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" Die Pferde-
* wirtschafts-
meisterin

arbeitet seit fiinf Jahren
zusatzlich als Life Kine-
tik-Trainerin. Seit acht
Jahren ist sie zudem
Bewegungstrainerin
nach Eckart Meyners.

Neugierig?

Life Kinetik-Trainer
gibt es in ganz
Deutschland. Einige
von ihnen sind selbst
Reiter, aber das ist
kein Muss. Wie ge-
sagt: Life Kinetik ist
laut Erfinder Horst
Lutz etwas fiir jeder-
mann, der seine Kor-
perbeherrschung und
-bewegungen, seine
Wahrnehmung und
seine kognitiven Fa-
higkeiten schulen
machte.
www.lifekinetik.de
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Llfe Kinetik st im Profi-Sport angekomrﬁlé. %

_monstriert Skirennldufer Felix Neureuth
- FuBballern des BVB die Vie

Im Interview: Gabriele Nimsky-Magnussen

o

, Perfektion ist gar nicht notig”

Life Kinetik ist die moderne Art des Gehirnjoggings. Korper und Geist werden bei der Trainingsmethode gefordert und
auf ungewshnliche Weise gefordert. Handlungsschnelligkeit und Konzentrationsfahigkeit verbessern sich. Pferdewirt-
schaftsmeisterin und Life Kinetik-Trainerin Gabriele Nimsky-Magnussen erklart, wie das funktioniert.

Wias ist Life Kinetik?

Life Kinetik ist eine Kombination aus Bewegungs-, Wahr-
nehmungs- und kognitiven Aufgaben. Beim Training wer-
den Dinge abgefragt, die nicht alltaglich sind. Das Gehirn
wird gefordert. Die Ubungen schaffen neue Verbindungen
zwischen den Gehirnzellen und erméglichen so, das
»schlummernde” geistige Potenzial zu wecken, Je mehr
Vernetzungen im Gehirn angelegt sind, desto héher ist die
Leistungsfahigkeit, Flexibilitdt und Verarbeitungsge-
schwindigkeit des Gehirns.

Warum kann Life Kinetik fiir Reiter sinnvoll sein?
Beim Reiten stellt der Mensch sich vielfaltigen Aufgaben;
Er muss sein Gleichgewicht auf dem Pferd halten, seine
Umgebung analysieren, Geschwindigkeiten einschatzen,
Hilfen geben und und und. Da sind schnelle Reaktionen
wichtig und die werden mit den ungewshnlichen Aufga-
ben der Life Kinetik gefordert. Wichtig ist, richtig zu rea-
gieren. Dafiir ist die sogenannte Problem-
[6sungsintelligenz verantwortlich
und die steigt ebenfalls durch
Life Kinetik. Der Erfolg ist
wissenschaftlich erwiesen,
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Wie sehen die Aufgaben aus?

Eine einfache Aufgabe ist es, mit dem linken Bein eine
Acht in die Luft zu malen und mit der rechten Hand einen
Ball in die Luft zu werfen und wieder zu fangen. Das kin-
nen Sie zu Hause leicht tiben, aber das dient gar nicht
dem Ziel. Denn die Ubungen miissen nicht gelingen.
Scheitern ist nicht nur erlaubt, sondern auch erwiinscht.
Routine ist ein Feind fiir das Gehirn. Macht es immer das
Gleiche, wird es nicht gefordert. Deshalb werden die Auf-
gaben standig variiert,

Fehler passieren und genau dadurch wird das Gehirn zum
Arbeiten gezwungen. Fehler férdern sozusagen den Er-
folg. Zudem geht es bei der Aufgabenstellung darum,
Signale zu verarbeiten und darauf richtig zu reagieren. Die
Reize kdnnen optisch, akustisch oder auch taktil sein. Im
Prinzip wie beim Reiten auch.

Wie profitieren Reiter konkret?

Meiner Erfahrung nach verbessert sich das Zusammenspiel
der Hilfen. Die Reiter nehmen das Feedback vom Pferd
besser wahr und denken weniger dariiber nach, wie sie
nun am besten reagieren. Sie agieren einfach und zwar
intuitiv richtig. Das liegt daran, dass Life Kinetik die fluide
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Intelligenz verbessert. In anderen Worten: Die Fahigkeit, ‘ Erhaltlich in vielen erlesenen Ausfiihrung
haufig richtig zu handeln, nimmt zu. ‘ Englische Reitstiefel

Wie muss das Zusatztraining fiir Reiter aussehen?
Das ist das besondere an Life Kinetik. Es gibt kein spezi-
elles Training fiir FuRballer oder Reiter, sondern lediglich
Aufgaben fiir das Gehirn. Diese sind sinnfrei, aber mit ho- |
hem Nutzen, da sie uns lehren, aus unserem Werkzeug- ‘
kasten, den wir alle immer dabei haben, schneller den rich- |
tigen Schraubenschliissel zu fischen. i

Das klingt ein wenig abstrakt.

Ist es auf den ersten Blick vielleicht auch. Aber es
ist wissenschaftlich belegt, dass regelmaRige
Life Kinetik-Ubungen die Stressresistenz erho-
hen und die Leistungsfahigkeit steigern. Zum
Beispiel dadurch, dass das Gehirn lernt, nicht

nur auf Informationen des dominanten Auges
zuriickzugreifen.
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Was bedeutet das in der Praxis?

Von Geburt an greift das Gehirn vor allem auf die
Informationen eines Auges zuriick, um zum Beispiel Ent-
fernungen und Geschwindigkeiten zu berechnen. Effek-
tiver ist es natiirlich, wenn beide Augen genutzt werden.
Dafiir gibt es beispielsweise Ubungen mit Augenklappen.
Der Nutzen ist einfach darzulegen: Beim Springreiten ist
es ein grofer Vorteil, wenn das Gehirn Informationen bei-
der Augen nutzt. Stellen Sie sich doch nur vor, Sie reiten

eine Wendung nach links und ihr dominantes Auge ist das '
rechte. Es sieht die Umgebung erst spiter. Wertvolle Milli- !
sekunden gehen verloren. !
Bauen Sie Life Kinetik in lhren Reitunterricht ein?

Lediglich, um den Unterricht aufzulockern. Das Training

fiir sich ist unabhéngig vom Reiten zu sehen. Ich emp-
fehle, eine Stunde pro Woche unter Anleitung Life Kine-

tik-Ubungen zu machen, um einen positiven Effekt im '
Alltag und auch beim Sport zu erzielen, '

Was sind fiir Sie die groRten Unterschiede zwischen
dem Reitsport und Life Kinetik?

Reiter trainieren oft schablonenartig. Neue Impulse fehlen
leider haufig. Aus genau diesem Trott bringt die Life Kine-
tik jeden heraus. Rasterdenken funktioniert nicht. Das ist
wohl der groRte Unterschied. Ein anderer Aspekt ist, dass
das Korpergefiihl geschult wird und das ist wichtig, denn
die Bewegungen des Pferdes kann ich nur im Detail spii
ren, wenn ich auch meinen eigenen Korper fiihle.

Life Kinetik hat also nicht nur auf den Kopf sondern
auch auf den Kérper positive Effekte?

Ich bin selbst nicht mehr die jiingste Reiterin und merke,
dass das Training meine Beweglichkeit steigert. Durch die
Vielfiltigkeit der Aufgaben werden ganz unterschiedliche
Korperbereiche angesprochen. Das macht Spafs und halt
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