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_ Bewegungslernen

Welche Technik

stimmt fur mich?

Es gibt verschiedene Methoden flir das Erlernen einer Bewegung.
Oft orientieren wir uns an Idealbildern und beriicksichtigen unsere individuelle Art,
um uns funktionell zu bewegen, zu wenig. Die Methode LinX® geht neue Wege.

Iris Heiniger

weil Bilder und Vorstellungen, die wir von ei-

ner Technik haben, allzu dominant sind. Emo-
tionen und Zwénge, welche die Bewegungsaus-
fithrung oft begleiten, fithren zu weiteren Ein-
schrankungen. Mit der LinX® -Methode werden Im-
pulse gegeben, um mit bemerkenswert geringem
Aufwand eine deutliche Verbesserung der motori-

H dufig eignen wir uns Bewegungsgrenzen an,

schen Funktionen herbeizufiihren.

Kommentar

Naturich die Innensicht — was sonst?

Methoden des Bewegungslernens miissen immer wieder — wie hier von Iris
Heiniger — kritisch hinterfragt werden, denn die wiinschenswerte Stimmig-
keit entscheidet auch dariiber,inwiefern aus einem mehroder weniger naiven
Nachahmen ein qualitativ anspruchsvoller Lern-Lehrprozess gestaltet wer-
den kann. Die Stimmigkeit des Aneignens und Ausgestaltens ist letztlich ein
Ringen um jene «Identitdt», das die Bewegungsqualitdt durch das Erleben des
«Flow» und das Bangen um das Gelingen eines Fliess-Gleichgewichts kenn-
zeichnet. Das anzustrebende Bewusstsein um unsere Lern-Eigenarten hat —
unterstiitzt vom aktuellen Zeitgeist! — ldngst dazu gefiihrt, dass auch tradi-
tionelle Sport-Methoden durch den «Dialog als Unterrichtsprinzip» ersetzt
und die Lernenden noch aktiver in den Lernprozess einbezogen werden.

Die «Orientierung an der Innensicht» bringt es naheliegend mit sich, dass
das Hauptaugenmerk nicht mehr der (Aussen-)Form zugewandt wird, son-
dern dem Erkennen der Bewegungsfunktion und dann dem Strukturaufbau.
Auch die Einsicht, dass dann im Mittelpunkt dieser Sichtweise die Entwick-
lung, Prizisierung und Realisierung der Bewegungsvorstellung stehen muss
und dieser Prozess des Fiigens von Bewegungselementen mit entsprechenden
mentalen und medienunterstiitzten Lerntechniken begleitet werden muss,
hat sich inzwischen ebenfalls etabliert, erfreulicherweise!

Dass schliesslich die Kreativitdt durch auch ungewohnte Lernarrangements
gefordert werden kann, ist unter aufgeschlossenen Didaktiker/innen nichts
Neues, ebenso das Lernen mit Gegensatzerfahrungen und das differenzierte
Reflektieren des eigenen Empfindens. Kurzum: «So wenig wie notig korrigie-
re, so oft wie nur méglich variiere!» ist ein bekannter Leitsatz, der zur Qua-
litdtsmehrung des Lernens und Lehrens in Training und Unterricht bereits seit
einiger Zeit sehr viel beigetragen hat.

Arturo Hotz
art.hotz@bluewin.ch

36

Innen- statt Aussensicht

Stark an der Aussensicht orientierte Anweisungen
oder Bilder, wie beispielsweise «Beim Laufen ist
daraufzuachten,dass das Becken nicht seitlich ein-
knickt», oder ein Video eines Laufers mit «richti-
gem» Laufstil, greifen zu kurz. Nur wenn der Ler-
nende fahig ist, die Anweisungen oder Bilder in die
Innensicht zu Ubersetzen, wird er seine Bewegun-
gen optimieren kénnen. Widmet man sich haupt-
sdchlich dem selbstédndigen Lernen mit Innensicht,
wird die Steuerungsebene der Lernendendirektan-
gesprochen. Es soll ein Lernrahmen geschaffen
werden, in welchem das Bewegungsspektrum er-
weitert und gleichzeitig innere Bilder einer opti-
malen Bewegung erarbeitet werden.

Ungewohnte Positionen fiir bekannte
Bewegungen

Wir miissen unserem Nervensystem Alternativen
flir bereits vorhandene Bewegungsmuster, die oft
nicht optimal sind, anbieten. Erst dann kann ein
okonomischeres Bewegungsmuster integriert
werden. LinX® bietet in dieser Hinsicht eine effizi-
ente Vorgehensweise flir das schwierige Umlernen
im Sport. Die Lektionen werden héufig in unge-
wohnter Position (Riickenlage, Seitenlage ...) durch-
gefiihrt. Kombiniert mit ungewdhnlichen Konfi-
gurationen der Extremitaten (Arme und Beine) und
des Kopfes wird die normale Bewegungsfreiheit
eingeschrankt. Die ungewohnten Kérperpositio-
nen erinnern uns weniger an bekannte und festge-
fahrene Sporttechniken. Das so von gewohnten Be-
wegungsmustern befreite Nervensystem ist offen,
neue Moglichkeiten auszuprobieren.

