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INTERVIEW

meint Spitzensport-Konditionstrainer Kurt Kothbauer im
interview mit Verena Krausneker (Feldenkrais Institut Wien)

Im Grunde sind
wir an die Gren-
zen der Sport-
wissenschaft ge-
stoBen, weil wir
nicht mehr trainie-
ren konnten, also
weder vom Um-
fang her noch von
der Intensitat her,
weil einfach die
Grenzen erreicht
waren.

e Feldenkrais®Methode st
pradestiniert daflr, in ganz
verschiedenen Kontexten an-
gewendet und auch ,getestet” zu wer-
den. Die Feldenkrais®Methode ist auch
dort sinnvoll, wo ihr Einsatz gar nicht
so explizit genannt wird: da, wo Profis
sie als Teil ihres Reperioires verstehen
und verwenden, aber innerhalb von re-
lativ strengen, engen und auch harten
Rahmenbedingungen. Es erfordert viel
Vertrauen in die Methode und auch
Kompromissbereitschaft, um sie auBer-
halb der geschiilzten Werkstétie einer
Praxis einsetzen zu kénnen. Felden-
krais Practitioner Kurt Kothbauer, der
als Trainer fiir Spitzensportlerinnen ar-
beitet, hat dies erlebi. Kothbauer hat
vier Jahre mit dem &sterreichischen
Herren-Weltcup-Team  trainiert, zum
Beispiel den — wie er sie nennt - ,al-
ten Herren” Eberharter und Maier, und
dann weitere vier Jahre mit den Damen.
Er war 2004 bis 2010 Konditionstrainer
der kanadischen Weltcup-Skildufer, zu-
letzt Chefkonditionstrainer der Herren.
Er ist seit 2002 Feldenkrais Practitioner
{Chiemsee bei Jerry Karzen).

Verena Krausneker: Ab einem gewissen
kérperlichen Trainingslevel ist es die Ko-
ordination und die Schnelligkeit, die echte
Spitzensportler macht. Was sagst du zu
diesem Gedanken, dass die wirkliche
Exzellenz aus dem Hirn kommt?

Kurt Kothbauer: Im Grunde sind wir an
die Grenzen der Sportwissenschaft ge-
stoBen, weil wir nicht mehr trainieren konn-
ten, also weder vom Umfang her noch von
der Intensitat her, weil einfach die Gren-
zen erreicht waren. Da hab ich halt nach
irgendetwas gesucht, wo wir den né&ch-
sten Schritt gehen kénnen. Und dadurch,
dass ich eben selber Rilickenschmerzen

hatte und Erfahrung im Leistungs-
sport habe ich dann die Feldenkrais-
Ausbildung angefangen ... und das war
das, was mich geheilt hat. Dann habe ich
gesagt: Okay, das kdénnte eigentlich der
nachste Schritt sein, wenn man es richtig
anpackt, weil da geht's genau um das, da
geht's um Sensomotorik, da geht es im
Grunde um ,wie steuere ich die Muskeln
an, wie verwende ich meinen Koérper bes-
ser damit ich schneller skifahren kann?*
Ich meine, es bringt nichts, wenn man die
Muskeln stimuliert und trainiert, wenn sie
nicht richtig angesteuert werden, also das
kann ich nur unterstiltzen.

VK: Du beschreibst schon 2005 in dei-
nem Beitrag ,Hochleistungssport und die
Feldenkrais®-Methode” in der Publikation
des 2. Europdischen Feldenkrais Kon-
gresses, dass die Feldenkrais®-Methode
im Sportkontext sehr effektiv ist und in
manchen Féllen zuerst einmal zu einer
Verwirrung oder zu einer Auflésung von
Mustern fiihrt. Athleten missen sich ja
fragen: Wie nehme ich das, was ich am
Boden liegend gemacht habe mit in die
extreme Belastungssituation? Kann ich
wirklich drauf vertrauen, dass ich das Er-
lernte dann ntitzen kann?

KK: Ich habe meinen Sportlern immer
gesagt: Wenn wir von einer Funktion re-
den, von einer Kniebeuge, weil das beim
Skifahren eben sehr wichtig ist ... wenn
ich von der Funktion ausgehe und ich er-
lerne die Kniebeuge fast ohne Einfluss der
Schwerkraft am Boden, dann fallen die
vielen unbewussten Muskelspannungen
weg, wenn ich wieder aufstehe und ich
kann mich so benutzen, wie‘s eigentlich
dem Menschen entspricht, und dann kann
ich auch spiren, dass eigentlich die ganze
Bewegung durch die Knochen geht, durch
die knécherne Struktur. Die Muskeln, die
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werden fein tunen und ausgleichen, und
darum glaube ich, man muss dann einfach
zu der Funktion, die man am Boden er-
lernt hat Gewicht hinzufiigen oder zuerst
einfach die Schwerkraft wirken lassen. Im
Endeffekt bin ich darauf gekommen, dass
die Athleten — ohne, dass wir mehr Kraft-
training gemacht haben — in einem Jahr
um 30, 40, 50 Kilo mehr heben konnten,
weil sie einfach die unbewussten Kontrak-
tionen oder einfach das Konzept und die
Idee von der Kniebeuge verandert haben.
Die haben ein anderes Selbstbild oder
auch ein anderes Konzept entwickelt von
der Bewegung, nicht das angespannte,
lberstreckende, mit Luftanhalten, sondern
einfach die Bewegung sich selbst entfal-
ten lassen. Und wenn du das am Boden
lernst und wenn du die Idee begreifst,
dann kannst du das auch umsetzen.

