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12 Softshell-Kombis im Test
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Schattenboner
Hiar baumelt ain Ball am Gummiseil wor der
Brust, bafestigt an einem Stimband, Ziel: auf den
Ball bogen — der immer wiedar auilckschnallt.
Eigentlich trainieran Boxar darmil, doch auch uns
Hikam hilft das.  Eme guie Augen-Hand-Koording-
tion steier die AesktionstHhigkeit — das ist super
firs Biken®, weill Maurowissenschaftler Dr. Axal
Kupéar von der Deutsthan spamhochsshise Bin
Ab 15 Eurg, 2. B cher YMX Booing Refiem Ball

it diesen pwid Wackestrittichen schuft man
die Balance und traniart die Banderstebilitdt.
Im Gagensatz zum Wackelbett sind de baiden
Trittchan entkoppelt, wodurch die Bewegungen
aul dam Bike noch realistischer nachempfunden
werden, Klassische Ubung: Eniebsugen.
Fine Agp gibt's natdrlich auch: Dami lassan sch
Glaichgawicht und Reakoravemmdgen ver
bessem Pracp Pods. 99 Euro, wwss praepcom

Schnell-

Samurai-Spislzeug i Multitalent
Kendarna nennt sich diases Geschic |':|I..'I|:.E'155-|:|El Wit kmumn ainem andenen Finessgendt lassan

Angeblich schulten damit @panische Samuns gich z0 viele Ubungen durchfthren wia mit
schen vor 400 Jahren inre Augen-Hand-Koordinati- | {  dam Pegiball, Sai as fiir Bauch, Rumed, Rilcken
o Dere. weas aussieht wie gin kleiner Holzhammer, ¢ i Beina oder Schultem. Anleitungen giot e im
besitzt drei Auffangfidchen und ainan Spield e |.|.=1'- riernat zuhaud, Chacker hilpfan van Pezziball zu

Ball. Je nachdam, wie man das Kendamsa gl Pezziball und beweisen dabal maximales
ariiart die Schwierigkeit. Unbedings checken: Gleichgewichtzpefilhl. In werschiedenan GriBan
iz Wideos auf YouTube, 20 Euro. weow. kandamada ab 75 Euro

w, Beim Biken sind
. § Koordination, Balance
H_ ¥ 2 i und Reaktion gefragt.
- J.?_ {urz: Wer schnell
Enk i kurz: Wer sch
-ﬁe e sein will, der muss

i schnell sehen,
Gshirmjogoing =~ | verstehen und ent: _Waokelhand 3
Jch scfwetre auf dieses Buch”, sagt Face-kona sche i DiF" e Tools : {mnfr_rl.ﬂ:r-:%: (Gardt schu ._dEn Glaichgawichissinn
Marcus Klausmann, Sportwissenschalther sChelden. el WA I sospielerisch wie ana Slackling, Leider braucht
Horst Ltz (sehe Interview rechis) stelltin Life | EUJ._LE_]_'.I_ ':j.at'E'j_ ].'J.k__'l.tl.__'l'.l.. i man dafiir vied Platz — und wei stebile B2ume, um
Kingti” Dbungen mit BAllan var, dia unter- das Band 2u befestigen. Ahnlich viel Spall w
schiedliche Gahimnareala aktwieren und dem faz Giboard gerantianan — aber auf klginerem
Auga blitmschnedle Reaktionen abverlangan i | PFaum. Sa balanciert ran darauf auf dan Knien, dem
Eire Kombination aus Bewegung, Wehmehmung fi: ke, den Handen odar eban den Filllan,
und Kngnitian, 17 Eura, ISBK: 34B5011678 200 Bura, wearsegibban-slacklings com

Horst Lutz, Life-Kinetik-Erfinder
LMt Life Kinetik bist
Ou auf dem Trail schneller
unterwegs!”

BIEE: Wer schneller reagiert und entscheidet, ist schneller auf
cem Rad. 5ie sagen, Life Kinetik hilft dabei. Was ist das genau?

