
3 neurozentrierte Warm-up-Übungen

Alle Bewegungen werden vom zentralen Nervensystem (ZNS) gesteuert. Daher ist es sinn-
voll, dieses zu Beginn einer Trainingseinheit gezielt zu aktivieren. René Kagels zeigt drei 
Übungen, die das ZNS deiner Kunden effektiv auf die Belastung im Training vorbereiten.

D KG�#PHQTFGTWPIURTQȧ-
le an Sportler unter-
scheiden sich je nach 
Sportart erheblich. 

So braucht ein Basketballspieler 
zum Beispiel ganz andere Skills 
als ein Eishockeyspieler. Um Ath-
leten optimal auf ihr Training vor-
zubereiten, sollte jedes Warm-up 
bestmöglich auf die individuellen 
Anforderungen im Training abge-
stimmt werden. Die nachfolgend 
gezeigten Neurodrills bereiten 
das ZNS deiner Kunden optimal 
auf Trainingseinheiten in ver-
schiedenen Bereichen vor und 
führen zu einer höheren Leis-

tungsfähigkeit.EBei der Verarbei-
tung und Interpretation dieser 
Trainingsreize ist das Gehirn sehr 
gut vernetzt. 

Unterschiedliche Hirnareale 
werden durch entsprechende Rei-
ze aktiviert. Um die Verarbeitung 
dieser Daten zu optimieren, kön-
nen diese Bereiche im Warm Up 
fokussiert angesteuert werden. 
Die Verarbeitung der Daten und 
folglich die Trainingsleistung wird 
damit verbessert. Eine schnellere 
Informationsweiterleitung kann 
dann zum Beispiel zu gesteigerter 
Reaktions- und Handlungsge-
schwindigkeit führen. W
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F O C U S  O N  L A S E R

Die Partner stehen sich ca. 7–10 Meter voneinander 
entfernt gegenüber. Partner B geht in den Ausfall-
schritt und trägt eine Stirnlaserlampe. Partner A 
JLEW�PLW�VHLQHU�+DQGʗ¦FKH�HLQ�EHZHJOLFKHV�YLVXHOOHV�
Ziel vor, das Partner B permanent mit dem Laser 
verfolgen muss.

Progression:
• 3DUWQHU�%�I¾KUW�$XVIDOOVFKULWWH�DXV��Z¦KUHQG�HU�

das visuelle Ziel mit dem Laser verfolgt. Noch an-
VSUXFKVYROOHU�ZLUG�GLH��EXQJ��ZHQQ�VLH�LP�7DNW�HL-
QHV�0HWURQRPV��0HWURQRP�$SS��DXVJHI¾KUW�ZLUG�

• Partner A verändert permanent die Distanz und 
YDULLHUW�VHLQ�7HPSR��VRGDVV�3DUWQHU�%�VFKQHOOHU�
reagieren und seine Kopfposition durchgehend 
verändern muss. 

Diese Übung trainiert das periphere Sichtfeld, das 
Gleichgewichtsorgan, die Propriozeption, die Augen 
XQG�GLH�UHʗH[LYH�6WDELOLW¦W�

(LQH�ZHLWHUH�QHXUR]HQWULHUWH��EXQJ��GLH�PLW�GHU�
/DVHUODPSH�GXUFKI¾KUEDU�LVW��LVW�GHU�,QʖQLW\�:DON�
�VLHKH�75$,1(5�$XVJDEH���������

S K I P P D R I L L  M I T  D E M  V E C T O R B A L L 

• =ZHL�$WKOHWHQ�VWHKHQ�VLFK�LQ�HLQHP�$EVWDQG�YRQ�FD����0H-
ter gegenüber. 

• 3HUVRQ�$�ZLUIW�GHQ�%DOO�PLW�HLQHP�%RGHQNRQWDNW�]X3HU-
VRQ�%��%HLP�%RGHQNRQWDNW�OHXFKWHW�LP�=XIDOOVPRGXVHLQH�
Farbe im Ball auf.

• Person B fängt den Ball entsprechend vorher festgelegter 
5HJHOQ��%VS��5RW� �PLW�GHU�UHFKWHQ�+DQG�*U¾Q� �PLW�GHU�
OLQNHQ�+DQG��%ODX� �PLW�EHLGHQ�+¦QGHQ�

• 8P�QHXH�5HL]H�]X�VHW]HQ��VROOWHQ�GLH�9RUJDEHQZ¦KUHQG�
GHV�6SLHOV�UHJHOP¦¡LJ�YHU¦QGHUW�ZHUGHQ�

Progression:
• $EVWDQG�YHUN¾U]HQ��'DEHL�ZLUG�HLQH�QRFK�VFKQHOOHUH,QIRU-

mationsverarbeitung gefordert.

• 1DFK�YRUJHJHEHQHP�5K\WKPXV�ZHUIHQ��JJI��0HWUR-
QRP�$SS�YHUZHQGHQ��

• 'DV�HQWJHJHQJHVHW]WH�%HLQ�QDFK�YRUQ�QHKPHQ��XP�NRQW-
UDODWHUDOH�%HZHJXQJVDXVI¾KUXQJHQ�]X�WUDLQLHUHQ�

• �$XVI¾KUXQJ�PLW�$XJHQNODSSH��'DV�HLQJHVFKU¦QNWH�6LFKW-
IHOG�HUIRUGHUW�PHKU�VHQVRULVFKHV�)HHGEDFN��

'LHVH��EXQJ�WUDLQLHUW�GLH�)¦KLJNHLW�]XU�VFKQHOOHQ�,QIRUPD-
WLRQVYHUDUEHLWXQJ�VRZLH�GLH�5HDNWLRQV��XQG�+DQGOXQJVJH-
VFKZLQGLJNHLW��

H E C O S T I X  T H R O W 

'LH�3DUWQHU�VWHKHQ�VLFK�HWZD���0HWHU�YRQHLQDQGHU�HQWIHUQW�JHJHQ¾EHU��3HUVRQ�$�
ZLUIW�3HUVRQ�%�GHQ�+HFRVWL[�]X�XQG�QHQQW�HLQH�)DUEH��3HUVRQ�%�PXVV�QXQ�GHQ�+H-
FRVWL[�LQ�GLHVHU�)DUEH�IDQJHQ�

Progression:
• 3DUWQHU�$�ZLUIW�3DUWQHU�%�]ZHL�+HFRVWL[�]X�XQG�QHQQW�]ZHL�)DUEHQ��GLH�+HFRVWL[�LQ�

den genannten Farben muss Partner B fangen. 

• 3DUWQHU�%�GUHKW�3DUWQHU�$�GHQ�5¾FNHQ�]X��$XI�=XUXI�GUHKW�VLFK�3DUWQHU�%�]X�3DUW-
QHU�$�XQG�I¦QJW�GDQQ�GHQ�+HFRVWL[�LQ�GHU�YRUKHU�JHQDQQWHQ�)DUEH��

• 3DUWQHU�%�I¦QJW�GHQ�+HFRVWL[�LQ�GHU�YRUKHU�JHQDQQWHQ�)DUEH�DXV�YROOHP�/DXI��

• $XVI¾KUXQJ�PLW�$XJHQNODSSH��

'LHVH��EXQJ�WUDLQLHUW�GLH�+DQG�$XJHQ�.RRUGLQDWLRQ��GLH5HDNWLRQVJHVFKZLQGLJ-
NHLW��GLH�,QIRUPDWLRQVYHUDUEHLWXQJ�XQG�GLH�$QWL]LSDWLRQ�
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