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TENNIS

Stadion Rot-Weif3
braucht Hilfe
aus Leverkusen

Kéln. Die Tennisherren des KTHC
Stadion RW K&In haben ihre theo-
retische Chance auf den Titel der
Winterhallenrunde erhalten. Mit
einem 4:2-Erfolg bei Bayer Dor-
magen festigte der Oberligist den
zweiten Tabellenplatz. Fiir den
Gewinn der Meisterschaft bedarf
es allerdings Schiitzenhilfe des
RTHC Bayer Leverkusen. Der Lo-
kalrivale miisste am kommenden
Wochenende den Spitzenreiter TK
BW Aachen bezwingen.

Beim Tabellenvorletzten Dor-
magen hatten die Kélner in den
Einzeln mehr Miihe als erwartet.
Nach dem 2:2 machte der Titelver-
teidiger in den Doppeln aber kur-
zen Prozess. (mbu)

Bayer Dormagen - KTHC Stadion RW
2:4; Einzel: Dohme - Szygowski 6:7, 3:6;
Sachs - Zerhusen 3:6, 6:1, 10:6; Schmitz -
Arendt 6:1, 6:3; Hollander - Olschewski
2:6, 4:6; Doppel: Dohme/Sachs - Szy-
gowski/Zerhusen 1:6, 0:6; Schmitz/Hol-
lander - Arendt/Olschewski 1.6, 1:6;

WASSERSPRINGEN

Zehn Medaillen
fiir TPSG-Talente

KoIn. Zum 73. NRW-Springertag
vom Einmeter-Brett in Aachen
nahmen die TPSG-Trainer Edith
Wicharz und Jiirgen Weuthen 16
Sportlern mit, die dreimal Gold,
dreimal Silber und viermal Bronze
holten. Ruben von der Kall ge-
wann bei der D-Jugend den Jahr-
gang 2001. Amandus von Born-
haupt (1. SV K&ln) wurde nach
zweijdhriger Wettkampf-Pause bei
der Jugend C Diritter, ebenso wie
Jan Jelinski (’98). Bei de B-Jugend
gewann Tobias Weibdcher vor Jan
Kurschatke und Dennis Anders.
Johanna Volpers (’97) sicherte
sich als B-Jugendliche beim ersten
Auftritt auf NRW-Ebene Platz
zwei. Bei den Frauen erkdmpfte
sich Jana-Lisa Rother mit einer
fast perfekten Platz eins, Melis
Alp wurde Dritte. Auch die TPSG-
Masters standen auf dem Sieger-
podest: Thomas Wiirschig wurde
Erster mit 288,00 Punkten, ihm
folgte auf dem dritten Platz Hans
Jirgen Weuthen (222,20).

NOTIERT

Das Porzer Tanzpaar Wilfried und
Heidi Rosengart vom TSC Mondial
KéIn gewann im thiringischen
Heilbad Heiligenstadt die Sonder-
klasse-Senioren Ill (hdchste deut-
sche Leistungsklasse) durch ausge-
zeichnete Flachenprdsenz und
Souverdnitdt am zweiten Tag,
nachdem es zum Auftakt als Dritte
nach langsamem Walzer und Tan-
go mit dem Wiener Walzer auf
Platz zwei vorgeschoben hatten.

Sabrina Marzahn vom SV Rhena-
nia gewann beim Bonner Langstre-
cken-Meeting bei flnf Starts flnf-
mal in der offenen Klasse.(Freistil:
100 m 58,49; 200 m 2:06,03; 1500m
17:07,95; Schmetterling: 100 m
1:03,79, 200 m 2:15,04). Uber 200m
Schmetterling wurde sie mit

777 Punkten Beste der weiblichen
Klasse und kletterte in der
Deutschen Rangliste auf Platz vier.

Bei der 58. ADAC- Westfalenfahrt,
dem Auftaktrennen zur VLN- Lang-
streckenmeisterschaft auf dem
Nurburgring konnten Daniela
Schmid, Anja Wassertheurer und
Benjamin Koske auf dem Ford Fo-
cus RS den Klassensieg fir das
Team »FH K&In Motorsport power-
ed by Ford” holen.

