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Joshua springt in die deutschen Bestenlisten 
Olper Vorzeigeathlet auch mit neuer Bestleistung im Weitsprung 

 

Mit einer persönlichen Freiluftbestleistung katapultierte sich Joshua Holterhoff am Samstag nicht nur über 
die in der Höhe von 1,89 Metern liegende Hochsprunglatte, sondern auch auf Rang 17 der aktuellen 
DLV-Bestenliste der Klasse U 18. Schauplatz dieser tollen Leistung war das Kreuzbergstadion in Olpe, in 
dem die Olper Leichtathletik die Kreismeisterschaften in den Sprungdisziplinen ausrichtete.  

 

 
 

Joshua Holterhoff 
 

Joshua stieg bei 1,75 Meter in den Wettbewerb ein und meisterte sämtliche Höhen einschließlich seiner 
Bestleistung jeweils im ersten Versuch. Dies beeindruckte nicht nur die Trainer und Zuschauer, sondern 
auch seine beiden Mitkonkurrenten Felix Keser von der LG Westerwald und Elias Connor Dickel von der 
LG Wittgenstein. Dieses hochklassige Trio schuf letztlich die Wettkampfatmosphäre, aus denen immer 
wieder solche Leistungen erwachsen. Allerdings sind in einem solch kleinen Feld die Pausen zwischen 
den Sprüngen nur kurz und so konnte man Joshua bei seinen Versuchen über die 1,92 Meter die 
allmählich schwindende Kraft anmerken. Alle waren sich jedoch einig: Da kommt in Zukunft noch mehr! 
Vielleicht schon am 13. September, wenn Joshua Holterhoff und Elias Connor Dickel bei den 
Westfälischen Landesmeisterschaften erneut aufeinandertreffen. Dieses Mal hatte der Wittgensteiner mit 
1,95 Metern die Nase vorn.  
 



                                                                  
 

 Leichtathletik Olpe 
 Freude erleben 

   

   

 

  

   

Für Aufsehen sorgte Joshua dann später noch an der Weitsprunganlage. Dort überwand er erstmals die 
6-Meter-Marke und wurde mit 6,09 Metern Kreismeister. Vizemeister wurde Marvin Huperz mit 5,35 
Metern. Eine Landung jenseits der 6-Meter-Marke hat das Olper Kreuzbergstadion lange nicht gesehen.  
 

Grund zum Jubel hatte auch Marleen Gronau, 
die im Hochsprung der Klasse W 14 eine 
persönliche Bestleistung von 1,35 Meter erzielte. 
In der Meisterschaftswertung war sie knapp ihrer 
Vereinskollegin Anna Vogt unterlegen, die 
höhengleich die geringere Anzahl von Fehlver-
suchen aufwies.  
 

Mit der stolzen Weite von 4,55 Metern holte sich 
Marleen jedoch die Krone im Weitsprung vor 
Lena Hurajt, die mit 4,41 Metern Zweite wurde. 
 

Ein Duell der beiden Siebenkämpferinnen  im 
Weitsprung der Klasse U 18 entschied Lea 
Wiethoff vom LC Attendorn mit 5,27 Metern für 
sich. Lina Reiche von der Olper Leichtathletik 
wurde mit 4,93 Metern Zweite. Lea überzeugte 
auch im Hochsprung mit übersprungenen 1,56 
Metern und Rang 1. 
 

                                        Marleen Gronau 

 

Spannende Wettkämpfe auch im Weitsprung 
 

Konkurrenz belebt das Geschäft! Das gilt im Besonderen für den Sport. Und so manche Bestleistung ist 
als Produkt enger Wettkämpfe entstanden. Ein packendes Beispiel dafür lieferte am Samstag der 
Weitsprung in der Klasse W 13 mit einem Duell zwischen Merle Weber vom SSF Bonn und Maja 
Blagojevic von der Olper Leichtathletik. Im fünften Versuch hatten beide die identische Weite von 4,70 
Metern erzielt. Dann legte im letzten Durchgang Merle eine neue Bestleitung von 4,82 Metern vor und 
übernahm die Führung. Maja nahm sich vor zu kontern. Es gelang und wie! Maja erzielte mit 4,89 Metern 
eine neue persönliche Bestleistung und  beendete den Wettbewerb als Siegerin. Ihr nächstes Ziel ist 
schon anvisiert: Die 5-Meter-Marke. Elf Zentimeter fehlen noch. 
 

