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Die technische und taktische Vorbereitung im Training Il

Aram Ter-Owanesjan, UdSSR

Eine der Aufgaben, die Trainer und
Sportler zu bewaltigen haben, ist
die Aufdeckung von Ungenauigkei-
ten und Abweichungen in der Tech-
nik, welche die zulassigen Grenzen
tiberschreiten und sich auf die Wirk-
samkeit der Bewegungen abtréaglich
bemerkbar machen. Das ist még-
lich bei einem exakten Wissen um
die rationellste Technik der jewei-
ligen Sportart, bei einer guten Be-
obachtungsgabe und systematischer
arztlich-padagogischer Kontrolle.

Der durch Filmstreifen und ver-
schiedene Mittel der kurzfristigen
Information  verstérkte  Eindruck
beim Trainer gestattet eine detail-
lierte Analyse der Bewegungsaus-
fihrung.

Vor allem missen jene Fehler be-
seitig werden, welche zu Verletzun-
gen fihren kénnen, und jene, die
sehr starke Wirksamkeit der Be-
wegungen beeinflussen; es sind al-
so die Hauptfehler. Sowie diese er-
kannt worden sind, missen die
Griinde gefunden werden, durch
welche sie entstanden sind. Die
Schwierigkeit besteht darin, dass
flr ein und denselben Verstoss ge-
gen die Technik in jedem einzelnen
Falle unterschiedliche Griinde vor-
liegen kénnen.

Griinde fir Ungenauigkeiten und
Fehler in der Ubungsausfiihrung
kénnen sein:

1. Unzuléanglichkeiten in der Ent-
wicklung der Bewegungseigen-
schaften.

2. Unverstandnis fiir das Wesen der
Bewegung, unklare Vorstellung
von ihrer Struktur.

3. Ungenligende  Aufmerksamkeit,
Angst, Schamgefiihl.

4. Schlechter Gesundheitszustand,
Ermudbarkeit.

5. Missverhaltnis  zwischen den
morphologischen  Besonderhei-
ten des Sportlers und den An-
forderungen der jeweiligen Diszi-
plin, zum Beispiel geringe Kor-
perhéhe beim Hirdenlauf.

6. Irradiation von Erregungsprozes-
sen im Zentralnervensystem, die
zu (bermassigen Bewegungen
oder zur Verkrampfung fihrt.

7. Schwierigkeiten in der Differen-
zierung (Unruhe) von kinédstheti-
schen Empfindungen, welche die
Selbstkontrolle der Bewegungen
erschweren.

8. Wechselseitige Beeinflussung
zwischen Bewegungen und Hal-
tungen der einen und anderen
Korperteile, in deren Folge die
Bewegungs- oder Haltungsunge-
nauigkeit in den Anfangsaugen-
blicken der Ausbildung zu nach-
haltigen Stérungen der Bewe-
gungsstruktur insgesamt fiihren.

9. Entstehung von Abweichungen
durch irritierende Einflisse und
Hindernisse, besonders  bei
schnellen Bewegungen.

10. Unzureichende objektive Anga-
ben, nach denen die Qualitat
der ausgefiihrten Bewegungen
beurteilt werden kann.

11. Geringe Qualitat des Sportinven-
tars, unzureichende  Anzahl,
schlechte Ausstattung, Méngel in
der Ausriistung.

12. Ungiinstige Bedingungen des
dusseren Milieus, zum Beispiel
hohe Temperatur, grosse Feuch-
tigkeit, schlechte Lichtverhalt-
nisse u.a.m.

Im Kindes- und Jugendalter wird die
Beherrschung der Technik von
sportlichen Ubungen mit schwieri-
ger Koordination auch durch das
schnelle Langenwachstum der Ex-
tremitdten und des Rumpfes er-
schwert. Dabei kdnnen die Bewe-
gungseigenschaften in ihrer Ent-
wicklung nicht mit dem Korper-
wachstum Schritt halten. Je schnel-
ler Kinder und Jugendliche wach-
sen, desto schwieriger ist es fiir
sie, die Technik sportlicher Ubun-
gen vollig zu beherrschen (Filippo-
witsch, 1962).

