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«mobile» Praxis ist eine Bei-
lage von «mobile», der Fach-

. |zeitschrift fiir Sport. «mobile»
erscheint sechsmal jahrlich
mit 48 Seiten Umfang.

Leserinnen und Leser kdnnen
zusatzliche Exemplare von
«mobile» Praxis zum Preis von
Fr.2.50 pro Stiick (plus Ver-
sandkosten) beifolgender
Adresse bestellen: Redaktion
' («mobile», BASPO, 2532 Magg-
“lingen, Telefon 032/327 6257,
" |Fax 032/327 64 78, E-Mail:
mobile@baspo.admin.ch
“www.mobile-sport.ch

Mehr Energie
dank Konzentration

Wie gross der mentale Anteil an einer Leistung ist, wissen die meisten.
Daflir etwas unternehmen tun die wenigsten. Die vorliegende Praxisbeilage
istall jenen behilflich, die ihre geistige und korperliche Leistung mit Konzentration
und Vorstellungskraft verbessern wollen.

kann.Auf Seite 2 wird als Erstes auf die Rolle der Kon-
zentration in unserem Alltag eingegangen. In einem
Interview legt Eric Franklin dar,welche Voraussetzun-
gen geschaffen werden miissen,damit konzentrative
Ubungen im Sportunterricht erfolgreich durchge-
flhrt werden konnen (Seite 3).

Ralph Hunziker, Eric Franklin
Zeichnungen: Leo Kiihne

Gruppen eingeteilt. Die eine Gruppe libte den

In einem Test wurden Basketballspieler in drei
Korbwurf,die zweite Gruppe tat gar nichts,und die

dritte tbte nur in der Vorstellung. Jene, die nicht
gelibt hatten,machten keine Fortschritte. Die beiden
anderen Gruppen aber machten vergleichbare Fort-
schritte.Das Ergebnis des Versuchsist erstaunlich:Al-
lein die Vorstellung der Wurftechnik verbesserte die
Muskelkoordination.

Gehenwiresan

Verspannung, Entspannung, Energie und Leistung
haben eines gemeinsam: Wir konnen sie mit unserer
Vorstellungskraft angehen. Das Potenzial dieses «Ge-
dankenmuskels» nutzen wir noch zu wenig. Es
braucht dazu etwas Eigeninitiative, Ruhe, Konzentra-
tion und Ideenreichtum. Die Effekte sind unbezahl-
bar: Unser Alltag wird entspannter, Stress lastet we-
niger schwer, und die Energie kann furW|cht|ge Leis-
tungen eingesetzt werden.

Stell dirvor...

Die Praxisbeilage zeigt, aufbauend auf dem Gedan-
kengut von Eric Franklin (siehe Seite 3),eine mogliche
Methode, wie in diesem Bereich gearbeitet werden
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Auf der Doppelseite 4 und 5 folgt ein Beispiel, wie
Jugendliche fiir Kérperwahrnehmung animiert wer-
den kénnen. Wie spliren wir unsere Muskeln, Glieder
und unsere Atmung besser, was entspannt und gibt
gleichzeitig Energie? Mehr dazu auf den Seiten 6-13.
Zu guter Letzt werden Losungsansatze aufgezeigt,
wie motorische Grenzen im Sport (-Unterricht und
Training) durch die Vorstellungskraft aufgebrochen
werden konnen.

Wenn sich die Augenbrauen zusammenziehen
Interview:den Dialog mit den Schiilern suchen

Kannst du das?

Die Macht der Einbildung

Indie Atmung hineinhorchen
Verspannungen schmelzen lassen

Mitdem ﬂlegenden Teppich hoher springen
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ol Praxis

Wenn sich die Augenbrauen zusammenziehen
Mangelnde Konzentrationsfahigkeit ist ein haufiges Defizit in der heutigen Zeit.

Kinder habenin der Schule Miihe, Uber lange Zeit aufmerksam zu sein. Erwachsene schlafen abends nicht ein,

weil sie nicht loslassen konnen.

Mit all

den eigenen Gedankeninhalt zu haben. Haufig beginnt er

mit der schwierigsten Ubung und fordert die Teilnehmer
auf, eine Minute an gar nichts zu denken. «Das kann zu Beginn
niemand»,erzahlt Franklin,«die einensind bereits beim Erstellen
des Einkaufzettels.» Nach gezielten, konzentrativen Ubungen
gelingt es jedoch den meisten, diese Aufgabe erfolgreich durch-
zufiihren.

FUr Eric Franklin bedeutet Konzentration, die Kontrolle tiber

Fokussieren und sich befreien

Wenn sich Kinder konzentrieren,ist die Anstrengungin ihren Ge-
sichtern gut zu erkennen. Die Augenbrauen riicken zusammen
und der Fokus ist auf einen bestimmten Ort gerichtet. Diese Art
von Konzentration geschieht durch Einschrankung der Aufmerk-
samkeit auf das Hier und Jetzt. Sei dies auf ein Bild, auf eine be-
stimmte Bewegung oder auf die Atmung. Erwachsene wollen
mit konzentrativen Ubungen entspannen und meditieren.

Arbeit mit Jugendlichen als Herausforderung

EricFranklinist Gberzeugt,dassder Sportunterrichtein gutes Ge-
fass ist, um mit mentalen Bildern zu arbeiten. «Die Erfahrung
zeigt aber, dass die Art und Weise, wie ich Kindern und Jugendli-
chen etwas beibringen mochte, fiir den Erfolg entscheidender
istals der eigentliche Inhalt des Unterrichts.»