& LIFE KINETIK

Ein Programm als Verbindung zwischen Gehirnjogging und Bewegungsschulung

Training fiirs Képfchen

Im Unterricht lernen
Leistungssportler die
Optimierungihres
situativen Handelns

VON THILO BRINK

Koln. Es ist Freitag, 12.45 Uhr, am
Alfred-Miiller-Armack-Berufs-
kolleg kiindigt die Klingel die
siebte Stunde an. Schiiler sind nur
noch vereinzelt zu sehen, die meis-
ten haben sich bereits ins Wochen-
ende verabschiedet. ,,Nach Hause
gehen, jetzt?* Fiir Philip, Eisho-
ckeytorwart bei den KéIner Haien,
nicht in Frage: ,,Wir haben doch
noch Life Kinetik.“ In der Turn-
halle tummeln sich bald darauf ei-
ne grofere Gruppe junger Men-
schen. Sie sind alle Leistungs-
sportler, in den verschiedensten
Sportarten aktiv, doch die in dieser
Stunde verfolgen sie das gleiche
Ziel: Sie versuchen, ihre koordina-
tiven Grenzen auszureizen und da-
bei Koérper und Geist zu trainieren.
Ob mit Béllen, Tiichern oder
Schldgern — das Programm ist so
konzipiert, dass jedem Teilnehmer
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neue Herausforderungen gestellt
werden konnen. So ist es kein
Problem, Schwimmer, Leichtath-
leten oder FufBiballer sportartiiber-
greifend zu schulen und ihnen im
Rahmen der Berufsausbildung
auch fiir das eigene Training neue
sportliche Reize zu setzen. ,,Alle
sind jede Woche mit Spal3 dabei,
weil hier problemlos beispielswei-
se Leistungsschwimmer mit Fuf3-
ballern vom 1. FC K6In mit glei-
chen MafBnahmen beschéftigt wer-
den konnen, was im reguldren
Sportunterricht nicht immer ein-
fach ist®, sagt der Sportlehrer. Alle
Ubungen wie zum Beispiel Bewe-
gungen, die durch Zeigen von Far-
ben oder Karten initiiert werden,

Deutsche
Sporthochschule Kaln

{rarman Sport Univerdity Calogne

oder das Hochwerfen zweier Bal-
le, die mit {iberkreuzten Armen
wieder aufgefangen werden, un-
terliegen dem gleichen Prinzip:
Ein Uberkreuzen der Kérpermitte
oder Korperhilfte soll dem Gehirn
die Koordination der Gliedmalie
moglichst erschweren. Entgegen
der sonstigen Gepflogenheiten im
Sport hat Life Kinetik ndmlich
nicht die Automatisierung von Be-
wegungsabldufen zum Ziel, son-
dern die Steigerung der Hand-
lungsmoglichkeiten in verschiede-
nen Situationen. Laut Erfinder
Horst Lutz verkniipft Life Kinetik
»Wahrnehmung, Gehirnjogging
und Bewegung®. So sollen durch
immer neu gesetzte Schwierig-
keitsgrade und Bewegungsheraus-
forderungen neue Verkniipfungen
von Gehirnneuronen hergestellt
und die physische aber auch ko-
gnitive Leistungsfahigkeit gestei-
gert werden.

