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Warum haben Sportler und Nichsportler oft die gleichen
Schmerzen?

Bei Schmerzentstehung steht meistens unsere moderne Lebensweise im Vordergrund. Diese fuhrt namlich
dazu, dass Muskeln und Faszien immer héhere Spannungen erzeugen. Die daraus resultierenden zu hohen
Druckkrafte in den Gelenken und der Wirbelséule drohen unsere Knorpel und Menisken zu schéadigen. Unser

Kdrper hat ein ausgekligeltes System entwickelt, das uns in solchen Fallen warnt. Er schaltet sogenannte

Alarmschmerzen, um starke Schadigungen zu verhindern oder, falls diese schon eingetreten sind,
Folgeschaden zu vermeiden.

Aber warum kénnen véllig unsportliche Menschen, die zu viel sitzen und sich kaum bewegen, exakt die
gleichen Schmerzen entwickeln, wie sportlich sehr aktive Menschen? Das kann doch eigentlich nicht sein.
Der Koérper des Inaktiven entwickelt sich doch anders, als der des Sportlers oder gar des Leistungssportlers
oder etwa nicht?

"Sport ist Mord"?
Die Realitat zeigt jedoch nicht nur, dass beide Gruppen oft die gleichen Schmerzen haben, sondern dartber
hinaus, dass die Beschwerden umso starker ausfallen, je mehr Sport betrieben wird. Ist “Sport doch Mord”?
Und was bedeutet es, dass es die Sportlerleiste, das Jogger-Schienbein, das Lauferknie oder den Tennis-
und Golfer-Ellenbogen gibt? Beweist das nicht, dass Sport zwangslaufig zu Schmerzen fiuhrt?

Zu hohe Spannungen der Muskulatur als Ursache von Schmerzen
Die Hauptursache der zu hohen Spannungen ist der unzureichende Gebrauch aller Gelenkwinkel. Wenn ich
den Ellenbogen nicht mehr regelmafig bis zum Anschlag strecke oder beuge, dann verfilzen die Faszien und
Kontraktionen der Muskeln. Die Schmerzentstehung ist bei der unsportlichen Gruppe klar nachvollziehbar.
Doch was ist mit der Sportlergruppe? Sportler trainieren nattrlich sehr spezifisch, denn sie mdchten ihren
Sport bestmdglich praktizieren. Die Laufer rennen, die FulR3baller schiel3en, die Handballer werfen, die
Tennisspieler schlagen ihre Balle und die Golfer schwingen ihre Schlager. Sportler filhren monostrukturelle
Bewegungen aus, die zu ihrem Sport gehoéren. Je besser sie sein wollen, umso mehr trainieren sie. Dabei
Uben sie sportartspezifisch immer dieselben einseitigen Bewegungen aus. Sind sie Leistungs- und
Profisportler mit grof3en Ambitionen, dann wird es noch extremer.

Je nach Trainingsintensitat entstehen bei Sportlern dadurch die gleichen oder eben noch héheren
Spannungen, Schmerzen und Verletzungen wie bei sportlich Untatigen.
Was ist die Losung und wie kann man ausweichen?

Die Ursache dieser Fehlentwicklungen ist, dass Menschen eigentlich auch fur “unspezielle”
Bewegungsmuster “konstruiert” sind. Wir sollten also nach Mdglichkeit daftir sorgen, dass wir regelmafig alle
Arten von Bewegungs- und Gelenkwinkeln einnehmen.

Treiben wir Sport, nutzen wir insbesondere die sportartspezifischen Bewegungsmuster und lassen andere
Bewegungsradien dafiir weg. Erganzt man also diese eingeschrankten Bewegungsmuster durch gezielte
Nutzung der fehlenden Winkel, beispielsweise mit den passenden Engpassdehnungen, verschwinden die
Schmerzen. Die Folge: Beweglichkeit und Leistungsfahigkeit steigen, wahrend gleichzeitig die
Verletzungsanfalligkeit rapide sinkt. Wir haben klare abwechslungsreiche Kurse und Trainingspléane fur euch,
die euch erst gar nicht in ein monostrukturelles Training kommen lassen und mit Nutzung unseres FiVE
Raumes sowie der Mobility und eigens entwickelten und geschutzten Dehnkurses motion4betterlife, seid ihr
bestens geriistet, um schmerzfrei zu werden bzw zu bleiben.

Peter Henrici




PLATINUM
AUS BEWEGUNG
WIRD GESUNDHEIT

| Herz-Kreislauf-System: Sauerstoff aufnehmen & verwerten

Il Kondition: Energie verwerten, speichern, abgeben bei langen
Belastungen

[l Kraft: Muskeln & Muskelketten Gben Kraft aus
IV Beweglichkeit: maximaler Bewegungsumfang
V Leistung: Kraftausdauer der Muskeleinheiten

VI Schnelligkeit: Zeit, um wiederholende Bewegungen schnell
auszufuhren

VIl Koordination: Ausfiihrung mehrerer Bewegungsmuster in
einem Ablauf

VIII Agility: Minimierung der Ubergangszeit zwischen
Bewegungsmustern

IX Balance: Korperschwerpunkt richtig setzen und kontrollieren

X Genauigkeit: Kontrollierte Bewegung in verschiedenen
Richtungen und Intensitaten
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