Wir kdnnen Kindern nicht sagen: «<Konzentriert euch einmall»
NutzenwiraberdieVorstellungsgabe derKinder,lassensich Kon-
zentrationsaufgaben stellen, die sehr gut umgesetzt werden
kénnen. Fabeln und Bildergeschichten eignen sich besonders,
um die Aufmerksamkeit der Kinder zu gewinnen. Zudem unter-
stltzt alles, was angefasst,angeschaut, geriecht, gehort und ge-
fuhlt werden kdnnte, den Konzentrations- und damit den Lern-
prozess (siehe Kasten). Méchte die Sportlehrerin den Fokus auf
den Kdrper richten, so ist die Beschreibung der Funktion und der
Lage von Muskeln,Knochen und Organen sehr hilfreich.

en Sinnen geniessen

Bilder sehen «Mein Kopf schwebt nach oben.» Oder: «Mein Kopf
schwebt als Luftballon nach oben.» (metaphorisch)

Spiiren «Ich spiire, wie jemand mit seinen Handen auf
meinem Riicken nach unten streicht.» Oder:
«Ich spiire einen angenehmen Windhauch unter
meinem Schulterblatt.» (kindsthetisch)

Horen «lch hore, wie Wasser meinen Riicken entlang nach
unten platschert.»

Schmecken «Ich stehe auf einer Klippe im Meerwind und
schmecke die salzige Luft auf meiner Zunge.»

Riechen «Ich fiihle mich von angenehm weichem Rosenduft

eingehiillt.»

HELVETIA
PATRIA

Das anspruchsvollste Publikum sind Jugendliche in der Puber-
tat. Sie finden Konzentrations- und Erholungsiibungen oft lang-
weilig. Entscheidend ist bei Jugendlichen, dass ihre Ideen in die
Wahl der Ubungen mit einbezogen werden. Ebenso kénnen
Ubungen mit «Wettkampfcharakter» Erfolg versprechen, denn
die Aufforderung «Kannst du das?» ist fiir sie oft motivierender
als die Frage: «Was spirst du bei dieser Ubung?»

Entspannter leisten

Der ganze Organismus hat einen bestimmten Energiegehalt zur
Verfligung, um korperliche und geistige Arbeit zu verrichten.
Muskuldre Verspannungen blockieren die Engergiefliisse. Zuerst
mussen die inneren Widerstande Uberwunden werden, bevor
die eigentliche Arbeit geschehen kann. Im Sport ist dies beson-
ders hinderlich.Wer fahigist,Verspannungen zu I6sen, hat mehr
Energie fiir die entscheidenden Bewegungen. Wer beispielswei-
se eigenhandig seine linke Schultermuskulatur massiert, wird
zuerst eine Lockerung der entsprechenden Muskulatur feststel-
len. Interessanterweise kann diese Ubung auch Auswirkungen
auf das Sprungbein haben (siehe Bsp. «<Schwamm ausdriicken»
auf Seite 13).
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Den Dialog mit den Schulern suchen PSAC L

Flr Eric Franklin stehen die Schiiler mit ihren Bedurfnissen im Mittelpunkt
des Sportunterrichtes. Ist ein gegenseitiges Vertrauen vorhanden, kdnnen Konzentrations- und
Erholungsiibungen erfolgreich durchgefiihrt werden.

obile»: Was ist entscheidend, dass konzentrative
<< m Ubungen im Sportunterricht Erfolg haben? Eric
Franklin: Schiller machen im Schulunterricht mit,
wenn sie Vertrauen in die Lehrperson haben. Vertrauen hat, wer

sich verstanden fiihlt. Eine erste Aufgabe des Sportlehrers ist,
dieses Klima des Vertrauens zu schaffen.

Wie wird Vertrauen geschaffen? Es ist wichtig,dass der Lehrerin
Dialog mit den Schiilern tritt. Er muss ein Feingefuihl fiir die Si-
tuationen der Jugendlichen entwickeln und deren Probleme
ernst nehmen. Wenn mich eine Schiilerin anspricht und ich da-
beiin den Himmel hinaufschaue, wird sie sich nicht verstanden
flhlen. Wenn ich sie aber bei ihrer Frage anschaue und wenn
moglich unterstiitzend nicke, dann weckt das Vertrauen. Ju-
gendliche brauchen diese Aufmerksamkeit. Sie muss aber ernst
gemeint sein.Gespieltes Interesse wird von den Schiilern schnell
entlarvt.
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Ich méchte ein praktisches Beispiel angeben: Die Lehrerin
merkt beim Eintreffen der Schiilerin die Turnhalle, dass diese be-
sonders miide sind. Sie fragt feinfiihlig nach: «Heute seht ihr
abermideaus, hattetihreinen anstrengendenTag?» Dann kann
die Lehrerin konzentrative Ubungen im Liegen mit den Schiilern
durchfiihren und deren Bedirfnisse mit einbeziehen.

Die Sportlehrerin muss also sehr spontan und flexibel handeln
konnen. Wie kénnte eine Vorgehensweise aussehen? Als Erstes
muss sozusagen der «Energiezustand» der Klasse bestimmt
werden.Sind sie grosstenteils miide? Kommen sie gerade aus ei-
ner Prifung und sind kaum zu bandigen? Den Dialog mit den
Schiilern zu suchen, ist dabei hilfreich, denn jeder energetische
Zustand zieht eine andere Vorgehensweise mit sich. Wenn die
Schiler voller Power sind, sollten sie sich zuerst austoben kon-
nen, bevor sie anschliessend Konzentrations- und Entspan-
nungsiibungen durchfiihren.

In einem zweiten Schritt mussen nun die richtigen Ubungen
ausgewdhlt werden. Das bedingt, dass der Sportlehrer sich vor-
gangig tberlegt, wie er auf die unterschiedlichen energetischen
Zustande der Klasse reagiert.

