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Liebe Leserin und lieber Leser,

Bevor du anfangst, dieses Buch zu lesen, um deinem Leben die fir dich notwen-
digen Impulse zu geben, solltest du dir unbedingt das folgende Video ansehen.
Es wird dir helfen, Zusammenhénge zu verstehen und das Optimum fir dich aus
diesem Trainingsprogramm zu ziehen.

Bevor du also weiterliest, sieh dir das Bonusvideo unter folgendem Link an.

Vorsicht: Dieses Video weckt deine Willenskraft!
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auf dein Smartphone zu laden und uns per Messenger zu kontaktieren.
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Nichts, was uns passiert, bestimmt unser Leben, sondern die Bedeutung, die wir
dem Geschehenen beimessen, entscheidet Gber den Einfluss, den es auf unser Le-
ben hat: Dementsprechend bestimmen wir selbst den Verlauf — positiv oder negativ.
Natiirlich gibt es auch Rahmenbedingungen, wie zum Beispiel unsere Herkunft,
unsere Familie und unser Geschlecht, auf die wir keinen Einfluss nehmen konnen.
Aber im Verlauf unseres Lebens kdnnen wir natiirlich Einfluss darauf nehmen, wie
diese zwischenmenschlichen Beziehungen unser Leben pragen oder auch nicht.

Es gibt leider unzahlige Beispiele von Menschen, deren Leben, trotz eines vermeint-
lichen ,Traumlebens”, hoher Anerkennung und Ansehens in der Gesellschaft, in
selbstzerstorerische Tendenzen entgleiste. Der umgekehrte Fall tritt nicht weniger
haufig auf. Eine problematische Herkunft, eine kérperliche oder wirtschaftliche Ein-
schrankung oder ein Schicksalsschlag kann eine Ausrede, ein Grund zum Scheitern
oder auch ein Antrieb sein. Einen Antrieb aus dem Mangel und aus einer vermeint-
lichen Schwéche eine Starke zu entwickeln! Vielleicht ist es stark, schwach zu sein?

Als die Olympiasiegerin Wilma Rudolphs zur Welt kam, kdmpfte sie ums Uberleben.
Die spatere ,schwarze Gazelle" wog gerade einmal zwei Kilogramm, litt an Kinder-
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ldhmung und erkrankte an einer schweren doppelseitigen Lungenentziindung und
Scharlach. Im Alter von sechs Jahren machte Wilma Rudolph die ersten Lauferfah-
rungen mit einer Schiene. Vielleicht war der sehnliche Wunsch, selbststandig laufen
zu konnen, der Grund fir die spateren Erfolge.

Nur 14 Jahre spater eroberte sie die Herzen der Zuschauer im Olympiastadion
von Rom. Am 9. Juli 1960 lief Wilma als erste Frau der Welt 200 Meter unter
23 Sekunden. Nur drei Jahre spater beendete sie ihre kurze Karriere. Sie starb im
Alter von 54 Jahren an einem Gehirntumor in Nashville (Tennessee). '™

lhr Leben schien eine SchnellstralBe zwischen Leben und Tod zu sein. Aber iiber ihren
Tod hinaus flhrt sie das fort, wofiir sie gelebt hat — das Laufen und den Kampf fiir
Gleichberechtigung. Die von ihr ins Leben gerufene Wilma Rudolph Foundation
unterstiitzt schwarze Nachwuchsathletinnen.

Stephen Hawkins, Steve Jobs, Karl Lagerfeld und zum Beispiel die Klitschko-Briider
— diese wirklich groBen Personlichkeiten —, hatten, trotz unterschiedlichster Her-
kunft, eines gemeinsam: den Mut und die Begeisterung, fiir das einzustehen, was
sie lieben. Im Google®-Wérterbuch wird Mut wie folgt beschrieben:

~Mut ist die Bereitschaft, angesichts zu erwartender Nachteile etwas

zu tun, was man fir richtig halt."