Ideale Berufsvorbereitung

Am Berufskolleg wird den jungen
Leistungssportlern ein Programm
geboten, das einerseits eine Ergén-
zung zu dem Vereinstraining dar-
stellt und andererseits hilft, die
Konzentrationsféhigkeit zu ver-
bessern. ,,Das Training schult
mentale und kognitive Fahigkeiten
und ist fiir Jugendliche in der Be-
rufsvorbereitung ideal, deshalb
waren wir nach der Vorstellung des
Konzepts sehr angetan und haben
es in den Unterricht integriert®, er-
klart Kollegleiter Horst Neuhaus
zur Life-Kinetik-Einfiihrung. Die
Kursmitglieder, die wegen ihres
Trainingspensums den Abschluss
erst in drei statt in zwei Jahren er-
langen, sind in der Unterrichts-
stunde duBerst akribisch bei der
Sache und arbeiten bei dieser Mi-
schung aus kérperlicher und geis-
tiger Beanspruchung absolut kon-
zentriert mit. So stellt es kein
Problem dar, sie schnell mit héhe-
ren Schwierigkeitsgraden zu kon-
frontieren. Mit teilweise beeindru-
ckender Leichtigkeit meistern die
Schiiler viele der verschiedenen
Kombinationen aus neuen Zuru-
fen und Gegensténden. Dabei ver-
lauft die Interaktion sowohl zwi-
schen den Schiilern als auch mit
dem Lehrer sehr entspannt. Bei
den Teilnehmern haben sich schon
splirbare Trainingseffekte einge-
stellt. ,,Ich halte zwar immer noch

o —— i

Es muss nicht immer ein Ball sein. Vom Programm, das Horst Lutz (links) erstellt hat, sind Weltklasse-Ski-
fahrer Felix Neureuther und der Dortmunder Fufsballprofi Mats Hummels (vorn) begeistert.

die Bille, die ich vorher wahr-
scheinlich auch gehalten hitte,
aber es lduft bei mir nun viel mehr
im Unterbewusstsein ab, wenn ich
einen Schuss pariere®, sagt Philip.

Bekannte Fiirsprecher

Dass Life Kinetik die sportspezifi-
schen Trainingsprogramme sinn-
voll erginzen kann, beweist auch
die nambhafte Liste, in die sich die
Schiiler des K&lner Berufskollegs
einreihen. Vor allem das Training
mit Felix Neureuther, dem alpinen
Weltklasse-Skifahrer, hat der Trai-
ningsphilosophie Life Kinetik zu
Popularitit verholfen. ,,Meine ko-
ordinative Leistungsfahigkeit und
visuelle Wahrnehmung haben sich
verbessert, und mir ist das Kunst-
stiick gelungen, in keinem Saison-
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rennen mehr auszuscheiden®, re-
stimiert der Slalomspezialist die
Arbeit mit Horst Lutz. Auch viele
FuBballbundesligisten, allen vor-
an Spitzenreiter Borussia Dort-
mund, arbeiten seit mehr als einem
Jahr mit den Life-Kinetik-Ubun-
gen und stehen damit repriasentativ
fiir den Erfolg dieser alternativen
Bewegungsschulung.

Bei der letzten Ubung vor Un-
terrichtsschluss, der Kombination
aus zwei Billen, einem Flummi
und dem stdndigen Wechsel der
Wurf- und Fanghand, wird
schlieBlich klar, dass sich die an-
gehenden Spitzensportler beziig-
lich ihrer Koordination bereits
jetzt weder vor Neureuther noch
vor den Dortmunder Profis verste-
cken miissen.

BILD: DPA
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Auch die Leistungssportler am
Berufskolleg haben Spafs. siL: privat

,Am Sporthimmel tut sich immer einiges*

Michael Konermann zu kognitiven Fihigkeiten, die Bedeutung der Konzentration und den Einsatz von Haushaltsgeréten

Herr Konermann, Sie integrieren
Life Kinetik in den Unterricht. Ist
der normale Schulsport nicht mehr
zeitgemdf3?

MICHAEL KONERMANN: Es geht
mir nicht darum, den Schulsport
zu revolutionieren. Ich sehe viel-
mehr die Chance, auf Lerninhalte
einzugehen, die der gewdhnliche
Unterricht wohl nicht bieten kann.

Die Schiiler tragen keine Sportklei-
dung. Ist Life Kinetik iiberhaupt
Sport im klassischen Sinne?
KONERMANN: Es stimmt, Sport-
kleidung ist nicht notig. Die Ubun-
gen zielen vielmehr auf die kogni-
tiven Fahigkeiten ab, also das Ko-
ordinieren von Bewegungen. Dazu
reichen bereits kleinste Bewegun-
gen aus. Wichtiger als klassische
sportliche Fihigkeiten wie Kraft,
Ausdauer und Schnelligkeit ist
hier die Konzentration.

