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Das Trainingssystem Z-Health

Wahrend sich die meisten Trai-
ningssysteme mit Kraft- und
Beweglichkeitstraining auf ein-
zelne Muskeln oder mit Aus-
dauertraining auf das Herz-
Kreislauf-System fokussieren,
geht Z-Health einen Schritt
weiter: Hier wird das Nerven-
system als Steuerzentrale
samtlicher Korperfunktionenin
den Mittelpunkt des Trainings
geruckt.

-Health ist der geschiitzte Marken-
Z name fiir ein Trainingssystem, das

von dem Humanbiologen und Chi-
ropraktiker Dr. Eric Cobb entwickelt
wurde. Im Korper regiert das Nervensys-
tem. Schnelle Anderungen beziiglich
Schmerz, Beweglichkeit, Kraft, Koordina-
tion und Schnelligkeit sind nur durch ei-
ne ,Umschulung” des Nervensystems
moglich. In der Praxis nutzt dieses Sys-
tem drei grundlegende Funktionen des
Nervensystems:
® Esist das Steuersystem fiir unser ge-
samtes Verhalten.
® Esistunser stabilstes System. Neuere
Forschungen zeigen, dass das Nerven-

system in jedem Alter lernen und sich
anpassen kann. Diese Tatsache l4sst sich
bei jedem Menschen demonstrieren.

® Esist das schnellste System; Nerven
kommunizieren ohne Verzogerung. Das
bedeutet unmittelbare Anderungen von
Leistungsfdhigkeit und Wohlbefinden.
Kein anderes Korpersystem ist dazu in
der Lage.

Wie werden Nerven fokussiert?

Z-Health fokussiert das Nervensystem
durch spezielle Mobilitatstibungen, die
in allen Bewegungsebenen absolviert
werden. Diese Ubungen verbessern den
Signalweg, der das Nervensystem klii-
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ger” in der Steuerung von Bewegung
macht. Das Resultat: feinere, koordinier-
tere und kraftvollere Bewegungen.
Spezifische Mobilitatsiibungen sind
der beste Weg, um mit dem Nervensys-
tem zu kommunizieren. Gelenke haben
eine hohe Zahl an Nervenendungen, die
ein direktes Feedback an das Nervensys-
tem senden. Dieses Feedback gibt dem
Gehirn Riickmeldungen tiber seine Posi-
tion, die Geschwindigkeit seiner Bewe-
gungen und ob diese als sicher einge-
stuft werden. Mobilitatsiibungen konnen
helfen, Schmerzen zu lindern und das
persdnliche Potenzial auszuschopfen.
Was Z-Health von anderen Systemen
wie z.B. Yoga, Tai Chi oder anderen

Auf den ersten Blick scheinen die Ubun-

gen vollig banal. Sie erfordern jedoch

viel Konzentration und Kdrperkontrolle.

Entscheidend fiir den Trainingseffekt

sind folgende Prinzipien:

e Sehr langsame Ausfithrung (mindes-

tens 10 Sekunden pro Wiederholung)

e 7zustand volliger Konzentration

® 100-prozentig perfekte (korrekte) Aus-
fihrung

® 99-prozentig ist nicht gut genug

e Alle Korperbereiche vollig entspan-
nen

® Ruhige, gleichmé&pige Atmung

® Nur drei Wiederholungen pro Ubung
ausfiihren

Ubung 1: MittelfuBmobilitat (Zehenzii-
ge nach auBen)

Durchfiihrung:

® Eine Matte als Unterlage verwenden
® Neutraler Stand
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Kampfkiinsten unterscheidet, sind nicht
die Ubungen, sondern die Art ihrer Aus-
fiihrung. Die Genauigkeit und Spezifitat
von Z-Health machen den Unterschied
zu anderen Bewegungskonzepten.

Wo wird Z-Health angewendet?

Die Grenzen von Fitness, Therapie, Ge-
sundheit und Leistungssport sind bei Z-
Health so flieBend wie bei kaum einem
anderen Trainingssystem. Im Fitnessbe-
reich kann das Anwendungsfeld fiir Z-
Health nurin der 1:1-Betreuung erfolgen
und ist daher besonders fiir Personal
Trainer interessant.