Mut ist die Fahigkeit, in einer gefahrlichen, riskanten Situation seine
Angst zu Gberwinden; Furchtlosigkeit angesichts einer Situation, in

der man Angst haben konnte."

* Alle FuBnoten finden Sie am Ende des Buches auf S. 243.
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1.2 MEINE GESCHICHTE

Der Sinn des Lebens besteht darin, zu leben

Abb. 1: Der Autor heute

Meine eigene Geschichte
in Kurzform zu Papier zu
bringen, fallt mir ungemein
schwer. Mein Leben ist nicht
vergleichbar mit dem der von
mir aufgefiihrten Prominen-
ten. Um den Zeitraum von
meiner Geburt bis zum heuti-
gen Tag zusammenzufassen,
ware ,Kampf oder Flucht" der
perfekte Leitsatz. In erster Li-
nie der Kampf mit mir selbst
und die Flucht vor mir selbst.

Ich bin aufgewachsen in Her-
ford. Der Stadtteil, in dem ich
die ersten 12 Jahre lebte, war
ein sozialer Brennpunkt und
bekannt fiir sein kriminel-
les Milieu. Es kam vor, dass
Fernseher aus geschlossenen
Fenstern im vierten Stock auf
Menschen, die auf der StraBBe
standen, flogen. Es wurden

auch Bierflaschen nach Kindern geworfen, die den alkoholisierten Nachbarn mit der
Klingeljagd verdrgert hatten. Autorennen am Wendeplatz und Drogenkuriere waren
ebenso fester Bestandteil meiner Kindheit, wie das gemeinschaftliche Baseballspiel
mit 30 Kindern und Jugendlichen auf der Wiese zwischen den Wohnblocks.

Als blonder deutscher Junge in einer Gegend, deren Bewohner zum GroRteil Siid-
und Osteuropéer waren, musste ich auch Mobbing und Schldge erfahren. Ich war
jedoch ein willensstarkes Kind. Mangelnde Akzeptanz und Unterdriickung habe ich
erst durch meine sportlichen Erfolge und spéater durch kérperliche Uberlegenheit in
Angst umgekehrt. Als ich das spurte, verlor ich die Kontrolle und war zum ersten

Mal siichtig.
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Tiir an Tar mit Menschen zu leben, die ihrem vermeintlichen Schicksal ausgeliefert
sein wollten, ist nicht die beste Art, aufzuwachsen. Dennoch entwickelte sich spater
auch eine gewisse Stdrke aus den Erfahrungen, die ich machen durfte.

Mein bester Freund, als ich vier Jahre alt
war, hiel Joseph. Er wohnte direkt neben
uns, Tdr an Tir. Joseph war Ende 50, polni-
scher Einwanderer und schwerster Alkoholi-
ker. Manchmal sal ich stundenlang neben
ihm am Kichenfenster und stopfte ihm sei-
ne Zigaretten, wahrend er sein Paderborner
Dosenbier trank. An anderen Tagen fuhren
wir zusammen mit seinem Hercules-Mofa -
ich auf dem Gepécktrager, ihn fest umklam-
mernd — in den Schrebergarten von Joseph
und kiimmerten uns um das Gemiise.

Wir hatten ein fast familidres Verhéaltnis
zueinander und Joseph entwickelte sich
zu meiner Bezugsperson. Nachts wurden
oft alle Hausbewohner Zeuge lautstarker
Handgreiflichkeiten zwischen Joseph und
seiner Frau Irene, die nicht selten total es-

kalierten. Als ich im Alter von neun Jahren  app 2 Das Haus in der Halberstddter Strale in Herfeld

die Nordstadt verliel8, weil mein Vater in
einer angeseheneren Gegend ein Haus baute, war das Letzte, was ich von Joseph
horte, dass er sich im Vollrausch selbst die Kehle durchgeschnitten hatte.