Zu guter Letzt kommt es hdufigaufdie Instruktion an. Dierich-
tige Wortwah! und die innere Uberzeugung, solche Ubungen
durchzufihren, konnen die Schiilerinnen entscheidend begeis-
tern. Wichtig ist, dass die Schiiler in eigenen Bildern arbeiten
kénnen. Fremdbestimmte Bilder demotivieren haufig.

Wie kann der Sportlehrer auf die Bilder der Kinder eingehen und
dabeiseine Ziele und Ubungen trotzdem verfolgen? Vor dem Un-
terricht bereite ich so genannte «Keimiibungen» vor,welche den
Kern und das Ziel einer Ubung in sich haben. Wéhrend der Stun-
de passe ich diese Keimibung den Bildern der Kinder und Ju-
gendlichen an. Es kénnte folglich so ablaufen: Der Sportlehrer
hat die Entspannung, v.a. der Rickenmuskulatur, als Ziel. Die
Schiilerinnen liegen auf einer Matte, und der Lehrer beginnt:
«Wennihrso daliegt, wie fiihlt sich das an?» Der Sportlehrer sel-
ber hat das Gefiihl, er werde von der Matte getragen, gestutzt
undkannsich ganzdaraufablegen.Die Schiilerinnenantworten:
«Wie liegen aufeinem Floss», «...auf einem fliegenden Teppich»,
«...auf einer Luftmatratze im Wasser».

Der Lehrer erganzt und fragt nach: «Wenn ihr nun auf einem
Floss oder auf einer Matratze liegt, konnt ihr die warmenden
Strahlen der Sonne auf eurer Haut spiiren? Oder den Wind, der
euer Haar verweht?»



T2 Praxis

Kannst du das?

Koordinative Herausforderungen fesseln und machen Spass. Diese Art von Ubungen
entspricht dem Naturell der Kinder und Jugendlichen. Die Aufmerksamkeit steigt spielend.

Das folgende Beispiel zeigt einen moglichen, methodischen Aufbau einer
konzentrativ-koordinativen Ubung. Die Bewegungen der Arme sollen dabei mit
den Bewegungen der Fiisse synchronisiert werden. Die Einsatz der Fiisse
erfolgt in einem Vierer-,jener der Arme in einem Dreiertakt.

Wir beginnen mit den Flissen, den Rest
des Korpers lassen wir ruhen: Wir stehen
rechts aufden Fussballen,dann auch links
aufden Fussballen. Anschliessend stehen
wir rechts auf die Ferse und nehmen den
linken Fussdazu.Also:Ballen,Ballen, Ferse,
Ferse; Ballen, Ballen, Ferse, Ferse, etc.

_____Arme gestalien den Raum

Wir stehen bequem auf beiden Fiissen
und arbeiten mit den Armen: Wir
beriihren synchron mit beiden Handen
die Hufte, dann die Schultern, zuletzt
strecken wir die Arme in die Hohe. Also:
Hufte, Schultern, strecken; Hiifte, Schul-
tern, strecken, etc.

HELVETIA
PATRIA

Hinweis: Haufig konzentrieren sich die
Ausfiihrenden so stark auf die Flisse, dass
sie auch die restlichen Kérperpartien an-
spannen. Oft werden beispielsweise die
Schultern nach oben gezogen. Eine Be-
merkung dazu («Ist es nétig, die Schultern
anzuspannen, wenn wir mit den Fiissen
arbeiten?») hilft, sich wieder zu entspan-
nen.

Hinweis: Bereits jetzt stellen wir eine ho-
he Konzentration bei den Ausfiihrenden
fest. Die einen haben vielleicht schon mit
einer Abfolge Miihe, andere antizipieren,
dass nun eine Kombination beider Abfol-
gen kommt, und spielen diese im Geiste
durch.

Wir verbinden beide Abfolgen miteinan-
der,indem wir zuerst zwei- bis dreimal die
Bewegungen der Fiissen ausfiihren und
erstdann mit den Armen einsetzen.

Hinweis: Je nach Niveau kdnnen Variatio-
nen mit den Armen eingebaut werden:
Die Arme auf Schulterhéhe kreuzen, Kopf
beriihren etc. Dabei muss der Polyrhyth-
mus (3:4) beibehalten werden.
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Arml i Galde direhe ales

Wirfiihren die Bewegung nur mitden Fiis-
sen durch (Ballen, Ballen, Ferse, Ferse) und
konzentrieren uns auf die Arme. Wir stel-
len uns vor, wie die Hande die Hifte
beriihren, anschliessend die Schultern
(evtl. kreuzen), zuletzt strecken wir men-
tal die Arme in die Hohe und beginnen
wieder von vorne.

Sehen wir vor dem geistigen Auge, wie
sich die Arme bewegen? Spiren wir die
Beriihrungen an der Hiifte und an den
Schultern?

Hinweis: Diese konzentrative Ubung hilft,
bestehende Probleme bei der Kombinati-
on beider Ubungen zu beheben oder den
Bewegungsfluss zu optimieren.

Wir stehen bequem auf beiden Flissen
und arbeiten mitden Armen:Hifte,Schul-
tern, strecken, etc. Wir stellen uns vor, wie
wir rechts auf den Fussballen stehen, neh-
men den linken Fussballen dazu, stehen
anschliessend auf die rechte Ferse und
auch aufdie linke, etc.

Spuren wir die Gewichtsverlagerungen
auf die Ballen? Erhoht sich der Druck auf
die Fersen, wenn wir darauf stehen?

Hinweis: Wer sich die Bewegung mental
vorstellen und sie kindsthetisch spiiren
kann, wird die Kombination erfolgreicher
durchfiihren kénnen.

