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Propriozeptives Training

Was ist Propriozeption?

Die Propriozeptoren sind Rezeptoren (Messfühler) des Körpers, die in Muskeln, Sehnen und Gelenken liegen:


Muskel-Spindel-Apparat:



Sie messen Veränderungen der Muskellänge, also wie weit die Aktin- und 


Myosinfilamente auseinander gezogen sind.

Golgi-Sehnen-Apparat:



Sie messen die Zugkraft, die auf die Sehne wirkt.

Gelenkrezeptoren:


Sie messen die Stellung der Gelenkpartner zueinander und den momentan 
bestehenden Druck innerhalb des Gelenks.

Propriozeptoren liefern dem Gehirn Informationen über die Lage und Position des Körpers und seiner Extremitäten im Raum, ohne die Zuhilfenahme der Informationen des Auges (welche 70% unserer Gleichgewichtsregulierung bestimmen).

Eine gute Schulung der Propriozeptoren gewährleistet eine Verbesserung der Bewegungssicherheit und –stabilität und verringert dadurch ganz entscheidend die Sturz- und Verletzungsgefahr bzw. das erneute „aufbrechen“ einer Verletzung.

Sowohl die Erfahrung als auch wissenschaftliche Untersuchungen zeigen, dass ein propriozeptives Training (wie auch jedes andere auch) konsequent und regelmäßig erfolgen sollte, um tatsächlich eine lang andauernde Leistungssteigerung zu erhalten. Entsprechend müssen auch beim propriozeptiven Training überschwellige Reize gesetzt werden. Denn alles was der Körper nicht braucht (Muskeln, Bänder, Sehnen, Knochen, motorische Programme, Nervenleistungen etc.) wird auf ein minimales Maß reduziert und abgebaut (außer das Körperfett, leider)!!!!

Nutzbare Gerätschaften:

Pezziball, BOSU (halber Pezziball), Aerostep, Weichbodenmatte, Bälle, Airexmatte, Therapiekreisel, Posturomed, Minitramp, Flexibar, Dynair-Kissen, Sypoba, Pedalos, Kästen für Sprünge, Balanciermöglichkeiten, XCo-Trainer, Seile mit Schlaufen, Rutschmatten, …
Grundsätze:
· „Stress“ auf die richtige Körperpartie machen
· am Anfang des Trainings

· erst selektiv dann komplex

· Schmerzfreiheit

· 20 bis 30 sec., 4 bis 6 Sätze, 30 sec. Pause

· verschiedene Gelenkstellungen

· Transferleistung zur Arbeit/zum Sport/zum Unfallhergang

· Überschwellige Reize setzen
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