Ich habe schon als kleines Kind das Element Wasser lieben gelernt. Vom ersten Au-
genblick an, als ich die unzahligen Wellen in diesem riesigen Becken bewusst wahr-
nehmen konnte, fiihlte ich die dahinter verborgene grenzenlose Macht des Wassers.
Ich genoss es férmlich, im Wasser bei mir zu sein, meinen Atem und diese Kraft zu
splren, die ich im Laufe der Jahre durch intensives Training aufbaute.

Ich konnte starker werden, wachsen und zweimal am Tag trainieren, doch je schnel-
ler und kraftvoller ich schwimmen wollte, desto eher erreichte ich meine mentalen
und physischen Grenzen, bis meine Muskeln ermiideten und mein innerer, tobender
Zustand, meine Wut, mein inneres Feuer wie eine kleine Flamme erloschen. Es gab
kaum einen Wettkampf, bei dem ich nicht auf dem Treppchen stand und von oben
auf die klatschenden Menschen blickte. Ich wurde gesehen!
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DIE MODERNE
BEDROHUNG UNSERER

GESUNDHEIT: EMOTIONEN,
STRESS, ZIVILISATIONS-
KRANKHEITEN

In unserer digitalisierten Welt, in der das tagliche korperliche Anforderungsprofil
nicht unserem natirlichen Bewegungsdrang und der damit verbundenen Naturna-
he entspricht, stehen oft wirtschaftliche Interessen iber dem Wohl des Menschen.
Wahrend wir uns technologisch Lichtjahre von unseren Vorfahren entfernt haben,
hat auf kérperlicher Ebene kaum eine Veranderung stattgefunden.

Wahrend bis vor ein paar hundert Jahren die Beschaffung von Essen (iberwiegend
mit kérperlicher Aktivitat einherging, reicht heute der Griff zum Telefon, um sich die
Pizza liefern zu lassen. Wahrend friiher Nahrung einen natirlichen Ursprung hatte,
uberfluten heute industriell gefertigte Waren die Supermérkte und sind immer und
uberall zuganglich.

Unterschiedliche Medien beeinflussen und lenken unsere Gedanken, Emotionen
und indirekt unsere nachsten Handlungen bzw. unser Verhalten. Der auf Netflix®
im Jahr 2020 veroffentlichte Dokumentarfilm Social Dilemma, in welchem ehema-
lige Mitarbeiter von Facebook®, Twitter®, Instagram® & Co. aus dem Nahkastchen
plaudern, zeigt deutlich auf, dass diese Firmen in der Regel mehr iiber uns, unsere
Interessen, Bedrfnisse und Wiinsche wissen, als uns bewusst ist.



Es macht die Sache, sich selbst naherzukommen, nicht gerade einfacher, wenn wir
Lunbewusst” permanent externer Manipulation ausgesetzt sind. Anstatt innezuhal-
ten, zu entspannen und die Nahrungsaufnahme bewusst zu zelebrieren, sitzen wir
wéhrend des Essens am Handy und scrollen die Instagram®-Pinnwand runter. Be-
wusstheit sieht anders aus.

Dysregulation des Vegetativums ist die logische Konsequenz. Sich selbst zu verstehen,
seine Schattenseiten sowie seine Starken zu erkennen und ihnen das Recht zu geben,
prasent zu sein, ist absolut notwendig, um geistig und kérperlich gesund zu sein und zu
bleiben. Und obwohl wir oft genug die Maglichkeit haben, uns nédherzukommen und
auf die in uns aufkommenden Stimmen zu achten, macht es uns Angst und es fallen
uns haufig in Momenten der Ruhe immer wieder Dinge ein, die gerade wichtiger sein
kénnten — meistens sind es die Pinnwande der unterschiedlichen Social-Media-Kanale.

Sich tiber das Leid oder das Gliick der anderen Gedanken zu machen, fihlt sich oft
besser an, als sich seiner selbst bewusst zu werden. Sich selbst zu sehen, mit allem,
was dazugehort, bringt nun mal das Risiko mit sich, loslassen zu diirfen. Es kann
sich wie ein Abschied oder ein Sterbevorgang anfithlen. Auch wenn dieser Versuch



WILLENSKRAFT Mentale Strategien und Ubungen gegen Stress

das Zulassen unserer tiefsten Gefiihle und der damit einhergehenden Ehrlichkeit
uns selbst gegeniiber bedeutet, flirchten wir uns und versuchen, vor dem Gedanken,
dass der Tod zum Leben gehort, die Augen zu verschlieRen.