Zum Abschluss kombinieren wir die bei-
den Abfolgen nochmals miteinander. Hat
sich eine Verbesserung eingestellt? Kon-
nen wir durch die mentale Auseinander-
setzung die beiden Bewegungen besser
voneinander getrennt ausfiihren?
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el o= Praxis
Die Macht der Einbildung

Imaginative Ubungen im Liegen dndern die Lage gegentiber der Schwerkraft
und fordern ein positives Wohlbefinden. Der Ausgangspunkt bietet die Position der so genannten
«Konstruktiven Ruhe».

_ Vom Wasser berauschen lassen

Wir legen uns auf den Riicken. Dabei stel-
len wir uns vor, wir liegen am Strand auf
weichem Sand. Das leichte Einsinken in
den Sand empfinden wir als wohltuend.
Wir sehen den Abdruck, den unser Kérper
im Sand hinterlasst. Spiiren wir die Tiefe
des Abdrucks? Wie tief liegen der Hinter-
kopf, die Schultern, die Arme, der Ricken,
das Gesass, die Flisse im Sand?

Nun stellen wir uns vor, dass sich unser
Riicken wie eine ankommende Welle im

Sand ausbreitet. Spliren wir, wie warm,
weich und fliessend der Riicken ist? Das
ins Meer zurlickfliessende Wasser nimmt
unsere Verspannungen mit. Es fliesst den
Riicken entlang nach unten, zwischen den
Dornfortsatzen und den Rippen, alle
Spannungen |6send.

Wirliegenin der oben beschriebenen Hal-
tung und beobachten einige Minuten
lang unsere Atmung.Wir visualisieren un-
sere Korperzellen.Wir stellen uns vor,dass
jede Zelle ein Oben und Unten hat. Der
Unterbauch,die der Erde zugewandte Sei-
te, ist gefillt mit Schwere, die obere, dem
Himmel zugewandte Seite, hat Leichtig-
keit in sich. Wir iberlassen unsere Zellen
der Schwerkraft. Wir halten sie nicht vom
Erdboden fern, sondern lassen sie nach
unten sinken.

Spuren wir die Schwere in unserem
Nacken,in unseren Schulternundin unse-
rer Lendenwirbelsdule? Spiiren wir, wie
die Zellen zu Boden sinken? Spiiren wir
auch die Leichtigkeit, die aus der Schwere
erwachst?

Wir stehen auf und spiiren die Schwere
und Leichtigkeit der Zellen.

HELVETIA
PATRIA

Hinweis: Das Erlebnis der Schwere ist von
grosser Bedeutung fiir die Entspannung.
Oft gentigt ein Spiiren der Schwere in ei-
ner bestimmten Kérperstelle,um sich von
ihrer Verkrampfung zu befreien. Der Ge-
genpolzur Schwere bildet die Leichtigkeit.
Imverkrampften Muskel fehlt sowohl das
Empfinden der Schwere wie auch der
Leichtigkeit.

Eine nachste Welle braust von unten
entlang der Wirbelsaule hoch und er-
giesst sich in einem Sprudelbad im
Nacken.DasWasser durchspiilt die Innen-
raume unseres Korpers. Unsere Knochen
sind in ihrem Inneren bienenwaben-
ahnlich mit vielen Hohlraumen aufge-
baut. Spiiren wir, wie diese Hohlraume
gereinigt und gelockert werden?

Die «Konstruktive Ruhe» — Was ist das?
Dasoberste Gebot ist eine bequeme Lage.
Dabeiliegen wiraufdem Riicken.Um eine
Hohlkreuzstellung zu vermeiden, sollten
die Beine im Kniegelenk 9o° angewinkelt
werden. Damit die Beine nicht zur Seite
fallen, kdnnen die Unterschenkel auf eine
Erhéhung gelegt werden. Polsterungen
mit Kissen unter dem Becken und Kopf
machen die Lage angenehmer.

Die Scl L iie Leichtiakeit erfal
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Wir legen uns in die bequeme Lage und
beobachten unsere Atmung. Wir stellen
uns vor, dass unsere Knochen und Mus-
keln ruhen. Unsere Knochen ruhen ent-
spannt im Daunenbett der Muskeln, wie
dervollig entspannte Schlaf eines Kindes.
Wie ein seidenes Sommerkleid um-
schmiegen die Muskeln die Knochen. Ein
Windhauch geniigt, damit die Muskeln
locker um die Knochen schwingen.

Spuren wir, wie die Muskeln sich von
den Knochen |6sen?

Hinweis: Bei vielen Menschen umklam-
mern die Muskeln die Knochen wie ein zu
eng geschniirtes Korsett. Die Gelenke
werden eingeengt. Mit dieser Ubung ver-
suchen wir, die Knochen und die Muskeln
voneinander zu lockern.

Kursangebaot mobilec/ub

Spass und Beweglichkeit mit Bildern im Sportunterricht
Kleine Kinder gehen sehr ungezwungen mit Bildern um und lassen
sich damit gerne zum Bewegen animieren. Ist es moglich, dass auch
altere Schiiler und Erwachsene vermehrt mit Vorstellungsbildern
arbeiten? Wenn Sie die Vorstellungskraft im Sportunterricht gezielter
einsetzen wollen, lohnt sich ein Kursbesuch beim Autor dieser Praxis-
beilage, Eric Franklin.

Programm: Bewusstwerden der Ideen, Bilder und Bewegungsmuster,
die wir haufiganwenden.Kennen lernen der Grundlagen und An-
wendungsmoglichkeiten von Konzentration und Vorstellungskraftim
Sportunterricht anhand verschiedener praktischer Beispiele (Laufsport,
Gymnastik). Sammeln und anwenden von Bildern aus dem Sport-
Interessenbereich der Teilnehmer/innen.

Datum: Sonntag, 26.Januar 2003,10.00-16.00 Uhr.

Ort: Institut fur Franklin-Methode, Uster.

Kosten: Klubmitglieder: Fr.180.— Nichtmitglieder: Fr.200.— (inklusive
Kursunterlagen und Verpflegung).