VK: Also fein tunen und extreme Kraft
sind kein Widerspruch?

KK: Nein, tiberhaupt nicht, weil innerhalb
vom Muskel ist ja alles ein fein tunen,
und wenn wir jetzt nur von einem Muskel
reden, dann sind wir beim Bodybuilden,
aber wenn ich das bei jedem Muskel
mache, in einer Funktion, z.B. in einer
Kniebeuge, dann ist das ein fein tunen.
Kraftigen ist fein tunen. Mikrobewegungen
bringen im Sport nichts. Ich kann mit
ganz langsamen Bewegungen anfangen,
aber im Endeffekt missen das groBe Be-
wegungen werden flr den Sport, auch im
Feldenkrais. Und ich habe dann eben ein-
zelne ATMs oder Fls zusammengefasst
und habe einfach Themenkreise gemacht.
Und die haben sich in den Themenkreisen
aufgewarmt. Ich habe immer wieder ge-
sagt: Ja, kraftlos oder durch die Knochen
durchdricken und aufstehen. Man hat
dann auch beim Skifahren teilweise ge-
sehen, dass sie sich kraftloser bewegen
und effektiver. Und um das geht es dann
ja letztendlich, dass es ubertragen wird in
die Sportart.

VK: Was fihren die Sportler zurlick auf
das, was sie bei dir gelernt haben? Wie
beschreiben sie das, mit welchen Worten?

Ich habe kurze Videos mit zwei deiner
kanadischen Schiler im Netz gefunden,
die sind beeindruckend.

(Webtipp: www.thenext25years.com)

KK: Der Kucera hat immer gesagt, er hat
ein besseres Raumempfinden gekriegt.
Ein anderer ist halt einfach beweglicher
geworden und auch ein bisschen eine
dreidimensionale Beweglichkeit und auch
eine dreidimensionale Rumpfkraft. Nicht
nur Beuger, Strecker, nicht nur Sit-ups,
sondern einfach eine dreidimensionale
Stabilitdt. Manche sagen Beweglichkeit,
und manche genieBen es halt einfach,
dass sie einmal gerollt werden oder dass
sie einfach loslassen und einmal fallen
lassen kénnen. Die Laufer kénnen besser
reagieren, dadurch dass sie die Be-
wegungsanweisungen besser verstehen.
Manche z.B. sagen, sie fiihlen sich more
grounded oder mehr am Boden, jetzt rein
auf koérperlicher Ebene. Oder, das ist ja
extrem wichtig flirs Skifahren, weil da ist
die Mittellage eins von den wichtigsten
Sachen und die Mittellage habe ich
eigentlich, wenn ich durch das Knochen-
gerust hindurch mich aufrichte und nicht
durch die Muskelkraft ... und das splren
manche.

VK: Du hast besseres Raumempfinden
oder Raumwahrnehmung genannt. Machst
du auch konkrete ATMs dazu oder ist das
einfach ein Nébeneffekt, der sich ergeben
hat?

KK: Nein, das ist ein Nebeneffekt, das ist
ein Nebeneffekt. Ich muss auch eins dazu
sagen: Ich habe im letzten Jahr fast liber-
haupt nichts mehr gemacht ATM-maBig
oder FI-maBig, weil je mehr ich das ,Feld-
enkrais” genannt habe, umso héher ist der
Widerstand von der Sportwissenschaft ge-
kommen in Kanada, und dann haben sie
mir es im Grunde mehr oder weniger ab-
gedreht. Also, es ist immer die Frage: Wie
verkauft man das Ganze? Ich habe jetzt
flinf Jahre relativ viel gemacht und hab es
am Anfang ,sensomotorisches Training”
genannt oder ,neuromuskuldres Koordi-
nationstraining” und bin dann, wie soll man
sagen, verwegener worden und habe >>

