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Die Kratt der Vorstellung .z

Kreatives Mental- und Bewegungstraining nach Eric Franklin

lang form- und wandelbar. Er

hat immer die Fahigkeit sich
zu dndern, er muss nur bereit dazu
sein®, sagt Eric Franklin. Als Sportler
koénnen wir diesem Satz weitgehend
zustimmen, denn mit den Mitteln des
Trainings, die uns zur Verfigung ste-
hen, lassen sich unsere Organsysteme,
Muskeln, Knochen und Faszien durch-
aus beeinflussen. Doch Eric Franklin
geht weiter. Er sagt: ,Jede Bewegung,
jedes Spiel, ja jeder Gedanke ist ein
kleiner Baustein, der den Korper zu
dem macht, was er ist. Jede Haltung,
jede Bewegung ist Ausdruck unseres
Denkens.“ Die moderne Hirnforschung
bestatigt, dass auch das Gehirn ein Le-
ben lang formbar ist und Gehirn und
Korper eine funktionelle Einheit bil-
den, die in einer wechselseitigen Bezie-
hung stehen. Die Kraft der Vorstellung
im Hinblick auf Koérperhaltung und

D er Mensch bleibt sein Leben
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Imagination ist die
Fahigkeit, sich Bilder
/ und Sinneseindriicke
/ | mental vorzustellen,

ohne dass diese tatsich-
lich vorhanden sind. In
der  Franklin-Methode®
wird Imagination zur
Verbesserung der Bewe-
gungsqualitit, der Gesund-
heit und zur Motivation
eingesetzt. Vorstellungsbilder
konnen nach verschiedenen
Kriterien eingeteilt werden.
Bewegen wir uns mit positiven
Gedankenbildern, die ein Wohl-
gefiihl auslosen, wird die Bewe-
gung angenehmer und leichter.

Positive Bilder konnen warmes

Wasser, das tiber Nacken und Rii-

cken fliefit oder weiche Daunen,
die uns umbhiillen, sein. Durch
einen Gedanken oder ein menta-
’ les Bild erhilt das Ner-
- vensystem eine
=" Nachricht, die
— zu einer Re-
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Bewegung
grund-

die Bewe-

gungslehre,
die Franklin
in den goer Jahren entwickelt hat.

Sie basiert auf der Ideokinese, einer
Methode, die bildhafte Vorstellung
verwendet, um die Muskelkoordina-
tion zu verbessern. Entwickelt wurde
sie von der Amerikanerin Mabel Todd,
die nach einem schweren Unfall quer-
schnittsgelihmt war und von den Arz-
ten als hoffnungsloser Fall aufgegeben
wurde. Auf einem langen Ubungsweg
hat sie es nur mit Hilfe der Vorstel-
lungskraft geschafft, sich selbst zu hei-
len und wieder gehen und sich bewe-
gen zu konnen. Damals war es vollig
neu, mit inneren Bildern zu arbeiten.
Bei der Ideokinese, so sagt Eric Frank-
lin, ,geht es darum, die schon vorhan-
denen Anlagen des Korpers besser zu
koordinieren, vor allem aber wird die
Voraussetzung fir eine effiziente, kor-
perschonende Bewegung geschaffen.
Die inneren Bilder wirken dabei wie

aktion in der Muskulatur und im Binde-
gewebe fihrt. Bei der folgenden Ubung
nutzen wir das Bild der Wirbelsiule im

Champagnerglas, um unsere dynamische
Aufrichtung zu verbessern.

Ubung:

L Wir stellen uns im Ste-
hen wvor, dass kleine prickelnde
Champagnerbldschen vorn an der Wir-
belsdule nach oben steigen. Wir spiiren,
wie die Bldschen der Wirbelsiaule einen
Drall nach oben vermitteln. Diese locke-
ren Bldschen fithren zu einem Gefiihl der
prickelnden Frische.“ (aus: Locker sein
macht stark, Eric Franklin, S. 82)

Erlebte Anatomie
und Verkorperung

, Verkorpern der Funktion
verbessert die Funktion“
(Eric Franklin)

Ein weiterer Bestandteil der Franklin-
Methode® ist, die Anatomie des Korpers

ein Echolot, welches den Korper dazu
animiert, latente Bewegungsmuster
wieder zu entdecken.“ Doch so einfach,
wie es sich anhort, ist es nicht. Die
Vorstellungskraft ,muss wie ein Mus-
kel trainiert werden, um wirksam zu
werden“. Mit der Franklin-Methode®
konnen wir erleben, wie unser Korper
ganzheitlich funktioniert, weil wir ent-
decken, dass alle Funktionen auf kom-
plexe Weise miteinander gekoppelt
sind.

Was ist die Franklin-Methode®?

Die Franklin-Methode® ist ein effizi-
entes Bewegungstraining kombiniert
aus Imagination, Berithrung, Kérper-
wahrnehmung und erlebter Anatomie.
Mit Hilfe von Bildern und bildhaften
Vorstellungen werden Beweglichkeit
und Koordination verbessert. Der Kor-
per wird in seiner Bewegung bewusst
wahrgenommen und positiv verandert.
Die Methode unterstiitzt und optimiert
Bewegungen im Alltag, beim Tanz und
im Leistungssport. Sie fordert die Ge-
sundheit und wir gelangen zu einer na-
tirlichen und dynamischen Kérperauf-
richtung mit groflerer Beweglichkeit.

besser kennenzulernen. Erst wenn wir
verstehen, wie unser Korper funktioniert
und dies in der Bewegung erleben, beein-
flussen wir unsere Bewegungsqualitit.
Dazu lernen wir die Bewegungsmaglich-
keiten der Gelenke kennen, wie sie ana-
tomisch begriindet sind, welche Muskeln
unsere Bewegungen ermdoglichen, wo
und wie sie etwas bewegen und dadurch
die Wahrnehmung verbessern sowie die
Bewegungen optimieren.