Wir entwickeln im Laufe unseres Lebens unsere Personlichkeit. Unsere Erziehung,
die sozialen Kontakte, die Erfahrungen und Erlebnisse pragen, programmieren und
steuern uns. Verhaltensmuster werden aufgebaut und verfolgen immer die Absicht,
ein gesundes Gleichgewicht zu erzeugen.

Wenn wir unbewusst leben, verfolgen uns bestimmte, sich immer wiederholende
Szenarien jahrzehntelang und kehren in unterschiedlichsten Situationen zuriick, um
uns daran zu erinnern, dass emotionale Themen bestehen, die noch nicht bewusst
durchlebt wurden. Erst die Erkenntnis dessen ermdglicht das Loslassen — sofern es
forderlich fiir unseren weiteren Entwicklungsprozess ist.

In den letzten acht Jahren begegneten mir im Coaching immer wieder Menschen,
die auf korperlicher Ebene Themen hatten und gemeinsam mit mir [6sen wollten.
Mein Ansatz ist, auch wenn sich Probleme auf der kdrperlichen Ebene zeigen, kann
der Ursprung ein vollig anderer sein. Und genauso auch andersherum. Beispiels-
weise kann eine Depression aus einer schlechten Darmflora oder kdrperlicher In-
aktivitat rihren. Bluthochdruck, ein Herzinfarkt oder auch Diabetes mellitus Typ 2
koénnen Resultate von jahrelangem, emotionalem Stress sein.

Ohne sich lber eine Verhaltensanderung Gedanken zu machen, verlassen sich die
meisten Menschen auf Medikation. Sie erscheint als bequemere und schnellere L6-
sung und erfordert nicht viel Selbstverantwortung. Den Lebensstil zu verdandern,
ware unbequem. Die Kehrseite der Medaille ist, dass die Medikamente in den sel-
tensten Fallen die Ursache, sondern viel mehr das Symptom behandeln. Dennoch
werden jahrlich in Deutschland rund 730 Millionen Rezepte ausgestellt.

Zu den am haufigsten verordneten Medikamenten gehéren Schmerzmittel, Schild-
driisenhormone, Blutdrucksenker und Magensaurehemmer. Nicht selten verlangt
bereits die Behandlung der Nebenwirkungen ein weiteres Medikament. Das allein
ist fiir mich Grund genug, fiir die Behandlung kdrperlicher Beschwerden auch an-
dere Wege zu suchen.

Die dramatische Zunahme von Zivilisations- und Autoimmunerkrankungen sollte
viele Trainer, Therapeuten, Arzte, Psychologen und auch Patienten zum Umden-
ken bewegen. Im besten Fall werden verschiedene Ansatze miteinander kombiniert.
Ganzheitlichkeit muss die Devise unserer Zeit sein.
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Abb. 7: Medizinischer Befund des Autors
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Nicht selten versuchen wir, durch Medikamente, Drogen, Alkohol, Schokolade, Fast
Food, Psychopharmaka, Sport, Zuckerkonsum oder andere Siichte die entgleisten
Emotionen zu regulieren bzw. zu manipulieren. Wir sind im Standbymodus — nicht tot,
aber auch nicht wirklich lebens-, sondern vielmehr funktionsfahig. Im Grunde genom-
men andert sich nichts und betaubt von den Medien und duleren Stimmen verlieren
wir das Gehor fiir unsere innere Stimme und die Fahigkeit, uns selbst zu reflektieren.