Eine Etage tiefer, nämlich im Jahrgang 2008/ Klasse W 12, war Hannah Bauermann einmal mehr das 
Maß aller Dinge. Mit einer neuen Bestleistung von 4,71 Metern siegte sie überlegen vor ihrer 
Vereinskollegin Mia Glasow mit 4,33 Metern und Becky Kranauge vom SC Fretter, die auf 4,14 Meter 
kam. 
 

Auch in den jüngeren Klassen gab es spannende Wettkämpfe auf hohem Niveau. Die 2-fache 
Kreismeisterschaft gewannen Henning Schröder in der Klasse M 13 und Jannik Hesse in der Klasse M 
12. Henning siegte im Weitsprung mit 4,39 Metern und im Hochsprung mit 1,35 Metern. Jannik blieb im 
Weitsprung mit 3,50 Metern und im Hochsprung mit übersprungenen 1,23 Metern siegreich. Die gleiche 
Höhe wie Jannik, nämlich 1,23 Meter, überwand in der Klasse M 11 Michel Kämpfer. Bemerkenswert war 
dabei die bereits ausgefeilte Technik von Michel vom Anlauf über die Lattenüberquerung bis hin zur 
Landung. Zweiter und Vizemeister wurde Louis Schmidt mit 1,15 Metern. 
 

Im Weitsprung mussten sich Michel und Louis nur dem stark auftrumpfenden Gabriel Gross geschlagen 
geben. Gabriel siegte mit 3,68 Metern vor Michel mit 3,50  und Louis mit 3,36 Metern. 
 

Übertroffen wurde das Trio noch von dem ganz starken Benjamin Drach aus dem jüngsten Jahrgang 
2010. Benni siegte mit 3,81 Metern vor Elias Ait lahssaine, der auf ebenfalls gute 3,45 Meter kam.  
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              Bestleistung: Hannah Bauermann                  Bestleistung: Maja Blagojevic 

 

 
 

             Erfolgreiche Weitenjäger: Benni Drach                       und Gabriel Gross 
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fortschrittliche Technik: Michel Kämpfer 

 
Sara Leubner (Bild unten links) und Leni Püttmann (Bild unten rechts) begeisterten Trainer und 
Zuschauer mit einem spannenden Zweikampf im Hochsprung. Am Ende hatten beide erfolgreich die 
Höhe von 1,05 Metern gemeistert. Leni hatte einen einzigen Fehlversuch weniger und wurde 
Kreismeisterin in der jüngsten Klasse W 10. Den Titel hätten beide verdient gehabt. 
 

 
 
Leni holte sich auch den Titel im Weitsprung mit 3,64 Metern vor Amy Bergner mit 3,45 Metern.  



                                                                  
 

 Leichtathletik Olpe 
 Freude erleben 

   

   

 

  

   

Noch spannender ging es in der nächsthöheren 
Klasse W 11 zu. Hier hatten Mara Kipke, Sara Drach 
und Paulina Schröder allesamt die Höhe von 1,15 
Metern gemeistert. Mara hatte 2 Fehlversuche 
weniger als ihre Konkurrentinnen und wurde damit 
Kreismeisterin. Rang 2 teilten sich Sara und Paulina 
mit Gleichstand.  
 

Im Weitsprung ließ Mara jedoch keinen Zweifel an 
ihrer Favoritenrolle aufkommen und siegte mit 3,83 
Metern vor Sara Drach mit 3,59 Metern und Emily 
Kuckertz, die mit nur einem Zentimeter weniger, 
nämlich 3,58 Meter, den Bronzerang eroberte. 
 