HORST LUTZ: Das ist richtig. Life Kinetik ist eine Kombination
aus Bewegung, Wahmehmung und Kognition. Das sind Dinge, die
wir im Alltag stindig brauchen, Fir Biker heiBs das; Wer disse
Fehigheiten verbessert, kann auf dem Tradl schnelber und richtiger
reagieren. Denn je schneller man wahmimmt, desto mehr Mag- s i+
lichkeiten hat man. Zum Beispiel bei der Linienwahl oder dem Diasporal
Zeitpunkt, wann man fiir pine Korse anbremsen muss.

Ning Schurter und Co jonglieren auf Pezzibillen. Also klassi-

he Life-Kinetik-Ubun 1
5 h‘ei::.!'l-:-:?-ii.eu:]ﬂhufgltl':mt der dritte Punkt, niimlich die Kog- A L P E N U B E R D.U E R E R

nition, also das Denken. Wenn wihrend der Ubung Rechenaufga-
ben gestellt werden, sind alle drei Komponenten von Life Kinetik G ESUEHT‘
enthalten, . L

Man spricht oft davon, dass beide Gehirnhilften angespro- BIKE und Diasporal suchen-

chen werden. ; ko e e £ e Mo el VA -
[ b o [ } lg;

Wir unterscheiden nicht nur zwischen links omd rechis, son- ein Iransa |F‘I Team. D I"_r Deal: .u Vir
dern zwischen acht Hirnarealen. Es geht um Vernstzung, Man lassen S1._1r1[1|._:|;_'{- tur z2wel
spricht davon, die Konnektivitht zu steigern. Denn alle Are- Ménner zwaei Fr: der ei
ale haben unterschiedliche Aufgaben, und wenn die Vernet- dNner, ZWwel Frauen oder en
mng besser ist, kann man schneller und richtiger entscheiden. Mixed-Team s spr in gen und sor gen
Wie werbreitet ist Life-Hinetik Training im Profisport?

In allen Ballsportarten wird diese Fihigkeit genauso trainisrt fir die richtige Vorbereitung.
wie Kraft oder Ausdaver. Es mitzt dem Fultballer oder Tennissple- Yas heilt- Bikefitti ot o
ler nichts, wenn er gute Ausdzuerwerte hat, aber die Flugkurve Das heilst: BIL‘-[—‘ fiEtin e TF.:J ningsd
des Balls nicht einschitzen kann. Belm Radfahren ist es ihnlich. nalyse, Trainingsplan und Team-
Denn auch hier geht es darum, Riume, Untergriinde und Entfer- Y il ,', I L
mungen einzuschitzen und miglichst schnell die richtige Aktion Bekleidu Mg plus Helm. Uber Eure

”;:;:?:;‘*;m“ oy R . \Vorbereitung berichten wir in BIKE.

Auch Hobbybiker wollen schnell unterwegs sain, Ein w-a-:lprer Eine Bedin ung haben wir jE.‘[|EIC h:
B e s solle Eure erste BIKE

Kiinnen Sie eine {Tbung beschrelben, die einfach zu erklaren Transalp-Teilnahme sein.
mi.mn?ﬁﬁgﬂiim Zwei Bille hochwerfen und mit Lust bekommen? Schreibt uns eine
f?"‘r;*“*“"_’t”ni“;““ T s e e e e ausfiihrliche Bewerbung an:
"EE.EEIL:FLLdﬁgE?.'i-:]fs- { Wahmehmungghﬁgrlpln: ;he Ubung auf leseraktion@hike-ma gaziﬂ.de 1]
:?;;E;?ﬁf?iﬁ;,ﬂummhﬁn ader einbeinig aul einer Weich- dem Stichwort rE IKE Transa ||:'-.

3. Kognitiver Baustein- Ich stelle mir eine Stadt vor, z. B. Ber- Deadline: 25.11.2023. Infos iiber
I Mit dem fetzten Buchistaben muss ich eine andere Stadt nec- die Transalp 2024 findet Ihr unter:
nen, wihrend ich Punkt 1 und 2 durchfiihre. Also in déesem Fall: ; :
siirnber(G), Gaggena{U), Unterhachin(G) ... www.event.delius-klasing.de

BIKE 1F