Die Eigenschaft, die uns von allen fiihlenden Lebewesen unterscheidet und uns
im Laufe der Evolution zu dem gemacht hat, was wir sind. Eine Eigenschaft, die
uns hilft und der wir oft erst dann Aufmerksamkeit widmen, wenn alles verloren
erscheint und es nur noch um den reinen Uberlebenswillen geht. Wir sind in der
Lage, emotionale Signale zu verstehen und zu analysieren und sollten uns das zu-
nutze machen, um unser Potenzial zu entfalten und Gefiihle zu beeinflussen und sie
anzunehmen und so aktiv zu andern.

Psychomotorische Gifte, wie Industriezucker, Nikotin, Alkohol oder andere Drogen,
kénnen Endorphine freisetzen, die zwar zunachst Gliicksgefiihle auslésen, aber in
diesem Zusammenhang nur einen Kredit darstellen. Anstatt uns naher zu uns zu
bringen, bieten sie nur eine kurzfristige Losung, die uns langfristig von uns selbst
entfernt. Die Substanzen sind kurzfristige Booster, die uns tiberschiitten mit Gliicks-
geflihlen und unser Bediirfnis nach Belohnung in hohem MaRe befriedigen, aber
diese Geflihle werden uns nur geborgt.

Eine Tatsache, die den spateren Kater, das Runterkommen von Kokain und die spa-
teren Riickfélle begriindet. Es sind Ablenkungen bzw. Almosen, die uns von uns
entfernen und in die Abhangigkeit fithren. Anfangs flihlt es sich leicht und gut an,
weil wir ohne groBen Aufwand unser gewiinschtes Grundbedirfnis durch externe
Einflisse befriedigen, aber es andert sich schnell. Der junge Mann, der sein erstes
Bier trinkt, um ein bestimmtes Gefiihl zu erfahren oder ein unerwiinschtes Gefiihl
nicht zu splren, geht mit jedem weiteren unbewussten Konsum der Sucht einen
Schritt ndher entgegen.

Mit dem stéandigen Beddrfnis, sich zu belohnen, lernt sein Gehirn, welche beloh-
nenden Substanzen besonders schnell ans Ziel fihren und dem Weg in den Alko-
holismus und den damit einhergehenden automatisierten Handlungsmustern steht
nichts mehr im Wege. Die mit der Droge verbundenen Cefiihle und die Macht der
Gewohnheiten beeinflussen sein weiteres Leben.

Spater wird er riickfallig, wenn Lebenssituationen in ihm Gefiihlszustande hervorru-
fen, die ihn unterbewusst ,erinnern”. Er sieht nur noch die Droge und den Rausch.
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KOMPLEXE,
KOORDINATIVE DRILLS
LASSEN UNS DEN
ALLTAG VERGESSEN

Weil Sporttherapie eine antidepressive Wirkung hat, ist sie mittlerweile auch in Kili-
niken fiir Psychosomatik angekommen. Unterschiedliche Gehirnareale werden akti-
viert, wahrend wir ins Schwitzen kommen und auller Atem sind. Die Wissenschaft
erforscht aktuell Méglichkeiten, mit gezielten Ubungen fiir das Kleinhirn negative
Gedanken zu unterbrechen.

Motorische Veranderungen, wie zum Beispiel eine gekriimmte Korperhaltung, kén-
nen Merkmale depressiver Patienten sein. Obwohl der Mensch von Natur aus leis-
tungsorientiert, lernfahig, wissbegierig, neugierig und ein soziales Wesen ist, begeg-

nen uns immer mehr introvertierte Menschen, die die Freude am Lernen und somit
ein Stiick weit die Freude am Leben verloren haben.