Die haben ein
anderes Selbst-
bild oder auch ein
anderes Konzept
entwickelt von der
Bewegung, nicht
das angespannte,
Uberstreckende,
mit Luftanhalten,
sondern einfach
die Bewegung
sich selbst ent-
falten lassen.
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gesagt: Wir machen da die Feldenkrais®-
Methode. Und in dem Moment ist dann
die Sportwissenschaft gekommen und hat
gesagt ,Heh! Heh! Wir machen da wissen-
schaftliche Methoden und wir sind theore-
tische Hardliner und wir wollen nicht, dass
uns da irgendwer auf die FiBe steigt,
weder in der Sportwissenschaft noch im
medizinischen Bereich.” Das heif3t, von
der sportmedizinischen Seite ist gekom-

danfspuren Es bnngt uns wasf

men: ,Fir solche Sachen haben wir Phy-
sios. Und von der sportwissenschaftlichen
Seite ist gekommen: ,Unsere Methoden
sind gut genug. Wir brauchen das Felden-
krais nicht.“ Also, darum ist es auch mein
letztes Jahr heuer in Kanada, ich werde
das jetzt lassen, weil‘s einfach schwierig
ist, Gber lange Zeit das richtige MaB zu fin-
den. Wenn man da einmal ein bisschen zu
viel gemacht hat, sagen die Laufer dann
auch: ,Na, so viel wollen wir eigentlich
jetzt nicht machen, weil wir wollen schnell
skifahren und Bewusstheit ist uns egal,
das brauchen wir nicht. Was wir brauchen
ist Bewegung.” Und ab dem Zeitpunkt, wo
ich ein bisschen zu tief in die Methode ein-
gedrungen bin haben sie gesagt: ,Na, ei-
gentlich brauchen wir das jetzt nicht mehr,
wir wollen bei den Olympischen Spielen
schnell fahren.” Und das sind so die Pro-
bleme, die sich ergeben haben ... aber
jetzt habe ich die Frage vergessen.

VK: Es kann einen also zerrei3en
zwischen den zwei Ansprichen der
Spitzensportwelt und dieser Methode?

KK: Das lasst sich nicht aus der Welt
schaffen und ich hab’s jetzt lange Jahre in
mir selber verarbeitet. Ich bin ja im Grun-
de als Konditionstrainer angestellt, der
halt ein bisschen einen Spinner hat und
Feldenkrais-Methode macht. Und in dem
Moment, wo ich gesagt habe, ,0k, jetzt

machen wir noch mehr Feldenkrais”, sind
mir eigentlich auf gut Deutsch gesagt, die
Fligel gestutzt worden. Im System hat
das keinen Platz, das ist nicht im Reper-
toire von der Uni, die das Training leitet.
Die haben das nicht, die bieten das nicht
an, deswegen kennen sie es nicht. Die sa-
gen: ,lch weiB nicht, was das ist und ich
kann das nicht anbieten und deswegen
akzeptiere ich es auch nicht.” Also, es ist
sicher leichter, mit normalen Leuten zu ar-
beiten als im Leistungssport.

VK: ... die ein bisschen bereit sind, sich
da einzulassen.

KK: Ja, weil die haben ja ganz ein anderes
Weltbild als Sportler. Ein Sportler will ja im
Grunde nur gewinnen, der hat ja keinen
Anspruch auf menschliche Weiterentwick-
lung, da gibt's ganz wenige. Und das ist
auch nicht nétig firs Skifahren, weil wenn
sich der zu weit entwickelt, der fahrt eh
nicht mehr hinunter, die Abfahrten.

VK: Ein gewisses MaB an Draufgédnger-
tum gehért wohl dazu.

KK: Das miissen kaltblitige Adrenalin-
junkies sein, die dirfen nicht zégern oder
splren, ob sie das uberhaupt wollen. Die
muissen da einfach runter und da geht's
mit 150 km/h dahin, da hat das Felden-
krais am Anfang einmal keinen Platz. Die
Raume muss man kreieren, wo man das
hineinbringt, die muss man schaffen, aber
es sind wichtige Rdume, das sind selbst
fir die Skifahrer wichtige R&ume, weil
wenn einer ausfallt wegen einem Ruicken-
problem fiir l&ngere Zeit, dann kann er
auch nicht mit 150 km/h runterfahren. Und
wenn ich sage, mit Feldenkrais kriegt er
das leichter in den Griff, weil der Tonus im
Koérper Uberall der gleiche ist, wenn er das
macht, dadurch gibt's keine Belastungs-
spitzen in den Gelenken... Die machen
das nicht, weil es ihnen so gut geféllt,
die machen es, weil sie dann splren: Es
bringt uns was! Den Kontext missen die
spuren: Aha, alles was wir da machen hat
sichtbar was mit Skifahren zu tun, ob ich
jetzt die Augen trainiere oder die Muskel-
dysbalancen, die Haltung, das muss im-
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mer einen Kontext haben. Da muss ich
ihnen sagen, ,Schauts her, der Skifahrer
hat da verkirzte Muskeln, da zu lange,
das passt alles nicht zusammen, ihr stehts
wie die Fragezeichen und wenn wir das
jetzt machen... dann schauts, wie ihr dann
steht”. Und dann sehen sie, ,aha, das hilft
mir”. Und wenn sie das nicht mit dem Ski-
fahren verbinden kénnen, dann kann ich
gleich wieder heim gehen. Wenn sie sich
zwar besser flihlen, aber sie fahren nicht
besser Ski, bringt‘s nichts, kann ich wie-
der gehen.