Berithrung und
Korperwahrnehmung

Die Propriozeption verbessert die Koordi-
nation und die Beweglichkeit

In der Franklin-Methode® nutzen wir un-
ser Nervensystem, in dem wir bestimm-
te Korperbereiche zusitzlich beriihren,
abklopfen oder mit Billen unterlagern.
Denn wie wir unseren Korper wahrneh-
men und welches Bewusstsein wir fiir thn
entwickeln, hiangt von den verschiedenen
Sinneseindriicken (optisch, taktil, proprio-
zeptiv) ab. Je mehr Sinne wir in die Wahr-
nehmung einbeziehen, desto besser.
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Ubungsreihe zur Dehnung der

ischiocruralen Muskulatur

Die Muskelgruppe der Oberschenkel-
riickseite (Abb. 1) besteht aus drei gro-
fen Strangen und den dazugehorigen
Sehnen und Faszien. Sie setzen an den
Sitzbeinhockern an und verlaufen an
der Oberschenkelriickseite abwirts. Zwei
liegen an der Innenseite (medial), ein
Strang verlduftan der Aufienseite (lateral)
des Beines. Alle drei sind tiber lange Seh-
nen mit dem Unterschenkel verbunden.

Ubung - Tell 1
Ausgangsposition:

Langsitz auf der Matte, die Beine sind
gestreckt oder leicht gebeugt. Das Becken
ist aufgerichtet.

Testbewegung:

Beuge deinen Oberkorper in Richtung
des linken Beines nach vorn und priife,
wie weit diese Bewegung schmerzfrei
moglich ist.

Ubungsausfiihrung:

Beuge nun dein linkes Bein etwas mehr,
so dass du mit deinen Handen auf der
Riickseite des Oberschenkels die ischio-
cruralen Muskeln ertasten kannst. Mit
sanftem Druck bertihre die Muskeln und
stell dir vor, du driickst sie vorsichtig aus
wie einen Schwamm (Abb. 2).

Stell dir dabei vor, wie sich die Muskeln
entspannen und losen. Dabei ldsst du
dein Bein in die Streckung gleiten und
beugst dich aus der Hiifte heraus nach
vorn (Abb. 3). Die Knie wieder beugen,
die Position der Hiande im Muskelver-
lauf entlang der Oberschenkelriicksei-
te verandern und dabei immer wieder
driicken, l6sen und vorsichtig nach vorn
beugen.

Da Verspannungen im Schulterbereich
oft mit einer Unbeweglichkeit dieser

Die Kraft der Vorstellung

Unterrichtsmaterial fiir Ubungsleiter/innen
und Interessierte. PraxisImpulse ist ein
Service des Landessportbundes und der

Muskeln zusammenhangen

ne rechte Hand auf die linke

cke den Kapuzenmuskel a

Schwamm, wihrend du di

iiber dein linkes Bein beugs

Fihre anschliefend die 1

durch. Wie fuhlt sich die Be

an? Vergleiche die Beweglicnkeit in kicn-
tung deines rechten Beines. Wiederhole
den Ablauf dann auf der rechten Bein-
seite. Fithre abschlieRend nochmals den
Test durch und vielleicht wirst du fest-
stellen, dass du schon etwas beweglicher
geworden bist und sich die Bewegung
angenehmer anfiihlt.

Ubung - Tell 2

Platziere unter jedem Oberschenkel ei-
nen Franklin- oder Tennisball. Wir begin-
nen vor den Sitzbeinhockern.
Ausgangsposition:

Setze dich so auf die beiden Bille, dass
sie sich direkt vor deinen Sitzbeinho-
ckern befinden. Die Hande sind rechts
und links am Boden abgestiitzt.
Ubungsausfiihrung:

Bewege dich auf den Ballen nach rechts
und nach links. Schiebe dich dann mit
dem Gesifd nach hinten, so dass du wie-
der am Boden sitzen kannst und die Balle
etwas weiter vorn unter der Oberschen-
kelrtckseite liegen (Abb. 5). Fahre nun
weiter so fort. Schmelze immer wieder in
die Bélle hinein und bewege dich sanft
hin und her, atme dabei bewusst ein und
aus. Wenn du mit den Billen fast an den
Kniekehlen angekommen bist, lege die
Bille zur Seite und spiire der Ubung ei-
nen Moment nach.

Fiihre ein letztes Mal die Testbewegung
durch und freu dich tber die neue Be-
weglichkeit und eine aufrechte dynami-
sche Sitzhaltung.
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Wir bedanken uns bei unserer Referentin Kaia Lang fiir die Unterstiitzung bei der Erstel-

lung dieser PraxisImpulse.

Der Beitrag und die Bilder diirfen ausdriicklich weiter verwendet
werden. Bitte denke daran, als Quelle ,Bildungswerk des LSB RLP* zu
nennen. Wir freuen uns, wenn du mit unseren Materialien arbeitest.
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Zum erganzen-
den  Material
zu diesem The-
ma, aber auch
zu vorherigen
Themen sowie
jeweils einem
kleinen Quiz gelangst du, wenn
du den QR-Code scannst.

www.bwlsbrlp.de/pizo17



