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Mit wackligen Geräten zum stabilen Körper

Links, rechts. Nur noch ein Verteidiger. 
Das tor ist nah, der torwart steht falsch. 
goldrichtig für mich. schuss. tor!!!
Am spielfeldrand wird gejubelt. Aber auch 
kritisch geguckt. David mundt, geschäfts-
führer der gleichnamigen Physiotherapie-
Praxis im Hansaviertel, sagt: „Du bewegst 
dich noch immer falsch.“ Falsch im sinne 
von zu sehr die gelenke belastend. Er emp-
fiehlt: „Probier doch mal unser proprio-
zeptives training aus.“
ich befrage das internet: „Propriozeption 

kommt aus dem Lateinischen und heißt 
übersetzt soviel wie ̀ Wahrnehmung´ oder 
`Empfang körpereigener Reize´.“ Hm, das 
klingt zum einen esoterisch, zum anderen 
versucht doch jeder mensch auf seinen 
körper zu hören.
„Ja, ja“, meint David mundt tags darauf, 

„das stimmt schon.“ Aber diese relativ 
neue trainingsform basiere auf einer re-
lativen neuen sichtweise in sport- und 
trainingswissenschaft. Nämlich auf jener, 
dass ein körper nur soviel stabilität und 
Flexibilität haben kann, wie bindegewebe 
und tiefere muskelpartien trainiert sind. 
Und genau diese bereiche sind es, die 
den gelenken und knochen Halt geben. 
Also werden die auch gefordert im pro-
priozeptiven training. Wie? „Wir haben 
eine menge ̀ wackliger geräte´ in unseren 
trainingsräumen“, lächelt David. „sie spre-
chen ganz unwillkürlich jene muskelfasern 
an, welche die gelenkstabilität ungemein 
verbessern.“ ob das funktioniert? „klar“, 
grinst jemand aus der Ecke. ich kenne das 
gesicht. Ein zweiter blick verrät: es ist 
tobias Jänicke. Der 21-jährige shooting-
star des Fc Hansa Rostock wird von der 
„Physiotherapie michaela mundt“ betreut. 
Das Aushängeschild der Praxis trainiert 
hier nahezu täglich. Vor allem, damit der 
U21-Nationalspieler, der binnen eines Jah-
res beim Fc Hansa den sprung vom Nach-
wuchstalent zum stammspieler schaffte, 
das propriozeptive training nutzen kann.
David und er fachsimpeln: „Es hilft der 
körperwahrnehmung. Ebenso wird die 
koordination im muskel selbst und in-
nerhalb der muskelketten aktiviert. Auch 
der muskelaufbau wird verbessert. selbst 
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die Leitfähigkeit der Nerven nimmt zu, 
was schnellere Reaktionen ermöglicht.“ 
Und tobias bekräftigt: „meine gleichge-
wichts- und Reaktionsfähigkeit haben sich 
verfeinert.“ Wesentlicher Effekt: man wird 
weniger verletzungsanfällig. Für einen 
Fußballprofi der Zugewinn schlechthin 
für eine erfolgreiche karriere.
Doch nicht nur für Profis ist das prop-
riozeptive training geeignet. „Es ist für 
jeden sportler empfehlenswert. Nicht nur 
zur Prävention, sondern auch bei der Re-
habilitation von Verletzungen“, so David. 
oder wie für mich: um einen besseren 
bewegungsablauf zu erlernen. Denn ein 
Ziel der „Physiotherapie michaela mundt“ 
ist es, das Wissen und die möglichkeiten 
des Profisports auch der Allgemeinheit 
zugute kommen zu lassen. Egal, ob gesetz-
lich oder privat versichert; ganz gleich, 
ob Hobby-Radfahrer oder Profifußbal-
ler. Ein vorsichtiges Fragen beim Arzt des 
Vertrauens hilft. Dennoch ist es möglich, 
solche und alle anderen Leistungen auch 
ohne Rezept zu erhalten.
„Wer Lust auf dieses training bekommen 
hat, kann sich gern bei uns melden“, sagt 
David dann auch zum Ende meines sieben-
wöchigen kurses. „Nicht zu vergessen: Es 
gibt noch viele andere Übungen, die Jung 
und Alt großen spaß bereiten. Unser team 
berät und trainiert euch gern.“
Das glaub´ ich ihm auf´s Wort. Denn 
ich vergaß, zu erwähnen, dass ich nun 
muskelkater an stellen habe, wo ich nie 

muskeln vermutete. „Ja, ja“, schmunzelt 
David. „ich sagte ja, dass du dich vorher 
falsch bewegt hast.“

tobias Jänicke – Fußballer Fc Hansa-
Rostock:
„kranke Delphine kommen hierher, um 
wieder schwimmen zu lernen.“

Dr. matthias Weippert, mediziner und 
ehemaliger Leistungssportler:
„Ein fachlich hoch kompetentes und sym-
pathisches team mit eigenen Erfahrungen 
im Leistungsport! tolle geräteausstattung 
für propriozeptives training! mehr geht 
nicht!“

Jette Henning: geherin des 1. LAV Rostock, 
3. Platz Deutsche Jugend-Hallenmeister-
schaft 2010:
„Das sensomotorische training bei micha-
ela mundt ist eine fantastische Ergänzung 
zu meinem trainingsplan des 1. LAV. mit 
viel spaß kann ich mich so noch besser auf 
meine Wettkämpfe vorbereiten.“

text: michael Lüdtke
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