Und wenn ich der Feldenkrais®-Methode
nicht die Zeit einrdume, die sie braucht
um zu wirken, dann kann ich eigentlich
mehr verkehrt machen als ich Vorteile
habe. Und darum habe ich, je nadher wir
zu den Wettkdmpfen kommen, umso we-
niger mache ich reines Feldenkrais, umso
mehr mache ich das gymnastisch, das
wirkt nicht so tief, und ist aber immer noch
besser als ein sportliches Aufwarmen
oder Gymnastikprogramm, weil's eben
dreidimensional ist. Wir haben auch wel-
che gehabt, ich meine, wenn ein Sportler
an das Feldenkrais herangeht, der ist ja
so ehrgeizig, der will ja da unbedingt das
Bein durchstrecken, obwohl es sich nicht
strecken lasst, und dann kann es natrlich
sein, dass er am néchsten Tag eine Zer-
rung hat, weil der einfach ... der versteht
ja am Anfang gar nicht, dass er eigentlich
die Spannungen loslassen soll. Der weif3
ja gar nicht, wie er das machen soll. Das
hat ihm in seinem Leben noch nie einer
gesagt, und wenn er's dann kann, dann
lasst er die unbewusste Schutzspan-
nungen weg und dann kugelt er sich die
Schulter aus beim nachsten Training, oder
was weiB ich, weil er sich auf die alten
Muster nicht mehr verlassen kann. Oder
wenn ich das Becken von den Schultern
differenziere und den Kopf, und den mach
ich dann wie ein Gummimander| und das
nachste Mal muss der runterfahren...

VK: Na, der wird sich bedanken.

KK: Dem seine Bandscheiben méchte ich
nicht sehen, wenn er die Stabilitat nicht
mehr hat! Friiher hat er sich um das nicht

Und wenn ich der Feldenkrais®-Methode
nicht die Zeit einrdume, die sie braucht um
zu wirken, dann kann ich eigentlich mehr
verkehrt machen als ich Vorteile habe.

kiimmern missen, dass er das anspannt,
denn das war von Haus aus in sich selber
verspannt, und wenn ich dann Felden-
krais mache und nicht lang genug warte,
bis sich das setzt, und ich jage ihn in eine
Situation hinein, die belastend ist fiir den
K&rper, dann kann es sein, dass du ihn
heimschicken kannst, weil er verletzt ist.
Wir trainieren jeden Tag 6 — 7 Stunden,
Montag bis Freitag, wo baust du da Feld-
enkrais ein? Auf d‘Nacht, wenn sie nicht
mehr gehen kénnen, wenn sie miide sind?
Oder in der Friih, so dass nachher alles
verletzlich ist? Also, im Grunde sind da
schon Probleme, wenn man'’s jetzt wirklich
wissenschaftlich machen will, die eigent-
lich fast nicht zum Auflésen sind. Daher
muss man zuerst einmal die Raume fin-
den in einem sportlichen Trainingsbetrieb,
wo man Feldenkrais machen kann.

VK: Danke vielmals, Kurt! Und alles Gute!

PS: Aufgrund dieser Erzdhlungen und
meiner eigenen universitdren Lehrtétig-
keit hat sich mein Fokus auf die Frage
gelegt, wie wir Feldenkrais-Prinzipien
anwenden (kénnen/wollen), ohne im her-
kémmlichen Sinn ,Feldenkrais Stunden”
zu unterrichteh? Denn Feldenkrais’sche
Lernprinzipien kénnen natiirlich auf nicht-
somatischen Unterricht angewandt wer-
den. Oftmals kommen Lehrende damit
jedoch in ein Spannungsfeld zwischen
eigenen pddagogischen Idealen und insti-
tutionellen Rahmenbedingungen/Regeln.
Daher organisiere ich am 2. und 3. April
2011 ein erstes Arbeitstreffen fiir Lehre-
rinnen, Pddagoglnnen und Trainerlnnen,
die ausgebildete Feldenkrais Practitioner
sind und in allen Bereichen der Aus-, Fort-
und Weiterbildung arbeiten.

Siehe www.feldenkraisinstitut.at.

Autorin: Verena Krausneker, Mitbegriin-
derin Feldenkrais Institut Wien, Sprach-
wissenschafterin an der Universitidt Wien






