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Was kann der SNIKE Bewegungstrainer ?
Das SNIKE ist der weltweit einzige frei zu fahrende Propriozeptions-  (Training der Körper-Koordination) und Rückentrainer. Auf einer speziellen Halterung befestigt, kann dieses Training stationär durchgeführt werden.
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Der SNIKE Bewegungstrainer
Der SNIKE Bewegungstrainer auf der Standrolle

Die Besonderheiten des SNIKE 

Das SNIKE  ist kein Fahrrad !
Bisher sind Sie es gewohnt, dass Ihr Fahrrad einen in sich absolut steifen Rahmen besitzt und mit der beweglichen Vordergabel und dem Lenker gelenkt wird. Diese Konstruktion ermöglicht ein relativ müheloses Fahren, weshalb auch das Fahrrad in erster Linie als nützliches Transportmittel und als Sportgerät eingesetzt wird.

Das SNIKE  weicht davon deutlich ab. Der Rahmen ist nicht mehr steif. In der Mitte zwischen Vorder- und Hinterrad befindet sich ein Gelenk, das sich leicht nach beiden Seiten bewegen lässt und das die Steuerachse des SNIKE  darstellt. Damit ist das SNIKE  ein sogenannter „Knicklenker“ (einspurig).

Das SNIKE  kann deshalb nicht mit dem Fahrrad verglichen werden und es steht auch nicht in Konkurrenz zu diesem.

Die typische Lenk- und Bewegungsmechanik des SNIKE
Das SNIKE wird durch Knicken nach beiden Seiten, genau in der Mitte zwischen Vorder- und Hinterachse, gelenkt. Damit wird in jeder Kurve der Lenker nach der einen und der Sattel nach der anderen Seite gedreht. Dementsprechend entsteht zwischen Schulter- und Beckengürtel des Fahrers zwangsläufig eine Gegenrotation.
Bei jedem Pedaltritt wird über die dadurch entstehenden Kräfte (Hebelarme der Pedale) das Hinterrad des SNIKE in eine (ungewollte) Kurve gelenkt. Der Tritt auf das linke Pedal erzeugt eine Linkskurve und umgekehrt. Geradeaus kann nur derjenige fahren, der es versteht, diese Drehmomente durch geeigneten gegenrotative Muskelkräfte (Rücken - Bauch) zu stabilisieren.

Wegen der geometrisch bedingten, hohen Kurvenstabilität des SNIKE und den deshalb möglichen Schräglagen und Querbeschleunigungen werden an den Fahrer erhöhte koordinative Anforderungen zur Orientierung und Balance im dreidimensionalen Raum gestellt. Dies fördert die Leistungsoptimierung im Sport.

Die Bedeutung der Gegenrotation

Der Mensch koordiniert seinen aufrechten Gang in Gegenrotation:  Der linke Arm wird zusammen mit dem rechten Fuß nach vorne bewegt und umgekehrt. In der Folge rotieren Schulter- und Beckengürtel beim Gehen immer entgegengesetzt.

In der frühkindlichen Entwicklung (erste Bewegungen, Krabbeln, Gehversuche, Klettern etc.) spielt das Erlernen der Gegenrotation eine besondere Rolle: 

Das Kind lernt einerseits, sich „menschengerecht“ zu bewegen (Propriozeption). Andererseits wird über dieses motorische Training die Verschaltung der rechten mit der linken Gehirnhälfte intensiviert. Je mehr das Kleinkind sich bewegt, desto besser werden seine Motorik und seine intellektuellen Fähigkeiten durch ein eng geflochtenes, neuronales Netz unterstützt.

Das SNIKE, frei gefahren oder auf dem Standtrainer, fordert und fördert wegen seiner Knicklenkung genau die kontrollierte Gegenrotation von Schulter- und Beckengürtel. Damit wird auf dem SNIKE das Grundmuster menschlicher Bewegungs- und Denkfähigkeit intensiv trainiert und so die motorisch - koordinativen Fähigkeiten (Propriozeption) verbessert.

Da Gehirnzellen bis ins Alter erneuerungsfähig bleiben, können auf dem SNIKE mit diesem Bewegungsmuster neurologische und psychomotorische Defizite in jeder Altersstufe wirkungsvoll behandelt werden.