Paulina Schröder wurde hier Vierte mit 3,54 Meter. 
Die Verfolgerinnen von Mara lagen wirklich sehr eng 
beieinander. 
 

 

                                   Sara Drach 

 
 

Das Wettkampfgeschehen am Olper Kreuzberg 
erschöpfte sich jedoch nicht nur mit dem Weitsprung 
und dem Hochsprung. Einen besonderen 
Leckerbissen für die Zuschauer lieferten sich auch 
die Dreispringer und die Stabhochspringer.  Im 
Dreisprung war eine alte Bekannte zu Gast, Romina 
Neu, früher TV Olpe und seit einigen Jahren mit 
Startrecht für den BV Teutonia Lanstrop (Dortmund). 
In ihrer leichtathletischen Zeit in Olpe hatte  Trainer 
Dieter Rotter ihr vielseitiges Sprungtalent erkannt 
und sie im Dreisprung in die westfälische Spitze 
geführt. Dort steht sie noch heute und zwar als die 
unangefochtene Nummer 1. Auch am Samstag 
konnte man ihr Können, ihre Technik, bewundern. 
Mit 12,29 Metern siegte sie über alle weiblichen und 
männlichen Altersklassen hinweg. 
 
Auch im Stabhochsprung gab es seitens Alfred 
Achtelik, FC Nordkirchen, mit 3,90 Metern sowie von 
Klaus Dennis, LAG Siegen, mit 3,20 Metern 
ansehnliche Sprunghöhen zu bewundern. Was die  

 

Die Jahrgangsbesten 2009 im Hochsprung:  
Michel Kämpfer und Mara Kipke 

 
Kreismeisterschaften betrifft, siegte in der weiblichen Jugend U 20 Melina Schürholz mit 2,40 Metern vor 
Laura Maiworm, die 2,30 Meter bewältigte. In der Klasse U 18 siegte in persönlicher Bestleistung von 
2,60 Metern  Elsje Nies vor Alica Schmitt, die mit 2,40 Metern den Silberrang belegte.  
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EIN BEWEGUNGSORIENTIERTES 
KONZEPT 
Functional TrainingMobility

 

»Du musst dich dehnen!« 

Wer hörte diese merkwürdige Behauptung nicht schon tausend Mal: Man habe 
Muskelkater oder eine Verletzung, sei langsam oder ungelenk, weil man sich nicht genug 
gedehnt hat. Denke nur mal an deinen ersten Trainer, der dich ermahnte, nach dem 
Workout zu stretchen, oder an den Sportlehrer mit seinen Vorträgen über die Bedeutung 
von Dehnübungen. Dein Rücken schmerzt? Kein Problem. Einfach die hintere 
Oberschenkelmuskulatur dehnen, dann wird es gleich besser. Kniebeugen gelingen nicht? 
Stretche den Quadrizeps! 

Viele glauben, dass wir uns regelmäßig dehnen müssten, um optimale Leistung zu 
erbringen, beweglich zu sein, Muskelkater zu verhindern und die Verletzungsgefahr zu 
verringern. Lange Zeit galt Dehnen oder Stretchen als Universallösung gegen muskuläre 
Beschwerden sowie Schmerzen und Gelenkprobleme aller Art. Doch dem ist gar nicht so, 
denn Dehnen allein funktioniert nicht. Es verbessert weder die Haltung noch die 
Leistungsfähigkeit, es macht den Sportler nicht schneller und beugt auch Verletzungen 
nicht vor. Deswegen wurdest du höchstwahrscheinlich auch nie besser oder hast dich 
plötzlich weniger verletzt, obwohl du dich nach jedem Workout unter Anleitung gedehnt 
hast. 