Anmeldung: Geschaftsflihrer mobilec/ub, Bernhard Rentsch, BASPO,
2532 Magglingen, Telefon 032342 20 60, Fax 032 327 64 78, E-Mail
info@rebi-promotion.ch (die Anzahl Platze ist beschrankt, Anmeldun-
gen werden in der Reihenfolge des Eingangs entgegengenommen).
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Tipps zur «Konstruktiven Ruhe»

Die Gedankenbilder einfach geschehen lassen.

Jeder sollin seinem Tempo vorwarts gehen,
sodass er sich wohl fiihlt.

Zuviele Bilder auf einmal verwirren. Ein einziges

Bild erfahren ist hdufig mehr wert.

Es gibt keine «richtigen» oder «falschen» Erlebnisse.
Es geniigt, sich Bilder vorzustellen und geschehen

zu lassen.

Eine solche Ubung am Morgen fiihrt unsin

einen energiereichen Tag,an dem wir uns lockerer

und leichter fiihlen.

Die Konstruktive Ruhe am Abend 16st aufgebaute
Verkrampfungen und erméglicht einen erholsamen

Schlaf.

Ruheilibungen in der Vorwettkampfphase knnen

die Effizienz des Bewegungsapparates und

das Zusammenspiel der Muskeln férdern. Sie sind

jedoch keinesfalls Ersatz fiir ein spezifisches
Aufwdrmtraining.



Die Bucht mit H&hI

Tl Praxis

In die Atmung hinein horchen

Gestresst, gelost, traurig oder gliicklich: So, wie wir uns fihlen,atmen wir.

o

/‘(-\

Nehmen wir uns Zeit, wieder vermehrt auf den Atem zu horen! So lassen sich Verkrampfungen I6sen
und das Wohlbefinden steigern.

Wir liegen in der «Konstruktiven Ruhe»,
die Arme seitlich am Boden und beobach-
ten unsere Atmung. Wo in unserem Kor-
perspiiren wirdie Atmung? Im Brustkorb?
Im Bauch? In den Schultern, Armen oder
Beinen?

Wir stellen uns vor, dass wir unsere At-
mung in den rechten Arm hineinlenken.
Der rechte Arm ist geraumig wie das In-
nenvolumen eines Ballons. Spiiren wir,
wie wir bis in die Fingerspitzen hinein at-
men kénnen? Fiuhlen wir, wie der Sauer-
stoff den Arm hochwandert?

Nach einigen Minuten vergleichen wir
den rechten «beatmeten» Arm mit dem
linken: Flihlen wir einen Unterschied?
Flhlt sich der eine Arm schwerer, leichter,
grosser oder kleiner an?

Wir wiederholen diesen Einatmungs-
prozess mit allen Korperteilen, bis der
ganze Korper atmet.

Hinweis: Die Lunge ist in gewissem Sinne
nur Mittel zum Zweck. Die eigentliche At-
mung findet in den Zellen statt. Hier wird
der Sauerstoff erst richtig verwertet. Ein
Zelle, welche nicht atmen kann, stirbt. In
diesem Sinne findet die Atmung im
ganzen Korper statt.

An einer felsigen Kiiste fliesst das Wasser
in die verschiedensten Winkel, Engen und
Hohlen hinein und hinaus. Wahrend wir
nun ein- und ausatmen, stellen wir uns
diesesBild vor.Die Organesind das Wasser
und das Zwerchfell ist die Hohlung im Fel-
sen.Je tiefer die Hohle,desto mehrWasser
fliesst hinein und wieder hinaus. Lassen
wir zu, dass das Wasser ganz in die Hoh-
lung hineinfliessen kann (Einatmung)?
Denn nur so kann viel Wasser wieder hin-
ausfliessen (Ausatmung).

HELVETIA
PATRIA

Hinweis: Das Anspannen der Bauchmus-
kulatur oder das Baucheinziehen haben
einen grossen Nachteil: Die Atmung wird
blockiert. Will man méglichst tief einat-
men, mussen die Bauchmuskeln und der
Beckenboden nachlassen. Ansonsten at-
men wir nur mit dem Brustkorb.
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Auf die Bille absini

Wirlegen einen grossen, weichen Ball un-
ter unseren Bauch, einen kleinen unter
das Brustbein. Anstatt der Balle kénnen
wir auch Kissen verwenden. Wir lassen
uns ganz auf die Bélle absinken. Spiiren
wirdie Schwere der Organe? Wirgeben ihr
Gewicht auf die Balle ab.

Wir leiten die Atmung gedanklich in die
verschiedenen Organe hinein. Wir stellen
uns vor, wie sich das Zwerchfell beim Ein-
atmen senkt und die Organe nach unten
schiebt. Beim Ausatmen splren wir, wie
die Bauchmuskulatur die Organe wieder
sanftnach oben hebt.Wirfiihren diese Be-
wegung einige Minuten durch. Was hat
sichnach dem Aufstehenim Kérpergefiihl
verandert? Es kann gut sein, dass wir uns
nach der Ubung miide und schwer an-
flihlen.

Hinweis: Bewegliche Organe sind fiir eine
freie Atmung wichtig. Da sie wegen der
Wirbelsdule nicht nach hinten weichen
kénnen, bewegen sie sich nach vorne
und nach unten. Zwerchfell, Bauch- und
Beckenbodenmuskulatur bilden dabeiein
elastisches Auffangsystem.

__ Den Schirm aufspannen
Im Stehen: Wir stellen uns vor, der Brust-
korb seiein Schirm,dessen Spitze das obe-
re Ende der Wirbelsdule, der Stengel die
zentrale Achse und der Griff das Becken
ist. Wir atmen ein und sehen, wie sich der
Schirm dabei 6ffnet. Beim Ausatmen legt
sich der Schirm um die Wirbelsaule zu-
sammen.