Die Antriebslosigkeit kann verschiedene Ursachen haben. In einer konsum- und feh-
lerorientierten Gesellschaft werden Begriffe wie Erfolg und Gliick am ,Mehr, Mehr,
Mehr" definiert und an Werten festgemacht, die unsere natiirliche Vorstellung von
Gliick und Leben nicht erfiillen kénnen. Genau wie eine Pflanze, die zur Sonne
wadchst, weil sie ihrem natirlichen Code folgt, sollte ein Mensch sein Potenzial auf
natiirliche Weise entfalten, ohne dass ihm vorgeschrieben wird, wie er zu sein hat.
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Ein Kind entwickelt die Sprache, weil es sich verstandigen will und nicht, weil wir
Erwachsenen es ihm befehlen. Im spateren Leben wird durch Erziehung und oft
iberzogene VorsichtsmaBBnahmen aber der natiirliche Entdeckerdrang des Kindes
unterdriickt und damit dazu beigetragen, es fiir eine Konsumgesellschaft zu kondi-
tionieren, deren oberstes Ziel die Funktion des Menschen und nicht der Mensch an
sich ist.

Das Kind lernt, lieb zu sein, lohnt sich. Bestrafung und Belohnung sind wunderba-
re Werkzeuge, um unsere extrinsische Motivation zu férdern und gesellschaftliche
und wirtschaftliche Interessen zu manifestieren. Wenn wir uns das Wort Motiv-ation
genauer ansehen, ist unschwer zu erkennen, dass das Wort Motiv darin steckt. Und
ein Motiv, welches von aullen erzeugt wird, entspricht nicht der eigenen inneren
Bestimmung.

Ich mochte zur Veranschaulichung auf die nattirliche motorische Entwicklungsphase
eines Babys eingehen. Es entwickelt Woche flir Woche immer mehr Fahigkeiten aus sich
selbst heraus, um sich aufzurichten, zu drehen oder zu krabbeln, ohne dass wir Erkla-
rungen zum aufrechten Gang machen. Es lernt autonom, spielerisch und mit Freude.
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Keine erzieherischen MalBnahmen fiihren zur Verwirrung und Unterdriickung nattrli-
cher Triebe und Bediirfnisse. Es gelingt und wird nicht erzeugt oder gemacht.

Nattrlich gehdren auch Fehlversuche dazu, von denen das Kind sich nicht unterkrie-
gen lasst. Im spateren Verlauf aber entwickelt sich das Kind im Zuge der elterlichen
und schulischen Erziehung zu einem Erwachsenen, der Fehler vermeiden méchte,
abwdégt und permanent Gefahreneinschatzungen macht, ohne einen Versuch zu
starten. Es kénnte ja schiefgehen. Aber es kénnte auch klappen ...

Unsere Gedanken erzeugen Gefiihle und Gefiihle erzeugen biochemische Prozesse
in unserem Koérper, die Auswirkungen auf die Gesundheit und unser natiirliches Be-
wegungs- und Essverhalten haben. Ich méchte dich dazu ermuntern, mutig zu sein.
Mache Fehler und betrachte diese viel mehr als ein Geschenk und als Fortschritt fiir
deine Entwicklung, als eine Bestrafung oder einen Riickschlag.

Suche genau wie das Baby das unbekannte Terrain auf und entdecke dich neu, anstatt
alten Mustern zu folgen. Erinnerst du dich noch daran, wie du das Schwimmen oder
Fahrradfahren gelernt hast und die Gliicksgefiihle im ganzen Kdrper zu spiiren waren?

Dieser Wille, neue Sachen zu entdecken, ist nicht nur in Kindern vorhanden, er
steckt in jedem von uns. Behalte diesen kindlichen Geist oder wecke ihn jetzt neu
in dir, wenn er in den letzten Jahren verkiimmert ist. Lasse deinen Korper sprechen
und lausche den aufkommenden Cefiihlen. Das ist das Leben.

Dein von Geburt gegebener nattirlicher Bewegungsdrang und deine Neugier entwi-
ckeln eine kraftvolle Korpersprache, die Auswirkungen auf deine Stimmung haben
und deine Vorhaben verstarken, statt sie zu unterdriicken. Unsere Gedanken, Ge-
fihle und unsere Korpersprache interagieren. Ein Wechselwirkungsmechanismus,
dessen Kausalitdt von groBer Bedeutung fiir unsere kdrperliche und geistige Ge-
sundheit ist. Intrinsische Motivation, die da ist, weil sie da ist und nicht, weil sie von
aulen erzeugt wurde.

