr. Traute
Demirakca. Z. f. Physiotherapeuten 68,
6:56-8

wissen aber durch viele Untersuchungen,
dass sich besonders die Handlungsschnel-
bei

Reduktion der Fehlerquote. Zudem stei-

ligkeit verbessert, gleichzeitiger
gen die Erholungsfihigkeit und die
Stressresistenz deutlich an — also Dinge,

die fir jedermann von Vorteil sind.

Sie haben prominente Sportler als Bot-
schafter. Wie kam es dazu? Hatten die
Leistungssportler Defizite?

Es gibt niemand, der alles perfekt kann,
aber Leistungssportler wissen, dass sie
nur dann Erfolg haben kénnen, wenn sie
alles ausnutzen, was moglich ist. In der
absoluten Spitze sind es immer nur weni-
ge Prozent, die den Ausschlag geben. Ich
hatte durch Zufall iiber meinen Studien-
kollegen Wolfgang Pohl, der jetzt Prasi-
dent des Deutschen Skilehrerverbandes
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ist, die Gelegenheit, das Training Felix
Neureuther vorzustellen. Er war sofort
begeistert und teilte dies auch &ffentlich
mit, als er den Erfolg spiirte. Das wieder-
um sah Jiirgen Klopp, damals noch in
Mainz, im Fernsehen und hat mich dann
nach Dortmund geholt. Dariiber wurde
dann sehr viel berichtet, sodass auch alle
anderen darauf aufmerksam wurden.
Heute gibt es kaum mehr eine Sportart,
die Life Kinetik nicht anwendet. Auch im
Ausland, insbesondere in Osterreich, der
Schweiz, Japan, den USA, Schweden und
Dinemark sind wir inzwischen aktiv,

auch dort viel im Sport.
Vielen Dank fiir das Gesprach! -
Das Gesprich fiihrte Doreen Richter.

ANMERKUNG
Fotos: Life Kinetik
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IM GESPRACH HORST LUTZ

Diplom-Sportlehrer; international aktiv als Trainer und freiberuflicher
Dozent fur Unternehmen, Sportvereine, Verbande und Berufsbildungs-
werke; Entwicklung von Life Kinetik, seit 2007 Verbreitung des Trai-
nings durch Trainerausbildungen und Coachings in verschiedenen Lan-

dern; Training von Hochleistungssportlern (z. B. BV Borussia Dortmund,

deutsche alpine Ski-Nationalmannschaft, deutsche Handball-Natio-

nalmannschaft), Profimusikern, Schauspielern, in Unternehmen (z.B.
Daimler AG, ZDF), Mutter-Kind-Kliniken, Schulen und Kindergarten.
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