Sofort nach Aufdeckung der Ursa-
chen der Technikverstésse werden,
unter Beriicksichtigung des Trai-

ningsgegenstandes und der Beson-
derheiten des Ubenden, Mittel und
Methoden fiir ihre Beseitigung be-
stimmt.

Sehr wichtig ist die richtige Besei-
tigung von Fehlern in einer sport-
lichen Ubung. Allgemeine Bemer-
kungen des Sportlehrers, welche
die Fehler betreffen, die allen Uben-
den unterlaufen, fiihren nicht zu po-
sitiven Ergebnissen. Die Anweisun-
gen miissen vielmehr persénlich ge-
halten sein. Der Sportlehrer muss
den schwierigen Mechanismus der
Bildung einer Bewegungsfertigkeit
kennen, muss geduldig sein bei der
Beseitigung auftretender Fehler und
sich gleichzeitig ununterbrochenen
Bemerkungen verbeissen, welche
immer nur den einen Fehler hervor-
heben und damit das Vertrauen des
Sportlers in seine Maoglichkeiten
untergraben, es sogar unterdriicken.
Deshalb ist es bei der Fehlerkor-
rektur empfehlenswert, etwa so zu
sagen: «Gut gemacht! Doch noch
besser — versuche, das noch zu
erreichen!» Auf das Verstandnis des
Ubenden wirkt sich das Fehlen
einer Bewegungsbeurteilung durch
den Sportlehrer negativ aus (Pinskij,
1947 — Kuprijanow, 1956 —
Tscherewkow, 1957 — Belinowitsch,
1958 — Puni, 1959). Eine geschick-
te und rechtzeitige Reaktion auf die
Handlungen der Ubenden zeugt
vom péadagogischen Koénnen des
Sportlehrers. Die Korrektur einer
erlernten Bewegung, der Umbau
einer  beherrschten  sportlichen
Technik wird durch lange, beharr-
liche Arbeit erreicht, wobei es
manchmal auch negative Resultate
geben kann (besonders in zyklischen
Sportarten). Gleichzeitig hemmt aber
eine unvollkommene Technik den
Leistungsfortschritt. Deshalb mis-
sen Kinder und Jugendliche schon
von Anfang an eine sehr rationelle
Technik der sportlichen Ubungen
erlernen, die auch ihren individuel-
len Besonderheiten geméss ist.

Die Aneignung eines optimalen
Rhythmus und Tempos der Bewe-
gungen.

Im Prozess der Ausbildung einer
sportlichen Technik ist es sehr

wichtig, sich nicht nur die &ussere 323



Form der Bewegung und eine be-
stimmte Reihenfolge in der Ausfiih-
rung ihrer einzelnen Details anzu-
eignen, sondern auch den Rhyth-
mus, der im weiteren Verlauf das
Erreichen hoher Leistungen gestat-
tet.

Der Rhythmus ist durch einen ge-
nau bestimmten Wechsel der An-
strengungen hinsichtlich ihrer Dauer
bei der Ausfilhrung von Teilen,
Phasen und Elementen der Phasen
einer ganzen sportlichen Ubung
charakterisiert.