Ich méchte in diesem Zusammenhang einige komplexe, koordinative Drills vor-
stellen, die einen spielerischen Charakter haben und genau wie die Sprache eines
Babys, mit allem, was dazugehort (Fehlererfahrung), erlernt werden kénnen. Ein
nattirlicher Prozess, dessen Anfang der Wille, dessen Treibstoff die Leidenschaft und
dessen Ziel das Leben und die Liebe ist. Bewegung ist Leben.

Lassen wir nun flir einen Augenblick unseren Kérper sprechen, unsere Gedanken
ruhen und unseren Geist frei sein.
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5.1 UBUNG MACHT DEN MEISTER

Um eine grobe Einschatzung der Belastung zu erméglichen, habe ich den Schwierig-
keitsgrad der Ubungen mit Sternchen™ markiert. Natiirlich ist es absolut individuell
abhangig von deinem Fitnesslevel:

* steht flir einen leichten bis moderaten Schwierigkeitsgrad.
** steht flir eine moderate bis mittelmaRBige Belastung.
*k*k steht flir eine intensive Belastung fiir Fortgeschrittene.
*k*k*

steht fiir eine hochkomplexe Belastung fiir Profis.

5.2 KOORDINATION

5.2.1 INDIVIDUELLE UBUNGEN ZUM
THEMA KOORDINATION

Life Kinetik®*

E Hier geht es zum Video

Ubungsbeschreibung:

1. Wirf die Tennisballe gerade in die Luft.
2. Uberkreuze die Hande, wahrend die Tennisbélle in der Luft sind.

3. Fange sie mit iiberkreuzten Armen wieder auf.

Variation: Nach sieben gelungenen Versuchen in Folge verdndere die Ubung:
Z. B. versuche, die iiberkreuzten Hande zu wechseln (Welche Hand war oben?).

Effekt: Diese Ubungen verbessert die Hand-Auge-Koordination, die Wahrneh-
mungs-, Reaktions- und Handlungsschnelligkeit.
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Tennisballdribbling*

E Hier geht es zum Video

Ubungsbeschreibung:

1. Prelle mit der flachen Hand den Tennisball auf den Boden.

2. Der Ball darf nur einmal aufprallen, bevor er ermeut auf den Boden geprellt
wird.

3. Bewege dich wahrenddessen durch den Raum.
Dauer: Je nach Gelingen die Ubung mindestens 3-5 Minuten lang durchfiihren.

Effekt: Diese Ubung trainiert die Hand-Auge-Koordination und diverse koordinative
Fahigkeiten.

Tanzelnde Tennisballdribblings*

E Hier geht es zum Video

Ubungsbeschreibung:

1. Prelle mit der flachen Hand den Tennisball auf den Boden und tanzle dabei
durch den Raum.

2. Der Tennisball darf nur einmal aufprellen, bevor er erneut auf den Boden ge-
prellt wird.

3. Bewege dich wahrenddessen hiipfend durch den Raum.

86



KOMPLEXE, KOORDINATIVE DRILLS LASSEN UNS DEN ALLTAG VERGESSEN

Dauer: Je nach Gelingen diese Ubung mindestens 3-5 Minuten lang durchfiihren.

Effekt: Diese Ubung trainiert die Hand-Auge-Koordination und diverse koordinative
Fahigkeiten.

Tennisballibungen mit zwei Ballen**

E Hier geht es zum Video

Ubungsbeschreibung:

1. Prelle mit der flachen Hand die Tennisbélle auf den Boden.

2. Sie dirfen nur einmal aufprellen, bevor sie erneut auf den Boden geprellt
werden.

3. Bewege dich wahrenddessen durch den Raum.
Dauer: Je nach Gelingen diese Ubung mindestens 3-5 Minuten lang durchfiihren.

Effekt: Diese Ubung trainiert die Hand-Auge-Koordination und diverse koordinative
Fahigkeiten.
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