Die Verbesserung der Koordination macht Bewegungen insgesamt „fließender“ (Training in Muskelketten). Diese optimierten Bewegungsabläufe sind Grund dafür, dass bei regelmäßigem SNIKE Training erhebliche Leistungssteigerungen durch geschmeidigere Kraftentfaltung der Muskulatur festzustellen sind.

Das Rücken- und Bauchtraining auf dem SNIKE 

Das frei gefahrene SNIKE : Prinzip der reaktiven Stabilisation
Bei jedem unkontrollierten Pedaltritt wird das Hinterrad des SNIKE wegen des entstehenden Drehmoments in eine Kurve „gedrückt“. Deshalb fahren ungeübte Fahrer zuerst einmal in extremen Schlangenkurven.

Um das SNIKE in Geradeausfahrt zu bringen, müssen die auf das Hinterrad wirkenden Drehmomente in Bruchteilen von Sekunden durch eine Gegenkraft (Gegenrotation), welche aus dem Rücken kommt, neutralisiert werden. Das SNIKE erfordert damit ein gehöriges Maß an „reaktiver Stabilisation“, die wechselweise (entsprechend der Trittfrequenz) und andauernd die Muskulatur links und rechts entlang der Wirbelsäule (insbesondere auch die schräg ansetzende Muskulatur) und im Bauchbereich beansprucht und trainiert.

Besonders beansprucht und trainiert werden beim frei gefahrenen SNIKE  die koordinativen Möglichkeiten des Fahrers.

Das Training auf dem Standtrainer: Prinzip der aktiven Mobilisation
Wenn die Pedale getreten werden bleibt das Hinterrad auf dem Standtrainer - im Gegensatz zum frei gefahrenen SNIKE - fast ruhig,. Der geometrische Grund dafür ist die Befestigung des SNIKE vorne am Lenkerrohr.

Hier ist das Training der Rückenmuskulatur dann möglich und auch intensiv, wenn der Patient (Fahrer) durch „aktive Dreh- und Seit-Neigebewegungen des Beckens “ das Hinterrad in Rechts - Links Schwingung bringt.

Auch beim Standtrainer sind diese aktiven Übungen nur dann möglich, wenn der Patient ein entsprechendes koordinatives Leistungsvermögen mitbringt oder im Laufe der Zeit entwickelt.

Bei beiden Varianten ist das Rücken- und Bauchtraining intensiv und es wird damit gleichzeitig eine starke und schnelle (10 Minuten) Tonusabsenkung (muskuläre Entspannung) im gesamten Rückenbereich erreicht.

Leistungsoptimierung im Sport 

In der frei gefahrenen Variante eignet sich das SNIKE wegen des Propriozeptions- und Rückentrainings ganz besonders zum Training von Leistungssportlern.

Die Anforderungen unterscheiden sich vom üblichen Kraft- und Ausdauertraining: 

Sie scheinen koordinativ zuerst einmal sehr schwierig zu sein, so lange bis der Sportler die neuen Bewegungsabläufe in sein Repertoire aufgenommen hat. Dann erscheinen sie im Vergleich wieder erst einmal als sehr viel leichter. Dieser Eindruck wird aber spätestens dann korrigiert, wenn das SNIKE Training intensiv und über längere Trainingseinheiten durchgeführt wird. Die mental - koordinativen Anforderungen steigen stark und führen dann häufig zu schnellen, mentalen Ermüdungserscheinungen.

Nach einiger Zeit und bei regelmäßigem Training lernen die Sportler, sich in „fließend koordinierten“, also deutlich optimierten, dreidimensionalen Bewegungsabläufen zu bewegen. Diese Bewegungsoptimierung ist insbesondere da festzustellen, wo es auf „kontrollierte Bewegung unter schwierigen Balanceumständen“ ankommt - also bei allen Bewegungssportarten.  Aber auch die Kraftentfaltung (Sprungkraft, Wurfkraft etc.) und die Ausdauer können mit regelmäßigem SNIKE Training eindeutig verbessert werden.
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