https://www.functional-training-magazin.de/category/functional-training/
https://www.functional-training-magazin.de/category/functional-training/
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Stellen wir klar: Mit Dehnen und Stretchen meine ich statisches Maximaldehnen bzw. 
minutenlange Muskeldehnung ohne weitere Übungsintention. Nehmen wir die klassische 
Dehnübung für die hintere Oberschenkelmuskulatur: Sie strecken in Rückenlage dein Bein 
nach oben, ziehen es Richtung Gesicht, dehnen die hintere Oberschenkelmuskulatur, soweit 
es geht, und beobachten derweil die Vögel, die über den Himmel ziehen. Theoretisch kann 
dies die Muskeln »verlängern«. Wie gut dir das gelingt, sagt jedoch nichts über die Qualität 
deiner Körpermotorik oder Körperhaltung aus. Oder anders ausgedrückt: Diese Art der 
Dehnung wird nicht dazu beitragen, dass du schneller laufen oder mehr Gewicht stemmen 
kannst. Doch die meisten denken immer noch »Herrje, ich sollte mal wieder dehnen«, wenn 
sie wegen einer Gelenk- oder Gewebeschwäche eine Position nicht optimal einnehmen 
können. 

Was passiert, wenn man ein T-Shirt auf zwei Seiten in die Länge zieht? Es ist nach kurzer 
Zeit ausgeleiert. Was also geschieht mit unserem perfekten Körpergewebe, wenn man es 
maximal streckt und in dieser Dehnung hält? Es wird genauso auseinandergezogen wie das 
bedauernswerte T-Shirt. Stell dir vor, du sprintest mit einer derart gedehnten hinteren 
Oberschenkelmuskulatur oder versuchst dich am Maximalkraft-Kreuzheben, ohne die 
Körperkraft oder -koordination entwickelt zu haben, die neue Position zu halten. Dieses 
Vorgehen schreit geradezu nach Verletzungen. Den Muskel zu »verlängern« ist gut, wenn 
man über die motorische Koordinationsfähigkeit verfügt, Maximalpositionen zu halten, und 
die Übung entsprechend mit Gewicht im vollen Bewegungsumfang ausführen kann. Daher 
üben wir im Studio Kreuzheben, Kniebeugen und funktionelle Bewegungsabläufe stets mit 
vollem Bewegungsumfang. 
Der Kritikpunkt ist nicht, dass statisches Dehnen den Muskel verlängert. Der Punkt ist, dass 
dies lediglich einen Aspekt unserer Körperphysiologie anspricht – den Muskel –, und das 
noch relativ schlecht. Dehnen fördert weder die Koordination noch die Gelenkstellungen 
oder deren Funktionalität. Es optimiert auch nicht die Gleitfähigkeit der Strukturen – 
dieses wichtige Zusammenspiel von Haut, Nerven und Muskulatur. Störungen in diesen 
Bereichen können wie verhärtete Muskulatur wirken, daher wurde »Dehnen« zur 
bewährten Notlösung, auf die man immer zurückgreift. 

Wenn aber Dehnen nicht die Antwort ist, was ist es dann? 

Jede Komponente, die uns daran hindert, eine ideale Körperhaltung einzunehmen und 
Bewegungsabläufe korrekt auszuführen, muss einzeln und systematisch behandelt werden. 
So lassen sich alle Strukturen ansprechen, die korrekte Positionen und die 
Bewegungseffizienz einschränken, und jeder kann seine individuellen Problemstellen 
korrigieren sowie messbaren Fortschritt erzielen. 