Bei Benutzung einer speziellen Ap-
paratur kann man den Bewegungs-
rhythmus verschiedener sportlicher
Ubungen «aufzeichnen» (Tscherno-
bai, 1964 — Aksenow, 1965 — So-
kolow, 1966). Zum Erfassen eines
zweckmassigen Rhythmus kann man
im einzelnen die Geradusche, wel-
che durch die Bewegungen verur-
sacht werden, auf ein Magneto-
phonband aufnehmen und gleich-
zeitig die Leistung festhalten. Der
Zusammenschluss eines bestimmten
Rhythmus mit einer sehr hohen Lei-
stung vermittelt eine Vorstellung
vom zweckmaéssigen Rhythmus. In
den Sportarten, die mit einer Vor-
wartsbewegung verbunden  sind
(Sportspiele, leichtathletische Wiir-
fe u.a.), bestimmt der Rhythmus
der Bewegungen im grossen Masse
die richtige Ausflihrung der Ge-
samtbewegung (Majewska, 1950 —
Sulijew, 1953 — Keraminas, 1955).
Wenn erst der zweckmassige Bewe-
gungsrhythmus erfasst ist, verbes-
sern sich die Leistungen schnell.
Bei den Sportlern entsteht die
freudvolle Empfindung unerwarteter
Leichtigkeit, sie fiihlen, dass sie
irgend etwas Wichtiges fiir den Be-
wegungserfolg gefunden haben. Der
Sportlehrer kann den richtigen
Rhythmus vermitteln, indem er ihn
zdhlend vorsagt: «Eins... und
zwei... usw.». Zu Anfang spricht
der Sportlehrer den notwendigen
Rhythmus aus, dann z&hlt der Uben-
de selbst laut. Der Bewegungsrhyth-
mus kann durch Musik ausgedriickt
oder taktiert werden.

Zum Erlernen des Rhythmus einzel-
ner Phasen und Elemente sportli-
cher Ubungen miissen in der Struk-

324 tur einfachere Bewegungsverbindun-

gen (-modelle, -kombinationen) be-
nutzt werden, in denen anfangs die
Folge der Geschwindigkeiten ab-
sichtlich betont, die Stelle des
grossten Kraftaufwandes hervorge-
hoben wird. Ist der Rhythmus er-
fasst und gefestigt, wird er auf das
entsprechende Teil der sportlichen
Ubung ubertragen.

Zur Festigung eines erlernten (ge-
fundenen) Rhythmus ist langes Uben
notwendig. Der erfasste und ange-
eignete Rhythmus verdndert sich
mittels der Zerstérung eines frither
gefestigten (Abkehr vom Erlernten),
doch nicht durch einen stufenwei-
sen Ubergang vom unrichtigen zum
richtigen Rhythmus.

In allen zyklischen, aber auch in
jenen azyklischen Sportarten, in de-
nen der Struktur nach gleiche Téa-
tigkeiten wiederholt werden, zum
Beispiel Einzelsportarten, Sportspie-
le, muss das fir jeden Ubenden
optimale Tempo geméass seinen
konkreten Méglichkeiten festgestellt
werden. Das Tempo ist durch die
Anzahl sich gleichartig wiederho-
lender Bewegungen in der Zeitein-
heit oder durch die Anzahl sich
gleichartig wiederholender Bewe-
gungen im Verlaufe eines bestimm-
ten Abschnittes (Teils oder Phase)
oder der ganzen sportlichen Ubung
gekennzeichnet. Zum Beispiel be-
tragt das Tempo beim Sportler A
tiber 100 m 200 Laufschritte in der
Minute, beim Sportler B 48 Schritte.
Das Bewegungstempo ist abhéngig
von der Beinldnge, Armlénge, vom
Beherrschungsgrad der sportlichen
Technik und vom Kkonditionellen
Zustand des Sportlers. Das optima-
le Bewegungstempo wird fiir jeden
Sportler in einer konkreten zykli-
schen Sportart durch vielfaches
Uberwinden der Streckenabschnitte
mit unterschiedlicher Bewegungs-
frequenz bestimmt. Dabei wird die
erreichte Zeit festgehalten. Man
nimmt das Tempo als individuell
optimales an, welches die Mdoglich-
keit zur Erreichung hoherer Lei-
stungen eréffnet.

Das Beherrschen einer ungezwun-
genen Bewegung.

Eine véllig beherrschte sportliche
Technik ist durch Freiheit und Un-
gezwungenheit der Bewegungen

charakterisiert. Das «Geheimnis»
hochqualifizierter Sportler liegt oft
in ihrer Fahigkeit, in entscheiden-
den Momenten des Wettkampfes
nicht zu verkrampfen.

