ENERGY DANCE® prasentiert:

von Uwe Kloss, Studium der Sportwissenschaft und Politologie an der Uni Heidelberg und der FU Berlin

Die Neu-Entdeckung der Faszienwelt

Bislang galt in der Wissenschaft die Auffassung, dass die Hillen
um Organe, Knochen, Muskelstrénge und -fasern bis hinunter auf
die Zellebene lediglich dazu dienen, die jeweiligen Einheiten von-
einander abzugrenzen Diese «Verpackungshtillen», kollagenhaltige
Bindegewebsstrukturen, zu denen auch Sehnen, Bander und Kap-
seln gehoren, werden als Faszien bezeichnet. Sie bilden ein Netzwerk,
das dreidimensicnal durch den ganzen Kérper verlauft und alles
mit allem verbindet. Die medizinische Forschung der letzten 10
Jahre hat durch neue Untersuchungsmethoden herausgefunden,
dass dieses System weit wertvoller ist, als bisher angenommen: Es
dient dazu, Informationen, Energie und Materie wie z. B. Abfall-
produkte zu transportieren, und hat fur die Kommunikation inner-
halb des Kérpers eine entscheidende Bedeutung. Es férdert die
Gesunderhaltung, das Immunsystem und halt das innere Gleich-
gewicht aufrecht. Es sorgt fir eine geschmeidige und gleitfahige
Muskulatur, ermdglicht die Kérperwzhrnehmung und kann sich
bei Belastungen den erforderlichen Gegebenheiten anpassen. Das
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Fasziensystem wird inzwischen als ebenso wichtig erachtet wie das
Herz-Kreislauf- oder das Nervensystem.

Dieses Netzwerk braucht innere und uBere Bewegungsanreize,
um sich erndhren zu kénnen und um eine optimale Funktionsfa-
higkeit zu gewahrleisten. Ohne ausreichende und vielfiltige Bewe-
gungsimpulse — insbesondere bei Bewegungsmangel, einseitigen
Belastungen und Schonhaltungen — entsteht eine Art Verfilzungs-
prozess der Faszien. Auch mit zunehmendem Alter schwindet ihre
Elastizitdt und die Strukturen verkleben miteinander, was Schmerzen
bewirkt und mit einem Verlust an Beweglichkeit einhergeht.

Wie trainieren?

«FUr den Aufbau eines sowohl elastisch-geschmeidigen als auch
reifest-widerstandsféhigen Faszienkérpers gilt es nun, die aktuellen
Erkenntnisse und Besonderheiten der Faszien in ein geeignetes Trai-
ningsprogramm zu tbersetzens, schreiben Muller/Schleip (2012) (%),
die Faszienexperten in Deutschland. Dieses Training kann einerseits
erfolgen Uber kérpertherapeutische MaBnahmen wie Rolfing oder
Faszienmassage mit einer Rolle als Hilfsgerat, um bereits entstandene
Verklebungen wieder zu lésen. Wichtig sind aber auch préventive
Programme, die durch méglichst vielfaltige Bewegungen dem Fas-
ziennetzwerk Trainingsimpulse geben. Dabei sollen die Bewegungs-
ablaufe flieBend und geschmeidig sein und multidirektionale Dehn-
winkel durchlaufen, wie z.B. seitliche, diagonale oder spiralférmige
Verdrehungen. Auf diese Art werden unterschiedliche Bereiche,
lokale und globale Vernetzungen der Faszien-Membrane stimuliert.
Nach Mller/Schleip werden Faszien optimal trainiert durch Bewe-
gungen, die gekennzeichnet sind durch «sanftes elastisches Wip-
pen» oder die «mit einer leichten Vordehnung in die Gegenrichtung
beginnen». Es soll «eine flieBende Eigendynamik entstehen, die
sich mithelos-leicht und schwungvoll anfihlt» . Jegliche ruckartige




Unterbrechungen des Bewegungsflusses seien zu vermeiden. Rich-
tungswechsel sollten idealerweise moglichst frihzeitig und weich
abgebremst werden, so dass die Bewegungen weich und elastisch
schwingen.

Was Miiller/Schleip in ihrem Artikel als Kriterien eines wirkungsvollen
Faszientrainings postulieren, wird im ,Myo-Fascial Flow Dance’ zu
einem neuen Ganzen integriert. Auch die fiir ein optimales Faszien-
training geforderte Kérperwahrnehmung und das Korpersptiren ist
Bestandteil der ENERGY DANCE® Methode; die durch eine flieBende
Bawegungsentwicklung gekennzeichnet ist, so dass die dynamischen
Bewegungsablaufe leicht und unmittelbar nachvollziehbar sind.
Trainer und Mitmachende brauchen keine Takte zu zahlen und keine
Bewegungsabfolgen im Kopf zu behalten. Ohne festgelegte Cho-
reografie werden die Bewegungen fortlaufend zu vielféltigen Bewe-
gungsformen weiterentwickelt. Musik aus unterschiedlichen Stilrich-
tungen und verschiedenen Kulturkreisen wird in addquaten
Bewegungsqualitdten ausgedriickt. Der Einklang von Musik, Rhyth-
mus, Bewegung und Gefiihl erméglicht ein Flow-Erlebnis, ist auBerst
motivierend und spricht zahlreiche Ziel- und Altersgruppen an.

Uwe Kloss, Studium der Sportwissenschaft und Politologie an der
Uni Heidelberg und der FU Berlin; seit Abschluss des Studiums mit
Staatsexamen freiberufliche Fortbildungstatigkeit im Bereich Musik,
Rhythmus und Bewegung fir zahlreiche Sporterganisationen; Ent-
wicklung des Konzeptes ENERGY DANCE® und Leiter der ENERGY
DANCE® Academy in Berlin. Aus- und Weiterbildungsleitung sowie
Durchfiihrung von Seminaren, Workshops und Events. Vorstands-
mitglied im ENERGY DANCE® Sportverband e.V.

Im Seminar am 20. Juni 2014 in Zdrich wird Uwe Kloss eine Ein-
fuhrung in das ENERGY DANCE® Konzept in Theorie und Praxis
geben, das dynamische Faszientraining vorstellen und Ubungen
zum Erlernen der Methode der flieBenden Bewegungsentwicklung
anbieten.

{*) Alle Zitate in diesem Beitrag sind aus dem Artikel: «Faszientraining
— Theorie und Praxis zum Aufbau eines geschmeidigkraftvollen
Bindegewebes» von Miller/Schleip, 2012. Dr. Robert Schleip ist
Direktor des Fascia Research Projekt der Universitat Ulm und For-
schungsdirektor der European Rolfing Association.

(*) Im Seminar wird dies zusammenfassend dargestellt.
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