Sie unterrichten momentan eine
Klasse mit Spitzensportlern. Wire

Life Kinetik nicht genauso fiir ande-
re Klassen geeignet?
KONERMANN: In der Tat! Ur-
spriinglich wollten wir mit dem
Programm Kindern mit Konzen-
trationsschwiéichen eine Hilfe ge-
ben, um besser im Unterricht auf-
passen zu kénnen. Ob Life Kinetik
dazu wirklich in der Lage ist, gilt
es allerdings noch herauszufin-
den. Vorerst bot es sich an, das
Ganze an unserer Leistungssport-
ler-Klasse auszutesten, da die Idee
aus dem Leistungssport kommt.
Mittelfristig werden wir mit ande-
ren Klassen Versuche machen.

Glauben Sie, dass IThr Modell auch
von anderen Schulen tibernommen
werden kann oder wird?

KONERMANN: Das glaube ich
nicht nur, ich bin fest davon {iber-
zeugt. Wir sind dabei, mit drei wei-
teren Schulen und der Sporthoch-
schule ein Projekt aufzubauen,
dass den Zusammenhang von
geistiger Leistungsféhigkeit und

Zur Person

Michael Ko-
nermann,
Sportlehrer
am Alfred-
Miiller-Ar-
mack-Berufs-
kolleg, enga-
giert sich als
Trainer fir
Marathon- und Triathlon sowie
Niedrig- und Hochseilgarten. Als
Life-Kinetik-Pro-Coach bietet er
Individualtrainings fur jeder-
mann an. BILD: SPRUNGCHANCEN.DE
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Life-Kinetik-Training  beweisen
soll. Wie es dann weitergehen
wird, kann man nicht absehen.

Ist Life Kinetik fiir jeden geeignet?

KONERMANN: Absolut! Es ist an-
fangs wirklich sehr frustrierend,
wenn man sich an die ersten Ubun-

gen heranwagt. Da braucht man
schon etwas Ausdauer. Aber die
angestrebte verbesserte Verschal-
tung der rechten und linken Ge-
hirnhélfte und das Aufbrechen be-
reits gefestigter Bahnen helfen be-
kanntlich dem Gehirn bei der Neu-
sortierung von Bewegungsablau-
fen, aber auch beim allgemeinen
Lernen und Verstehen.

Was braucht man, um Life Kinetik
selbst auszuprobieren?
KONERMANN: Oft reichen die
iiblichen Sportgerite, die viele zu
Hause haben, wie Bille oder
Schlédger. Theoretisch reichen aber
auch allgemeine Haushaltsgegen-
stinde wie Schals, Stifte, Manda-
rinen oder Ahnliches. Die passen-
den Ubungen findet man dazu in
geeigneter Literatur oder bei ei-
nem der Trainer.

Wie kommt es, dass hier an der Schu-
le derart neue Methoden ausprobiert
werden, wihrend ambitionierte Ver-

eine wie der 1. FC Kéln auf solche
Moéglichkeiten verzichten?

KONERMANN: Am Sporthimmel
tut sich immer einiges. Da hat vie-
les mit der jeweiligen Philosophie
zu tun. Manche Vereine wie Bo-
russia Dortmund nutzen dieses
Programm, andere setzten auf an-
dere Ansitze. Das hdngt immer
sehr stark von Personalien ab. Life
Kinetik kann da nur ein Baustein
von vielen sein und ist bestimmt
nicht des Rétsels Losung.

Wo sehen Sie Haupteinsatzfelder?
KONERMANN:  Haupteinsatzbe-
reich wird wohl der Spitzensport
vorerst bleiben. Ich denke aber,
man sollte die Chancen fiir den
Schulalltag und andere Bereiche
nicht unterschitzen. Umso ge-
spannter bin ich auf die Ergebnisse
aus der anstehenden Studie.

Das Gespréach fiihrten
Thilo Brink
und Georg Brandes.