Die Ausfiihrungshinweise werden verbal und
manchmal auch taktil gegeben, denn die Lehr- und
Lernmethode «Vorzeigen und Nachmachen» ver-
hindert das Entdecken der eigenen Moglichkeiten
und schrankt das selbstédndige Lernen ein. m
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Training

. Ausfuihrungshinweise Beobachtung wahrend der Ausfiihrung
Gehen Sie so schnell bzw.so langsam in einem ® Erkennen Sie einen Unterschied, wie sich die
Raum oder flachem Gelande umher, dass es lhnen beiden Korperseiten beim Gehen anfiihlen?
keine Miihe bereitet, Inre eigenen Bewegungen ® Wo platziert sich der rechte Fuss? Auf der Ferse,
wahrzunehmen. Aussen-, Innenseite oder Vorfuss?

@ In welche Richtung zeigt der Fuss? Nach aussen,
innen oder vorne.

Wenn sich der rechte Fuss nach vorne bewegt, be- @ Bleibt Ihre rechte Schulter und rechte Brustkorb-
achten Sie bitte die rechte Schulter und rechte Brust-  seite am Ort oder bewegen Sie sich nach hinten oder
korbseite. nach vorne?

@ Ist Ihnen diese Bewegung vertraut, oder fiihlt sie
Ubertreiben Sie nun etwas die Bewegung der Schul-  sich ungewohnt an?
ter und des Brustkorbes nach hinten,wenn lhrrech- @ Uberpriifen Sie, ob Sie sich so bewegen, wie Sie
ter Fuss gleichzeitig nach vorne schwingt. denken, dass Sie es tun.

Machen Sie eine kurze Pause im Sitzen.

Nun gehen Sie wieder umher und bringen Siedabei @ Wie platziert sich auf diese Art und Weise Ihr
lhre rechte Schulter und rechte Brustkorbseite nach rechter Fuss auf dem Boden?

hinten, wenn sich lhr rechter Fuss nach vorne be-

wegt.Lassen Sie sich genligend Zeit,um diese Bewe-

gung zu finden.

Legen Sie nun Ihre rechte Hand auf lhren rechten ® Wie verandert sich dadurch das Aufsetzen des
Oberschenkel. Bringen Sie Ihre rechte Schulter und rechten Fusses auf dem Boden? Wie und wo kommt
rechte Brustkorbseite zusammen mit dem rechten der Fuss in Kontakt? Ferse, ganze Sohle ...

Arm und rechten Fuss nach vorne. ® In welche Richtung zeigt der Vorfuss?

Kurze Pause

Gehen Sie umher und beobachten Sie, wie sich nun ® Welche Unterschiede stellen Sie fest?

. lhre rechte und Ihre linke Korperseite anfiihlt. Hat Beziiglich Beweglichkeit, Aufrichtung, Volumen,
sich im Vergleich zum Anfang etwas verdndert? Empfindung...
Gehen Sie wieder umher und bringen Sie dabei @ Wird durch die Bewegung des Brustkorbes das
lhre rechte Schulter und rechte Brustkorbseite nach Aufsetzen des Fusses gesteuert? Ferse, Aussen-,
hinten, wenn sich lhr rechter Fuss nach vorne Innenseite...
bewegt. @ Unterstiitzt das Drehen des Brustkorbes das Ge-

hen?

Gehen Sie nunins Gelande und probieren Sie aus, @ In flachem Gelande? Aufwarts oder abwarts?
wann diese Art der Ausfiihrung Ihr Vorwartskom- ® Besteht ein Unterschied, ob Sie gehen oder lau-
men unterstiitzt. j fen?

@ Ist dies eine gewohnte oder ungewohnte Bewe-
gung (Bewegungsmuster)?

o Aufgrund welcher Empfindung oder Idee kom-
men Sie zum Schluss, in welchem Gelande diese
Bewegung das Vorwartskommen unterstiitzt?

Beginn der Transferschulung im Gelande.

fahren, Laufen, Wandern, Schneeschuhlaufen, Tiefschneefahren, Snowboarden,

Skifahren und Langlaufen (klassisch und Skating).

Auch fiir Sportunterrichtende werden Basis-Module angeboten.

Informationen und Detailprogramme zu den einzelnen Kursen und Weiterbildungen
erhalten Sie bei: SPORTART, Karoline Steinmann, Iris Heiniger, Station, 7104 Versam,
Tel. 081630 53 25, Fax 081645 13 29, sportart@dplanet.ch, www.linx-sportart.ch

In folgenden Sportarten gibt es Kursprogramme mit der LinX®-Methode: Kanu-
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