Wir achten bei jedem Einatmen, dass
sich der Schirm v.a. im unteren Bereich
offnet. Wir variieren dabei die Tiefe der
Einatmung. Offnet sich der Schirm auch
unterschiedlich?

F\
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Hinweis: Obwohl die oberen Rippen kurz
sind, entsteht durch den Aufbau des
SchultergiirtelsderEindruck eines breiten
oberen Brustkorbes. Der Brustkorb ist
aber eher kegelformig aufgebaut, also
oben schmal und unten breit. Der Ver-
gleich mit dem Regenschirm ist fiir dieses
Verstandnis sehr hilfreich.
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Verspannungen schmelzen lassen

Unsere Sitzgewohnheiten, Schreibarbeiten auf unglnstigen Stiihlen,
an zu hohen oder niedrigen Tischen, verursachen Schmerzen und Verspannungen. Die Vorstellungskraft
und geeignete Ubungen machen uns wieder lockerer.

Die locl Kieid

In der «Konstruktiven Ruhe» liegend, stel-
len wir uns vor, wir seien Kleidungstiicke
in unserer Korperform. Wir haben diese
Kleidungsstiicke nicht an, wir sind sie. Wir
sind also Hose, Hemd und Jacke. Wir se-
hen, wie sich die Riickseite der Kleidungs-
stlicke am Boden ausbreiten wie Butter,
dieinder Pfanne zergeht.Wiesich die Klei-
dungsstiickeam Boden ausbreiten,sover-
schmelzen auch die Verspannungen in
den Muskeln.

— Derfliegende Teppich

Wir stellen uns vor, wir liegen auf einem
Teppich. Dies ist kein gewdhnlicher Tep-
pich, sondern ein fliegender. Der Teppich
beginnt langsam zu schweben. Unser
Ricken spiirt das angenehme Getragen-
sein und breitet sich auf dem Teppich aus.
Wir kénnen uns ganz auf diesen Teppich
verlassen.

____DerKleiderbiigel

|

HELVETIA
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Wir liegen in der «Konstruktiven Ruhe»
und stellen uns vor,dass unsere Beine Ho-
sen sind. Ein Kleiderbligel ist an einer
Schnurander Decke befestigt und kommt
langsam hinunter. Die Hosen legen sich
nun Uber den Kleiderbigel zusammen
und werden von ihm getragen. Spiiren
wir, wie die Beine leichter und leichter
werden?
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_  Die Hosen aus Sand

= Bleistift fhet

___ Das Badetuch greifen

In der «Konstruktiven Ruhe»: Wir stellen
uns vor, unsere Beine sind Hosen, die mit
Sand gefiillt sind. Unsere Beine fiihlen
sich schwer und mide an. Dieser Sand
fliesst nun langsam, aber stetig aus dem
unteren Hosenende, sodass die Hose vol-
lig entleert wird und in sich zusammen-
fallt.Wiefiihlensichnun unsere Beinean?
Immer noch so schwer und muide?

Hinweis: Unsere Beine tragen das ganze
Korpergewicht. Kein Wunder, fiihlen sie
sich oft schwer an. Mit lockernden Ubun-
genlassensich unsere Beine wieder leich-
teranfiihlen.

Wirsitzen aufeinem Stuhlundversuchen,
mitden Zehen einen Bleistift aufzuheben.
Nicht aufgeben! Allein schon der Versuch
starkt die Muskeln und die Koordination.

Wirsitzen aufeinem Stuhl,und unser Fuss
ist auf einem weichen Badetuch. Wir ver-
suchen, nur durch Greifbewegungen un-
seres Fusses das Tuch nach hinten zu
bewegen.Es arbeiten nur die Muskeln der
Zehen und der Fusssohle.
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Hinweis: Ein Fuss besteht aus vielen klei-
nen Knochen und ist keineswegs der feste
Block,den wirregelmassigin unsere Schu-
he zwangen.Schuhe vermitteln dem Fuss
das Gefiihl der Unbeweglichkeit. Wir wol-
len dem Fuss die Moglichkeit geben, seine
volle Beweglichkeit zu entwickeln.
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__ Lift fahren

_  Die Kordel baumelin lassen

Wir stehen bequem auf beiden Fiissen.
Wir stellen uns vor, der Arm fange am
Brustbeinanundseieine lange Kordel.Wir
beugen uns leicht seitlich nach rechts und
schwingen die Kordel ein wenig vor und
zuriick.Wir lassen sie locker baumeln.
Nach einer Minute kommen wir lang-
sam wieder in die aufrechte Haltung. Wie
flihlt sich der rechte «Kordelarm» im Ver-
gleich zum linken Arm an? Ist er nicht [an-
gerund leichter geworden? Wirwiederho-
len diese Ubung mit dem anderen Arm.

Hinweis: Das Gewicht der Arme ruht via
Schulterblatt und Schlisselbein auf dem
Brustbein. Dies libertragt das Gewicht der
Arme Uber die Rippen auf die Wirbelsaule.
Lockere und leichte Arme und gut zen-
trierte Schultern nehmen Zug und Druck
von der Wirbelsaule weg und vermindert
somit mogliche Schmerzen.

o2 Praxis

HELVETIA
PATRIA

Im Stehen:Wirheben die Armevornenach
oben und merken gleichzeitig, wie die
Schulterblatter hinten ein wenig nach un-
ten — auswarts gleiten. Wir vergleichen
diesen Vorgang mit der Funktion eines
Lifts, der ein schweres Gegengewicht hat.
Will der Lift hochgehen, muss das Gegen-
gewicht nach unten gehen.Ebenso sollen
dieSchulterblatter nach unten—auswarts
rutschen, wenn wir die Arme in die Hohe
heben.