Der folgende Auszug aus dem Buch Supertraining von Yuri Verkhoshansky und Mel Siff 
verdeutlicht dieses Konzept: »Im Allgemeinen wird nicht genug berücksichtigt, was der 
Begriff ›Beweglichkeit‹ eigentlich beinhaltet. Beweglichkeit ist von Gelenk zu Gelenk 
unterschiedlich, hat in der Bewegung andere Eigenschaften als im Ruhezustand und betrifft 
nicht nur die Muskeln, sondern alle Komponenten des Muskelskelettsystems sowie die 
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unterschiedlichen Dehnungsreflexe der neuromuskulären Steuerung im Körper.« Kaum 
jemand denkt in Körpersystemen, da das »Dehnungsprinzip« immer noch so fest im Gehirn 
verankert sitzt. Es ist an der Zeit, dieses vereinfachte und überholte Bild von Beweglichkeit 
über Bord zu werfen und darüber nachzudenken, welche Aspekte die Körperausrichtung 
behindern und wie Fehlhaltungen sich auf die sportliche Leistung auswirken. Damit dieses 
Umdenken gelingt, habe ich die Vokabeln »Dehnen« bzw. »Stretching« und »Flexibilität« 
gestrichen und durch »Bewegen« und »Mobilität« oder »Mobilisieren« ersetzt. 

Mobilisation definiere ich als ein auf der Bewegung basierendes, integriertes 
Ganzkörperkonzept, das alle bewegungs- und leistungsbeschränkenden Komponenten 
berücksichtigt. Dazu gehören verkürzte, verhärtete oder verspannte Muskeln, 
Weichgewebe und Gelenkkapselrestriktionen, Koordinationsschwierigkeiten, 
Einschränkungen im Gelenkradius sowie neurodynamische Probleme. Kurz gesagt ist 
Mobilisation ein Werkzeug, mit dem sich die Bewegungsfähigkeit und -effizienz verbessern 
lässt. Das schafft eine neutrale Basis, aus der heraus Bewegungseinschränkungen 
ganzheitlich behandelt werden können. Dehnen ist dabei nicht mehr wichtig. Die korrekte 
Körperhaltung sowohl in der Ausgangsposition wie in der Bewegung ist das, was wirklich 
zählt. Gelingt dies nicht, weil Bewegungsradien oder ein spezieller Bereich des 
Weichgewebes eingeschränkt sind, führt Dehnen nicht zum Ziel. Wirksam ist hier nur ein 
System, mit dem sich feststellen lässt, welche Komponenten für die Störungen 
verantwortlich sind. Nach der Diagnose müssen effektive Vorgehensweisen oder 
Techniken folgen, die jede Komponente wirkungsvoll korrigieren. 

Bei Einschränkungen im Bewegungsradius oder verhärteten Muskeln gibt es keine 
allgemeinverbindliche Vorgehensweise. Am besten kombiniert man verschiedene 
Techniken möglichst oft und geht systematisch vor, um alle Probleme mit 
Körperausrichtung und Bewegung, Verhärtungen des Weichgewebes sowie 
Gelenkrestriktionen zu erfassen. Kein Chiropraktiker, Orthopäde, Osteopath oder 
Physiotherapeut kann allein alle Aspekte des Weichgewebes und der Gelenke behandeln, 
ebenso wenig wie ein Masseur oder anderer Köpertherapeut. Ein Krafttrainer ist vielleicht 
genial, um perfekte Bewegungsabläufe zu vermitteln. Aber das ist nur eine Variable der 
Gleichung. 

Sollte man also gar nicht erst mit Spezialisten arbeiten? 

Doch! Man muss sogar verschiedene Fachexperten konsultieren, um herauszufinden, 
welche Herangehensweise die individuell richtige ist. Ich habe festgestellt, dass nur wenige 
Menschen eine Vorstellung davon haben, wie sie sich selbst helfen können. Meine erste 
Frage ist immer: »Was hast du gemacht, um das Problem zu lösen?« »Nichts«, antworten 
darauf neun von zehn Personen, die zur Behandlung kommen. Wir brauchen also einen 
wasserfesten Plan, damit wir Verantwortung für die Körperbereiche übernehmen können, 
die nicht funktionieren. Und dieser Plan beginnt mit Körperhaltung und Bewegung. 