Das regulére Trainingsprogramm des
Klienten wird durch Z-Health deutlich ef-
fizienter: Je besser sich dieser bewegen
kann, umso weniger Schmerzen und Ver-
spannungen hat er. Kraft- und Ausdauer-
training haben grépere Effekte, da nun
Ubungen auf héherem Niveau durchge-
fiihrt werden konnen. Z-Health wird im
Sport oft als ,Gehirnbasierte Trainings-
methode” bezeichnet.

Instant Assessments

Es gibt eine ganze Reihe von Assess-
ments, mit denen sich die Auswirkungen
der Z-Health-Ubungen sofort iiberpriifen
lassen. Diese kénnen die Reichweite bei
definierten Bewegungen betreffen, Kraft-
tests oder auch Verdnderungen im peri-
pheren Sichtfeld.

Ein einfaches Tool ist die Rumpfbeu-
ge, bei der die Bewegungsreichweite von
den Fingerspitzen zum Boden gemessen
wird.

Durchfiihrung:
® Gerader, neutraler
durchgestreckt
® Vorbeugen und Fingerspitzen zum Bo-
den strecken, Beine bleiben durchge-
streckt
® Entfernung messen oder Abstand zum
Boden merken. Dies ist die Baseline fiir
den Re-Test
® Nun einen hochkonzentrierten Z-He-
alth-Drill in perfekter Form ausfiihren
e Jetzt die Rumpfbeuge wiederholen. Es
kénnen Veranderungen in der Bewe-
gungsreichweite festgestellt werden.

Alternativ kénnen auch Handkraftdy-
namometer verwendet werden. Die Griff-
kraft stellt eine repréasentative Grope fir
die Gesamtkdrperkraft dar.

Durchfiihrung:
® Messen der Griffkraft
® Einen hochkonzentrierten Z-Health-
Drill in perfekter Form ausfiihren
® Dann erneut die Griffkraft messen

Wenn bei der Ausfithrung des Z-He-
alth-Drills (siehe Ubungsbeispiele) alles
richtig gemacht wurde, steigen Beweg-
lichkeit und Kraft sofort an. So lassen
sich , Trainingseffekte” ohne Verzégerung
am eigenen Korper erfahren.

Robert Heiduk

Stand, Beine

Ubungsbeispiele




e Leichter Ausfallschritt

® Fupoberseite auf dem Fupboden ab-
legen

® Ferse nach aussen drehen

® 3-5 sehr kleine Ausfallschritte, um ei-
nen kurzen Zug seitlich unter dem
Kndchel zu generieren

Maégliche Fehler:

® Gebeugte Korperhaltung

® Atem anhalten/Anspannen der
Bauchmuskeln

Schulterblétter zusammenziehen
Balanceprobleme

Zu harte Unterlage

Ubung 2:

Handgelenkmobilitdt (Handgelenk Fle-

xion/Extension)

Durchfiihrung:

® Neutraler Stand

¢ Ellenbogen dicht am Korper

® Ellenbogen im 90-Grad-Winkel beu-
gen

® Lockere Faust machen, Knochel sind
parallel zum Boden

® Handgelenk auf und ab bewegen,
(Handteller bzw. Welle)

Maégliche Fehler:

® Hand bewegt sich zuerst, statt das
Handgelenk

® Zu wenig Unterarmbewegung

® Angespannte Bauchmuskulatur/ange-
haltener Atem

® Angehobene Schultern

Ubung 3:

Brustwirbelsdulenmobillitét (Anterior-

/Posterior-Gleitbewegungen)

Durchfiihrung:

® Neutraler Stand

® Einatmen und wahrend der Ausat-
mung Brustwirbels&dule runden

e Zusammenrollen und das Sternum
senken

® Einatmen und Sternum wieder anhe-
ben

® Bewegung aus dem unteren Riicken
und Becken vermeiden

® Gesicht und Bauchmuskeln locker las-
sen

Maégliche Fehler:

® Die Bewegung erfolgt aus den Schul-
tern

e Atem anhalten/Bauchmuskeln sind
anspannt

® Schulterblatter zusammenziehen

® Die Bewegung erfolgt aus dem Nacken
heraus

® Kopf bewegt sich
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