Damitdieses Bild intensivererlebt wird,
kann sich die Partnerin hinter die Ubende
stellen und ihre Hande auf die Schulter-
blatterlegen.Hebt die Ubende nun die Ar-
me, zieht die Partnerin leicht die Schulter-
blatter nach unten. Es ist jetzt einfacher,
die Armein die Hohe zu heben.

Hinweis: Die Arme kénnen nur dann rei-
bungslos Uiber die Waagerechte und ohne
innere Widerstande gehoben werden,
wenn die Schulterblatter beweglich sind.
Diese Ubung unterstiitzt Geschmeidig-
keit der Schulterblatter.
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Im Stehen: Wir reiben unsere Hande
aneinander, bis wir Warme verspiiren.
Anschliessend legen wir eine Hand auf
die gegeniiberliégende Schulter. Spiiren
wir den Trapezmuskel, der haufig zu Ver-
spannungen neigt?

Wir stellen uns den Trapezmuskel als
Schwamm vor. Nun driicken wir den
“.Schwamm aus. Wenn wir ihn loslassen,
fuhlen wir, wie sich der Schwamm mit an-
genehm warmem Wasser fillt. Wir wie-
derholen diesen Vorgang mehrere Male
und fiihlen, wie sich die Spannung im
Muskel 16st. Anschliessend wandern wir
gegen den Nacken und driicken dort den
Schwamm aus. Zu guter Letzt wiederho-
len wir die Ubung auf der Innenseite des
Schulterblattes.

DerS 1 fii : llen Nt

Wir stellen uns vor, dass wir Kleidungs-
stiicke sind, gefillt mit Sand. Diese Klei-
dungsstiicke sind mit briichigem Faden
geschneidert, und durch den Druck des
Sandes sind die Ndhte der Kleider dabei,
aufzuplatzen. Als Erstes sehen wir, wie ei-
ne Naht auf der Seite des Beckens auf-
geht. Der Faden bricht, die Nahtstelle off-
net sich, und der Sand fliesst seitlich aus
dem Gesassteil der Hose. Wahrend sich
dieseentleert,sinktsielangsaminsich zu-
sammen.

DerSandkannnunausdem Oberschen-
kel in den Gesassteil fliessen. Auch dieser
Sand fliesst nun aus der Seitennaht des
Gesassteils.

DerSandim Unterschenkeldrangt nach
unten zu den Flissen und ergiesst sich aus
der unteren Offnung der Hose.

Die Naht auf der Seite des Hemdes geht
auf,der Sand fliesst heraus,und das Hemd
sinkt in sich zusammen.
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Welchen Unterschied verspiren wir,
wenn wir nun beide Arme baumeln las-
sen? Ist die eine Seite locker geworden?
Kénnen wir einen Arm leichter anheben?

Hinweis: Interessanterweise  haben
lockernde Ubungen nicht nur Auswir-
kungen auf die bearbeitete Muskulatur
und auf die Korperglieder, sondern auf
die ganze, entsprechende Korperhalfte.
Bei einem anschliessenden Vergleich von
einbeinigen Spriingen merken wir, dass
der Sprung mit dem einen Bein lockerer
ist als mit dem anderen Bein. Dieses Po-
tenzial ist zu nutzen!

Jetzt platzt auch die Naht oben an den
Schultern, und der Sand fliesst raus. Da-
nach fallt die Nahtstelle zwischen Schul-
ter und Armen auseinander, und der Sand
aus dem Oberarm fliesst heraus.

Wir sehen, wie eine Naht am Ellenbo-
gen aufgeht. Der Sand des Unterarmes
fliesst aus dem Ellenbogen und lasst den
Armelvollstandig zusammenfallen.

Wir stellen uns vor, unsere Hande seien
Fingerhandschuhe. Die Naht an jeder Fin-
gerspitze geht auf, der Sand tritt hinaus,
und die Handschuhe legen sich zusam-
men.

Die Fiisse sind wie Zehensocken. Auch
hier geht jede Naht an den Zehenspitzen

auf. Der Sand fliesst hinaus. Die Socke zer-
fallt.

Wirschauen,obnochirgendwo Sandim
Korper liegt und lassen diesen aus der
nachsten Naht fliessen.

Vollig entleert geniessen wir unsere La-
ge.Wie leicht wir sein konnen!

Hinweis: Mit einer «Bildergeschichte oh-
ne Bilder» kdnnen wir uns aus dem Alltag
ausklinken und dabei verspannte Glieder
lockern und Stress abbauen. Eine war-
mende Umgebung und wohltuende, mu-
sikalische Kldnge lassen uns ganzin unse-
ren Gedanken entschwinden.

13



Tl o2 Praxis

Mit dem fliegenden Teppich hoher springen

Inder sportlichen Auseinandersetzung stossen wir oft an die Grenzen
unserer koordinativen und konditionellen Moglichkeiten. Diese lassen sich auch mit unserer

Vorstellungskraft iberwinden.

Die Schiiler versuchen, mit geschlossenen
Augen in einer geraden Linie von einer
Hallenseite zur anderen zu laufen. Wem
gelingt es? Wer schafft esim Rennen?
DamitdieSchiilerdie Aufgabe meistern
konnen, gibt ihnen die Lehrerin ein Bild
mit auf den Weg: «Stell dir vor, du hast ei-
ne Schnuram Bauchnabel,diedich gerade
nachvornezieht.Siehst dudie Schnur,und
splirst du sie auch? Laufe nun auf einer Li-
nie zur anderen Seite, immer mit der Vor-
stellung,dass dich die Schnur zieht.»

