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und Verankern funktioneller Bewegungsmuster, zum 
Optimieren der Bewegungseffizienz, zum Maximieren 
der Kraftentfaltung und zur Verletzungsvermeidung. 
Um Kraft sicher und effektiv über die Körpermitte 
auf die Extremitäten zu übertragen, müssen Sie Ihre 
Wirbelsäule in Neutralstellung halten und durch das 
Anspannen der Rumpfmuskulatur stabilisieren. Die-
sen Prozess bezeichne ich als »Verankern« – er gilt 
als Grundlage für die Stabilisation der Midline. Dieses 
Kapitel erklärt, warum es notwendig ist, die Biome-
chanik der Wirbelsäule über alles andere zu stellen, 
und wie Sie Ihre Wirbelsäule optimal verankern.
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belsäule heraus agieren, dürfen Beugung und Stre-
ckung in der Hüfte und in den Schultern vorkommen, 
nicht aber in der Wirbelsäule. Hüfte und Schultern 
sind für dynamische Bewegungen und große Lasten 
geschaffen. Deshalb sollte Bewegung immer von 
diesen beiden Hauptantriebsgelenken ausgehen. Es 
kann ein Vorteil sein, sich Hüfte und Schultern als ein 
Gelenk vorzustellen, da für beide die gleichen Prinzi
pien gelten – daher der Begriff »Ein-Gelenk-Regel«.
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bilisieren. Das gelingt Ihnen durch das Erzeugen von 
Drehmoment, was sich durch externe Rotation (Drehen 
der Extremität vom Körper weg) und interne Rotation 
(Drehen der Extremität zur Körpermitte) ausdrückt.
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Die funktionellen Stellungen der Hüfte und der Schul-
tern unterteilen wir in sieben grundlegende Anord-
nungen: vier der Schultern und drei der Hüfte. Diese 
sieben Körperarchetypen, die gleichbedeutend sind 
mit den Ausgangs- und Endstellungen der meisten 
Trainingsübungen, umfassen den gesamten Bewe-
gungsumfang und die gesamte Bewegungskontrolle,  
die Sie zu einem »motorisch funktionierenden« Men-
schen machen. Benutzen Sie die Körperarchetypen 
und das Tunnelkonzept als Vorlage dafür, Bewe-
gungsabfolgen, Haltungen und Einschränkungen des 
Bewegungsumfangs zu beurteilen und abzuändern.
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Die Bewegungshierarchie unterteilt Trainingsübun-
gen nach ihren Anforderungen an Stabilisation und 
Komplexität. Sie liefert die Struktur zum Herausbil-
den effizienter und übertragbarer Bewegungsmuster 
und Fertigkeitsfortschritte – vom Einfachen hin zum 
Schwierigeren. Zudem bietet sie wertvolle Hinweise, 
wie sich die Übungen je nach Fähigkeiten, Fitness und 
Beweglichkeit abwandeln lassen.
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Wenn es darum geht, Einschränkungen im Bewe-
gungsumfang, verhärtete Muskeln und schmerzende 
Gelenke zu behandeln, gibt es kein allgemeingültiges 
Rezept. Um allen Problemen gerecht zu werden, die 
auf Haltungs- und Bewegungseinschränkungen grün-
den, müssen Sie Techniken kombinieren und syste-
matisch an die Lösung herangehen. Viel wichtiger 
aber ist, dass Sie Ihrem Körper jeden Tag eine grund-
legende Bewegungsschule von 10 bis 15 Minuten Mo-
bilisation gönnen. In diesem Kapitel erfahren Sie, wie 
Sie Ihren Bewegungsumfang verbessern, Schmerz 
behandeln und mit erschöpften Muskeln umgehen.
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