Zur Wiederholung: Zunächst überprüfen wir die für Ausrichtung und Bewegung zuständige 
Körpermechanik. Erst danach behandeln wir die Symptome. Für diese Reihenfolge gibt es 
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mehrere Gründe. Erstens verschwinden Defizite der Körpermechanik automatisch bei 
korrekter Ausrichtung und Bewegung. Viele potenzielle Verletzungen aufgrund von 
Überbeanspruchung werden so von vornherein vermieden. Die Verletzung wird geheilt, 
ohne dass Symptome behandelt werden müssen. Zweitens kann der Körper mit korrekten 
Bewegungsabläufen und guter Koordination Schwachstellen im Weichgewebe und in der 
Körpermechanik viel länger kompensieren. Entscheidend ist, dass durch eine Mobilisation 
nicht alle Probleme gleichzeitig gelöst werden. Dies erfordert tägliches, andauerndes 
Bemühen. Wir sitzen stundenlang im Auto oder am Schreibtisch, trainieren wie ein 
Weltklassesportler und vollführen eine Vielzahl an Bewegungen. Veränderungen brauchen 
ihre Zeit. Doch jeder, der weiß, wie man sich richtig bewegt, kann Bewegungsfehler mit 
potenzieller Verletzungsgefahr verhindern. So gewinnt er Zeit dafür, beschädigte 
Strukturen wieder in Ordnung zu bringen. 

Drittens gilt, dass unser Körper sich an alle Positionen und Bewegungen anpasst, die er den 
Tag über ausführt – egal, ob das langes Sitzen oder das Trainieren von Burpees ist. Bewegt 
man sich dabei richtig und können sowohl Gelenke als auch Muskeln stabile Positionen 
einnehmen, bilden sich funktionelle Bewegungsmuster aus – beim Tragen schwerer 
Einkaufstüten ebenso wie beim Kreuzheben im Studio. Gewebe und Gelenkbeschwerden 
werden seltener. Wer jedoch bei seinen täglichen Verrichtungen vornüber sackt oder ins 
Hohlkreuz fällt, gewöhnt den Körper an eine schlechte Haltung. Die Folge: Es ergibt sich 
eine Art biomechanischer Kompromiss. Die Muskeln um ein schlecht gelagertes Gelenk 
herum passen sich durch funktionelle Verkürzung an die Arbeitshaltung an. Bei Personen, 
die den ganzen Tag sitzen, verkürzen und verhärten sich beispielsweise die Hüftbeuger. 
Wer das versteht, kann das Gegenmittel dazu konzipieren: durch tägliche Mobilisation der 
Hüftvorderseite die Folgen des Sitzens beseitigen – oder durch Weiterarbeiten im Stehen, 
was die weitaus bessere Lösung wäre. Wer in einer guten, aktiven Haltung steht, anstatt zu 
sitzen, muss nicht immer wieder verhärtetes Gewebe mobilisieren. Die gesparte Zeit kann 
investiert werden, um andere Schwachstellen zu optimieren (etwa die Endstellung der 
Kniebeuge oder die Ausgangsstellung beim Kreuzheben). 
 
Ein einfaches Beispiel verdeutlicht dies: 

Ein Sportler trainiert für einen Halbmarathon und bekommt bei Kilometer 10 regelmäßig 
Hüftschmerzen. Die Tatsache, dass die Schmerzen erst nach etwa 40 Minuten auftreten, 
kann zweierlei bedeuten: entweder, dass dem Läufer die Kraft fehlt, um den Lauf in 
optimaler Form über längere Zeit durchzuhalten, oder dass sein Körper eine mangelhafte 
Bewegungsmechanik nur über zehn Kilometer kompensieren kann. Das Problem hat mit 
Bewegung zu tun, nicht mit mangelnder Mobilisation. Es ist natürlich wichtig, eine 
Mobilisationstechnik anzuwenden, um gegen den Schmerz anzugehen. Dies verspricht 
allerdings nur eine kurzfristige Lösung. Sie mag zwar sofort Erleichterung verschaffen, 
kann aber nicht verhindern, dass die Hüfte beim nächsten langen Lauf wieder schmerzt. 
Vergleichen lässt sich dies mit einer Tablette, die das Symptom kaschiert, aber die 
Krankheit nicht heilt. 
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In diesem Szenario muss der Sportler seine Lauftechnik verbessern und sicherstellen, dass 
er ausreichend Kraft hat, um den Lauf in guter Form durchzuhalten. Sobald diese 
Voraussetzungen gewährleistet sind, wird sich die Hüfte nicht mehr verspannen und 
Schwierigkeiten machen. Und selbst wenn sie sich verspannt (was bei langen Läufen 
unweigerlich passiert), kann der Läufer den Zeitraum bis zu dem Moment, ab dem die 
Schmerzen auftreten, verlängern. Oder aber er kann sie sogar durch effizientere 
Bewegungen ganz verhindern. 