Mit dem Teppich iil ie Latt

Die Schiiler wollen lieber Fussball spielen
als Technik Uben. Die Sportlehrerin
schlagt interessante Bilder vor, um die

Konzentration zu verbessern:

® Probleme mit Zielen beim Torschuss:
«Stellt euch in der Ecke des Tors, in die ihr
zielen wollt, ein Magnet vor. Der Ball wird
beim Schuss magisch dahin gezogen.»

HELVETIA
14 PATRIA

___________________

_______________________________________

Die folgenden Beispiele geben Anregungen, wie konzentrative
Ubungen in den Schul- und Trainingsalltag integriert werden kénnen. |

gekront. Motivieren Sie die Athleten, aber auch Schiilerinnen und
Schiiler, sich eigene Bilder und Metaphern auszudenken.

i Auch hier gilt: Fremdbestimmte Bilder sind oft von geringem Erfolg

Einige Schiler werden noch immer
Mihe mit der Ausfiihrung haben. Ein
zweites Bild hilft diesen vielleicht eher
weiter: «Stell dir vor, du hast links und
rechts Leitplanken eng an deiner Hufte,
die dir den Weg vorgeben. Siehst du sie?
Laufe nunin einer Linie zur anderen Seite.
Die Leitplanken werden dir den Weg vor-
geben.»
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Beim Hochsprung mit der Floptechnik hat
die Athletin Miihe, die notige Briicke bei
der Lattenuberquerung durchzufiihren.
Es will nicht gelingen, und sie reisst die
Latte immer mit ihrem Riicken oder Ge-
sass.

Der Trainer berat sie: «Stell dir vor, du
bist bei deiner Anlaufmarkierung fiir den
Hochsprung. Du startest und kommst
der Latte naher und naher. Vor der Latte
schnellst du in die Hohe, getragen von ei-
nem fliegenden Teppich. Mit dem Riicken
auf dem Teppich Uberquerst du die Latte.
Im hochsten Punkt beginnt sich nun der

Teppich zu biegen. Das Teppichende, auf
dem der Kopf liegt, gibt sich vollkommen
der Schwerkraft hin und hangt gegen den
Boden. Der Kopf geht mit. Dasselbe ge-
schieht mit dem Beinende des Teppichs.
Das Mittelteil, auf dem das Gesass liegt,
wird gegen den Himmel gedriickt. Der
Teppich und dein Korper bilden nun tber
der Latte eine noch nie da gewesene,
grosse Briicke. Du beendest den Sprung
gedanklich und landest perfekt mit den
Schultern auf der weichen Matte.»

@ Beim verkrampften Dribbling um Stan-
gen:«DerBall hat einen eingebauten Chip
und weiss von selbst, wo er durch muss.
lhr kénnt ihn ganz locker fiihren.»

® Beim Stoppen des Balls fliegt der Ball
immer weg: «Euer Fuss saugt den Ball wie
ein starker Staubsauger an.»
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Die Schiiler scheinen sich beim Sprint-
training zu langweilen. Sie haben Miihe, i
sich zu konzentrieren, und neigen zum :
Schwatzen.
Der Lehrer gibt Anregungen, wie sie das
Training lustvoller erleben kénnen:
® «Stellt euch vor,ihr habt Riickenwind!»
® «lhr habt Sprungfedern unter den Fiis-
sen,die euch nach vorne stossen.»
® «An euren Knien sind Faden ange-
macht. Diese ziehen eure Knie bei jedem
Schritt nach vorne.»

___ Stabiler Flug

Spriinge und Drehspriinge in der Gym-
nastik wollen nicht gelingen. Die Schiile-
rinnen springen schief hoch und kénnen
nicht gleichzeitig auf beiden Fiissen lan-
den.

@ «lhr habt Magnete an den Fusssohlen.
Beim Landen werdet ihr vom Boden an
beiden Beinen gleich fest angezogen.»

@ «lhrhabtinder Mitte des Kérpers einen
Springbrunnen, der gerade nach oben

Der Lehrer gibt Tipps, wie die Balance schiesst.»
wahrend des Sprunges beibehalten wer-
denkann:
® «Stellt euch vor, ihr habt einen elasti-
schen Faden am Kopf, der euch gerade
hochzieht.»
® «Die Beine sind Sprungfedern, die euch
gleichmassig nach oben stossen.»
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Die Kraft der Sportpraxis

Was bieten wir euch
demnachst an?

B Gesundheitsférderung durch Bewe-
gung («mobile» 5/02)

B Schneesport mit Kindern
(«mobile» 6/02)

[J Ich m6chte «mobile» fir ein Jahr abonnieren und gleichzeitig Mitglied
im mobileclub werden (Schweiz: Fr.50.—/Ausland: € 41.-).

[J Ich mochte «mobilex flir ein Jahr abonnieren
(Schweiz: Fr.35.~/Ausland: € 31.-).

[ Ich profitiere vom Spezialangebot fiir Vereine/Schulen und abonniere
zusammen 5 Exemplare aje Fr.30.—.

(] Ich mochte «mobile» im Probeabonnement (3 Ausgaben fiir Fr.15.—/
Ausland:€10.-).

Vorname/Name

Adresse

PLZ/Ort

Telefon Fax

Verwendung der Abonnenten-Adresskartei zu Marketingzwecken

Das Sponsoringkonzept fiir die Zeitschrift «<mobile» sieht vor,den Spon-
soren die Abonnenten-Adresskartei zu Marketingzwecken zu tiberlassen.
Falls Sie nicht damit einverstanden sind, dass |hre Personalien an unsere
Sponsoren weitergegeben werden, muss dies explizit vermerkt werden.

] Ich will nicht,dass meine Personalien verwendet werden.

Datum, Unterschrift

Einsenden oder faxen an:
Redaktion «mobile», BASPO, 2532 Magglingen, Fax 0323276478,
E-Mail: mobile@baspo.admin.ch 4.02
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