Fir die Ausfiihrung irgendeiner Be-
wegung fixieren die einen Muskel-
gruppen Korperteile gegeneinander
oder den ganzen Korper relativ
zum Stitzpunkt, andere Muskelgrup-
pen filhren die Bewegungen aus,
indem sie sich verkirzen, dritte sind
in diesem Moment entspannt (Or-
beli, 1936). Das «Muskelspiel» ist
bei der Ausfiihrung von Bewegun-
gen gekennzeichnet durch einen
kaleidoskopischen ~ Wechsel von
Spannung und Entspannung. In den
zyklischen Sportarten driickt sich
dieses Spiel im Wechsel von Span-
nung und Entspannung hauptséch-
lich in ein und denselben Muskel-
gruppen aus. In den azyklischen
wechseln Muskeln und Kérperteile,
in welchen Spannung und Entspan-
nung abwechseln. Bei der Ausfiih-
rung der meisten sportlichen Ubun-
gen ist die Wirbelsaule fixiert, wo-
durch eine bestimmte Rumpfstel-
lung erhalten wird; in den Ulbrigen
Korperteilen wechseln Spannung
und Entspannung einander ab. Die
Schwierigkeit  einer  sportlichen
Ubung héangt, offensichtlich, in gros-
sem Masse ab von der Geschwin-
digkeit, mit der Spannung und Ent-
spannung in der Mehrzahl der Mus-
keln abwechseln, aber auch vom
Grad der Spannung. Je grésser die
Zahl der Nerv-Muskel-Einheiten, in
welchen Spannung und Entspan-
nung abwechseln, je schneller (h&du-
figer) dieser Wechsel verlauft und
je hoher der Spannungsgrad ist,
desto schwerer wird eine Vollkom-
menheit in der Beherrschung der
jeweiligen Koordination erreicht.

Ubermassige Muskelanspannung,
Verkrampfung der Bewegungen er-
schweren die Beherrschung der
sportlichen Technik, wirken sich
auf die Leistungen negativ aus. Eine
Fehlkoordination zwischen Span-
nung und Entspannung kann zur
Ursache von Muskelzerrungen und
-rissen werden. Sogar bei hochqua-
lifizierten Sportlern bleibt die Fa-
higkeit zur Entspannung der Mus-
keln hinter der zur Anspannung



zuriick (Fjodorow, 1958 — Fana-
gorskaja, 1965).

Eine der bedeutendsten Ursachen
flr die Versteifung von Bewegungen
ist die Schwierigkeit einer Aufgabe
fir das Koordinationsvermégen. Die
Versteifung erweist sich als Folge
der Schwéache der Muskeln, welche
bei der Ausfiihrung der jeweiligen
Ubung die Hauptbelastung zu tra-
gen haben. Der Ubende versucht,
sie durch Anspannung von nicht be-
teiligten Muskeln zu kompensieren.
Die Versteifung kann aber auch die
Folge unzureichender Geschmeidig-
keit sein. Emotionale Erregungen,
durch &ussere Bedingungen verur-
sacht (grosse Zuschauerzahl u.a.),
noch héufiger aber der Wunsch
nach «vollem Krafteinsatz» zahlen
zu den weiteren Ursachen.

Die Hauptbedingung fiir beherrschte
Leichtigkeit und Ungezwungenheit
ist die richtige Koordination der er-
lernten sportlichen Ubung. In den
zyklischen Sportarten mit vorwie-
gender Ausdauerbelastung erweist
sich die Fortsetzung der Ubungs-
ausfiihrung bis zur Ermidung der
am meisten arbeitenden Muskel-
gruppen als dienlich, wenn man ei-
ne entspannte Ausfiihrung errei-
chen will. Beim Erlernen ballisti-
scher Kérperibungen (Wurfdiszipli-
nen) muss den Sportlern aufgetra-
gen werden, fiir die Beherrschung
der Entspannungsfahigkeit der Mus-
keln vom Beginn der Schulung an
die Schlussbewegungen (Endbe-
schleunigungsphasen — d. Ubs.)
«peitschenartig» auszufihren.

