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Die Beweglichkeit wird im Trainingsalltag oft
vernachlissigt. Dabei ist eine gute Bewegungs-
reichweite eine wesentliche Voraussetzung
zur Kraftentwicklung und die Basis fiir die Be-
schwerdefreiheit der GroRgelenke sowie der
Wirbelsaule. Vor diesem Hintergrund bietet
das Buch Mobility Training sowohl praktische
Ubungen zur Férderung der Beweglichkeit als
auch theoretische Hintergriinde. Dabei bildet
. der praktische Ubungsteil den Schwerpunkt
des Buches. Die einzelnen Ubungen wurden
nach aktuellen sportwissenschaftlichen Erkenntnissen ausgewihlt und so zu-
sammengestellt, dass sie jederzeit auch zuhause durchgefithrt werden kon-
nen. Dies ist gerade fiir ein regelmifliges und langfristiges Training sehr hilf-
reich und fiihrt so nachhaltig zu mehr Leistungsfihigkeit durch Beweglichkeit.
Zudem wird die Gesundheit des aktiven und passiven Bewegungsapparats und
dadurch das allgemeine Wohlbefinden gesteigert.
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Die Beweglichkeit wird bei vielen Menschen im Training
eher vernachlassigt. Mobility Training kann langfristig
dabei helfen, mehr Kraft zu entwickeln, weil die Be-
wegungen sauberer ausge-

fihrt werden konnen. Nach
einer kurzen Einfiihrung in
das Mobility Training und sei-
ne Methodik stellt Christian
Kunert, Dozent an der IST
Hochschule fiir Manage-
ment, viele praktische Ubun-
gen vor, die jederzeit auch
zuhause durchgefiihrt wer-
den konnen. Eine 45-mini-
tige Trainingseinheit sollte
die Bausteine Warm-up,
Mobility, Functional
Stretch  und  Mobility hofmann. [S88
Stretch beinhalten, zu denen zahlreiche Ubungen vor-
gestellt werden. Sie beginnt mit vorbereitenden Bewe-
gungen der GrolRgelenke und kreislaufanregenden Vari-
ationen des Gehens, gefolgt von Mobilisationsiibun-
gen, die sich auf den Rumpf und die Gro3gelenke kon-
zentrieren. Den Schwerpunkt eines Mobility Trainings
bilden komplexe dynamische Ganzkorperiibungen mit
dem eigenen Korpergewicht oder Kleingeraten, die zum
Teil auch der Stabilisierung dienen. Der abschliefende
Teil zielt mit statischen Dehnilibungen auf das vorsichti-
ge Erreichen einer grolitmoglichen Bewegungsreich-
weite ab. Kleine Tipps zur Bewegungskontrolle oder Ef-
fektivitatssteigerung geben den Trainierenden wertvol-
le Zusatzinformationen fiir die Praxis.
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