Der vierte Grund dafür, warum Bewegung und Koordination an erster Stelle stehen sollten, 
ist, dass sich daraus das Mobilisationstraining ableitet. Anders ausgedrückt: Man erkennt 
dabei genau die Positionen, die verändert, und die Positionen, die mobilisiert werden 
müssen. Alles andere wäre ein Ratespiel nach dem »PressandGuess« Modell. Man drückt 
etwas oder zieht daran, ohne zu wissen, was man bewirkt, und hofft, es funktioniert. 
Sportler, die zum Beispiel in der tiefsten SquatPosition nicht die Knie nach außen führen 
oder die Wirbelsäule aufrecht halten können, haben eine »eingeschränkte Körperhaltung«. 
Um sie zu verbessern, mobilisierst du sinnvollerweise in einer Körperhaltung, die exakt 
aussieht wie die tiefste SquatPosition. Genauso sollte man in der Überkopfposition 
mobilisieren, wenn man die Arme nicht gut über Kopf bringt. 

Auch beim Mobilisieren muss eine gute Körpermechanik berücksichtigt werden. Das geht 
nur, wenn man sich bewusst macht, wie eine Position optimal aussieht. Ohne zu wissen, 
wie man den Körper in diese korrekte Haltung bringt, wird man nie das Beste aus seiner 
Beweglichkeit herausholen. Wer es beispielsweise nicht schafft, seine Schultern in 
korrekter Überkopfposition zu stabilisieren, muss seine Schulterfunktion verbessern. Dazu 
müssen sowohl die Schultern mit den Armen über Kopf mobilisiert wie auch deren 
Außenrotation als wichtigster Stabilisierungsfaktor optimiert werden. Das Gleiche gilt für 
die Knie und die Fußrücken: Wenn man weiß, dass die Knie nicht nach innen knicken 
dürfen und der Fuß gut gewölbt sein muss, wird man das beim Mobilisieren 
berücksichtigen. 

Es steht außer Frage, dass Bewegungen grundsätzlich korrekt ausgeführt werden müssen. 
Technik ist hierbei keine bloße Theorie, sondern der Weg dahin, Bewegungen im vollen 
Umfang und in den stabilsten Positionen durchzuführen. Wer das versteht, wird alle 
Elemente miteinbeziehen – Gelenke, Bindegewebe, Muskulatur usw. – und immer auf 
mehreren Ebenen arbeiten. Im Falle einer Weichgewebeeinschränkung bedeutet das, 
sowohl das Gelenk als auch den Muskel zu aktivieren. 

  

Euer Dr. Kelly Starrett 
 
 
 
 
 
 

http://www.functional-training-magazin.de/starrett-kelly/
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Die nächsten Wettkampftermine 
 

 
 
4.9. – 6.9. Deutsche Jugendmeisterschaften U18 und U20 in Heilbronn 
 
6.9.2020 Schülersportfest des SV Werder Bremen 
 
12.9. – 13.9. Westfälische Jugendmeisterschaften U16, U18, U20 in Hagen 
 
26.9.2020 Mehrkampfmeeting in Soest – Blockwettkampf U 14 
 
 