Die Féhigkeit, die Muskeln zu ent-
spannen, entwickelt sich auch durch
spezielle Ubungen, welche von eini-
gen Autoren ausgearbeitet worden
sind (Suren, 1924 — Komarow, 1938
— Lewitzkaja, 1954). Die Ubungen
werden in folgende Gruppen einge-
teilt:

1. Freies Schwingen der Arme in
den Schulter- oder Ellenbogenge-
lenken durch stossartige Beinbe-
wegungen.

2. Peitschenartige Bewegungen der
Arme in den Schultergelenken
durch scharfe Rumpfdrehungen.

3. Ausschiitteln der Arme, Beine und
des Rumpfes.

4. Entspanntes «Fallenlassen» des
Rumpfes, der angehobenen Arme
oder Beine.

5. Bewusstes Entspannen der Mus-
keln im Sitzen oder Liegen.

Die Entspannungsiibungen werden
nach jeder Bewegung, die eine zu
starke Anspannung hervorruft, aus-
gefuhrt. Zur Beherrschung der Ent-
spannung trégt auch eine systema-
tische Anwendung von Massage
und Selbstmassage bei.

Das Atmen in sportlichen Ubungen

Beim Erlernen einer sportlichen
Technik ist auch die Koordinations-
schulung von Atmung und Bewe-
gung notwendig. Die richtige Ver-
bindung der Atmung mit den Be-
wegungen ist eine Voraussetzung
far die Erhaltung der Gesundheit
und der Arbeitsfahigkeit sowie fir
das Erreichen hoher sportlicher Lei-
stungen.

Zu Beginn der Technikschulung ist
die Aufmerksamkeit des Ubenden
auf die Struktur der zu erlernenden
Bewegung gerichtet und erst da-
nach auf das Erlernen einer richti-
gen Atemweise.

Nach der Atemweise konnen die
sportlichen Ubungen in vier Grup-
pen eingeteilt werden: Zur ersten
Gruppe gehoéren die Schnellkraft-
Sportarten, in denen sich die Bewe-
gungen des Sportlers in keiner di-
rekten Abhédngigkeit von den Hand-
lungen des Gegners oder anderer
veranderlicher Bedingungen befin-
den, zum Beispiel Wiirfe, Spriinge,
Sprint, Gewichtheben. Zur zweiten
Gruppe gehdren azyklische Bewe-
gungen mit stark verdnderlichen
Ausfiihrungsbedingungen, wie zum
Beispiel in den Kampfsportarten,
Sportspielen, im Turnen. In der drit-
ten Gruppe befinden sich zyklische
Sportarten mit vorwiegender Aus-
dauerbelastung. Die vierte Gruppe
umfasst den Schiesssport.

In der ersten Gruppe der
Sportarten werden die gréssten An-

spannungen unter Pressung ausge-
fuhrt. Das Anhalten der Luft in den
Lungen fixiert den Brustkorb, wo-
durch bessere Bedingungen fiir die
Verkiirzung der oberen und unteren
Extremitdten geschaffen werden,
welche ihre Urspriinge an den Kno-
chen des Rumpfes haben. Die mei-
sten Gewichtheber atmen beim
Driicken und Stossen dann ein,
wenn sie die Hantelstange anfas-
sen, um beim Umsetzen der Hantel
zur Brust die Atmung anzuhalten.
Ist die Hantel an der Brust, wird
ausgeatmet, um dann nach neuem
Einatmen und Atemanhalt das Driik-
ken oder Stossen auszufiihren. Nach
Beendigung der Armstreckung wird
ausgeatmet (Serapegin, 1948). Die
Bewegungen des klassischen Drei-
kampfes im Gewichtheben werden
auch mit Anhalten der Atmung von
Anfang bis Ende der jeweiligen
Ubung ausgefiihrt. Die Sprinter at-
men auf das Kommando «Fertig!»
ein und halten die Luft an bis zum
Laufbeginn nach dem Schuss. Wah-
rend des Laufes wird nicht auf die
Atmung geachtet. Einige Male miis-
sen sie die Luft «verschlucken».
Das Ausatmen erfolgt unwillkiirlich
durch starke Verkiirzung der Mus-
keln des Brustkorbes.

In der zweiten Gruppe geht
das Atmen durch die Nase und die
geschlossenen Zahne gleichzeitig
vor sich. Je besser es gelingt, wéah-
rend der Anspannung nicht die Luft
anzuhalten, desto leichter wird der
Sportler zur produktiven Ausfiihrung
der Ubung beféhigt. Wenn die
gréssten Anspannungen mit dem
Bewegungsabschluss zusammenfal-
len (zum Beispiel bei Angriffen im
Fechten, Boxen, Ringen und eini-
gen anderen Sportarten), so erfolgt
das Ausatmen heftig, manchmal mit
einem Schrei. Man nimmt an, dass
der Schrei den emotionalen Zustand
des Sportlers erhoht und zur Kraft-
und Schnelligkeitssteigerung bei-
tragt.

In der dritten Gruppe, in
welcher die Ausdauer vorrangig ist,
héngt der Charakter der Atmung
von der Bewegungstechnik, von der
Bewegungsintensitat, vom Tatig-
keitsmilieu und Zustand des Sport-

lers ab. Doch in allen Fallen muss 325



er rhythmisch atmen. Auf eine be-
stimmte Zahl von Bewegungen wird
eingeatmet und dann ausgeatmet.
Es darf nicht sehr selten geatmet
werden. Das Ausatmen muss lédnger
und intensiver sein als das Einat-
men, weil nur in befreite Lungen
eine neue Luftmenge einstromen
kann. Es muss durch den Mund ge-
atmet werden, doch soll er nicht
weit gedffnet sein. Auf der Strecke
kann man Intensitat und Frequenz
der Atmung nicht ibermassig stei-
gern. Doch da es eine Abhangigkeit
zwischen der Atemfrequenz und der
Bewegungsfrequenz gibt (Farfel,
1948 — Kudrjawzew, 1958 — Sus-
low, 1955 — Michailow, 1961), ist
im Endspurt ein schnelleres Atmen
zweckmassiger.

Im Schiesssport halt der
Schiitze beim Zielen und Loslassen
des Hahnes nach halber Ausatmung
(Mehrzahl der Schiitzen) oder nach
halber Einatmung die verbleibende
Luft an (Jurjew, 1962). Das ist not-
wendig, um Schwankungen des
Brustkorbes zu vermeiden und den
Schultergiirtel festzustellen. Das An-
halten der Atmung ermdglicht eine
bessere Konzentration der Aufmerk-
samkeit auf die bevorstehenden
Bewegungen. Sie dauert 12 bis 15
Sekunden. Wenn der Schiitze nach
dieser Zeit noch nicht zu schiessen
vermochte, bricht er das Zielen ab
und atmet einige Male tief durch.

Vor Beginn der Ausfiihrung aller
sportlichen Ubungen ist es zweck-
maéssig, ein bis zwei Minuten ruhig
zu atmen, jedoch tiefer als gewdhn-
lich. Dadurch kann man sich besser
konzentrieren und den Nervenzu-
stand regulieren.

Wéhrend der Ausfiihrung von ele-
mentaren Korperiibungen soll nur
durch die Nase geatmet werden.

Wenn die Bewegungen in schnel-
lem Tempo ausgefiihrt werden, kom-
men auf eine Einatmung einige Be-
wegungen, das Ausatmen braucht
dann ein bis zwei Bewegungen
mehr. Die Atmung sollte nicht an-
gehalten werden. Werden die Be-
wegungen langsamer ausgefiihrt, ist
die Ausatmung zweckmadassig dann,

326 wenn der Rumpf gebeugt wird; die

Einatmung erfolgt entsprechend
beim Aufrichten des Rumpfes. Wenn
die Muskelanspannung rhythmisch
mit der Entspannung abwechselt,
ist das Einatmen wahrend der Ent-
spannung anzuraten.

In Ruhe und bei der Ausfiihrung
gewohnter Arbeit muss nur durch
die Nase geatmet werden. Perso-
nen, die in Ruhe (auch im Schlaf)
durch den Mund atmen, sind Grip-
peerkrankungen haufiger ausgesetzt
als jene, welche durch die Nase
atmen.

Fir die Entwicklung des Atemappa-
rates sind solche Sportarten giin-
stig, deren Training im Freien ab-
lauft, welche die wichtigsten Mus-
kelgruppen des Korpers in die Ar-
beit einbeziehen und die relativ lan-
ge dauern: Mittel- und Langstrek-
kenlauf, Rudern und andere zykli-
sche Sportarten mit vorwiegender
Ausdauerbeanspruchung.

Zur Entwicklung der Atmungsfunk-
tionen kénnen auch spezielle Atem-
Uibungen herangezogen werden.

Die Entwicklung der Selbstkontrolle
von Bewegungen.

Die theoretischen Grundlagen der
Selbstkontrolle im Verlauf einer Be-
wegungstatigkeit legte I. M. Sset-
schenow (1952). Die Bedeutung
sensorischer Korrekturen, die vom
Bewegungsapparat selbst an der
Bewegung vorgenommen werden,
zeigte N. A. Bernstein (1947) auf.

Das Problem der Kontrollfunktionen
in der sportlichen Praxis ist Gegen-
stand von Untersuchungen J. I. Za-
ciorskijs (1958, 1960).

Der Ubende kontrolliert seine Be-
wegungen unmittelbar im Verlauf
ihrer Ausfiihrung mit allen Gefiihls-
organen, unter denen den Empfin-
dungen aus dem Bewegungsappa-
rat die bestimmende Rolle zufallt
(Ssetschenow 1952 — Pawlow 1952).
Selbst Taubstumme, Blinde und
blinde Taubstumme kénnen Koérper-
tibungen von schwieriger Koordina-
tion beherrschen. Doch ein Mensch,
der seine kindsthetische Empfin-
dungsféhigkeit verloren hat, kann

weder eine koordinierte Bewegung
erlernen noch sie optisch kontrol-
lieren.

Wahrend der Ausflhrung von
schnellen und hochkoordinierten
Bewegungen ermoglicht die Ent-
wicklung kindsthetischer Empfin-
dungen eine augenblickliche Reak-
tion auf Veranderungen der Kérper-
stellung und entsprechende Korrek-
turen. Wenn diese Féahigkeit aber
weniger entwickelt ist, werden die-
se Korrekturen mit einer gewissen
Verspatung vorgenommen. - In Zu-
sammenhang damit werden erstere
Bewegungen mit weichen Ubergén-
gen, letztere aber mit scharfen Uber-
gangen, ausgefiihrt. Beim &usseren
Eindruck der Weichheit und fehlen-
der Hast der Bewegungen ist die
Leistung in der ersten Gruppe mei-
stens hoher. Die Genauigkeit tiefer
Muskel-Gelenk-Empfindungen ist ei-
ne Bedingung der Gleichgewichts-
erhaltung einzelner Korperteile zu-
einander, aber auch des ganzen
Korpers bei verschiedenen stati-
schen und dynamischen Bedingun-
gen.

Die  Muskel-Gelenk-Empfindungen
kénnen nur sehr dunkel im Bewusst-
sein festgehalten werden. lhre Dif-
ferenzierung wird durch eine mehr-
fache Wiederholung der Bewegun-
gen erzielt. Jeder, der einige sport-
liche Erfahrungen besitzt, hat den
Zustand kennengelernt, in dem
nach vielfachen Wiederholungen
eine Empfindung entstand, die
«plotzlich» ein zweckmassigeres
Ausfiihrungsverfahren  irgendeiner
schwierigen Ubung verstandlich
machte.

Aus: Praxis der Leibesilibungen
Mérz, 1969

Wahre Ruhe ist nicht Man-
gel an Bewegung, sie ist
Gleichgewicht der Bewe-
gungen.

von Feuchtersleben
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