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Kfirpfirwahrnfihmnng im SpnrtiintRrrir.ht

Die Suche nach
der optimalen Spannung

Es gibtvieleTechniken für eine bessere Körperwahrnehmung.
Einige davon können auch für den Sportunterricht in der Schule wertvoll sein.
«mobile» stellt vier Methoden vor.

Roland Gautschi, Edith DeJaco-Stebler

Im
Sport ist «entspannt sein» nicht der ideale

körperliche Zustand. Gefragt sind vielmehr
Reaktionsbereitschaft und wacher Kontakt zur Aufgabe

als Voraussetzung für das Techniklernen. Es

kann sinnvoll sein, eine Entspannungssequenz, als

Ausklang einer Lektion oder eines Trainings,
durchzuführen. Die Sporthalle soll jedoch keinesfalls zu
einem «Erschlaffungstempel» werden. Lohnender
wäre es, beim Tun sich so zu verhalten, dass nicht
von einem Anspannungs-Entspannungs-Modell
des Körpers ausgegangen wird. Vielmehr soll über
zunehmende Empfindungsfähigkeit und
Körperwahrnehmung unser Verhalten zweckmässiger
und ökonomischer werden. So, dass wir im besten
Falle nicht überanstrengt werden.
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Akzente

Weg zur Wohlspannung

Es
gibt immer eine ideale Spannung für das, was man tut.

Wohlspannung ist nötig zum Schlafen, aber auch um ein

grosses Arbeitspensum erledigen zu können. Bei der Euto-
nie geht es nicht um den Gegensatz von Anspannung und

Entspannung, sondern um das Erlangen eines möglichst ausgeglichenen

und wohldosierten Tonus. Mit dieser «elastischen

Spannung» kann der Mensch seine Kräfte den Anforderungen besser

anpassen. Eutonie liegt die Idee zugrunde, dass immer mit dem
Gesunden und Funktionierenden im Menschen im gegenwärtigen

Zustand gearbeitet werden soll. Von dieser Basis aus wird
versuchten die persönlichen Verspannungen heranzukommen.

Eutonie arbeitet nicht mit Übungsformen. Vielmehr geht es

um Versuche zur Selbstwahrnehmung bei der Erfüllung von
Alltagsaufgaben.

«Wenn ich länger als zehn Minuten

sitzen musste, hatte ich permanent

Schmerzen im Oberschenkel. Im Unterricht

bei Frau De Jacofanden wir

heraus, dass ich eine Verkrampfung im

Gesäss hatte, und nun konnte ich

gezielt an der Lösung dieser Verspannung

arbeiten. Bereits nach kurzer Zeit

bemerkte ich Fortschritte, und seit

einigen Wochen kann ich wieder

völlig schmerzfrei sitzen und mich

bewegen. »
Carmen, Deutsches Gymnasium Biel,

77. Schuljahr

Hutogenes Training -
Selbsthypnose als Rückzügsmöglichkeit

Beim
Autogenen Training versetzen sich die Übenden in ei¬

nen hypnoseähnlichen Zustand und lösen diesen auch wieder

ohne fremde Hilfe auf. Üblicherweise führen sechs

Übungsschritte zum Erlangen der so genannten «Grundstufe».

Allgemein betrachtet bewirkt man mit diesen Übungen ein
Umschalten vom Sympathikus auf den Parasympathikus, also

von den willkürlichen auf die unwillkürlichen Muskelgruppen.
Die Wirkungen des Autogenen Trainings bestehen in einer
Erholung, Entspannung und einer Erhöhung der Konzentration.

AutogenesTraining mit Jugendlichen
Ältere Jugend liehe sind durchaus in der Lage, AutogenesTraining
für sich durchzuführen. Ein Vorteil liegt darin, dass sie sich selbst
anleiten. Die Lehrkraft kann Zeitgefässe schaffen, in denen ein
solches Training möglich ist. AutogenesTraining sollte durch eine

Fachperson vermittelt werden, da während der Entspannung
Zustände auftreten können,die Erfahrung und Hintergrundwissen

erfordern.
Auf der Unterstufe sind auch Phantasie und Märchenreisen

geeignet, dam it Kinder zur Ruhe und zu sich kommen können. Es

gibt Geschichtensammlungen, bei denen Übungsbereiche des

Autogenen Trainings in die Erzählungen eingeflochten sind und

so unbewusst auf die Zuhörerinnen und Zuhörerwirken. Die

Erzählerinnen und Erzähler sollen verantwortungsvoll mit ihrer

Leitungsfunktion umgehen.

mobile 4|02 Die Fachzeitschrift für Sport



ProgressiuB lïlushelBntspannung -
Spannung und Entspannung

DeramerikanischeArzt
Edmund Jacobson (1938) entwickelte

eine Entspannungstechnik, bei der durch gezielte muskuläre

Anspannung die anschliessende Entspannung erfahrbar
gemacht wird. Bei der progressiven Muskelentspannung werden
der Reihe nach Körper und Muskelpartien bewusst angespannt
und entspannt. Dadurch sinkt das persönliche Aktivierungsniveau

(Blutdruck sinkt). Besonders günstig wirkt sich diese Art
von Entspannung nach längerer physischer Anspannung, wie
zum Beispiel langes Sitzen,Schwerarbeit oder Ausdauertraining
aus.

Progressive Muskelentspannung mit Jugendlichen
Die progressive Muskelentspannung kann der Sportlehrer oder
die Trainerin problemlos anwenden. Die Technik ist schnell
lernbar und eignet sich gut, um Trainierende aus einem
überspannten in einen entspannteren Zustand zu bringen. Der
Entscheid, welche Muskelpartien progressiv entspannt werden,
liegt bei den Lehrenden. Progressive Muskelentspannung eignet

sich weniger als Mittel zur bewussten Körperwahrnehmung

oder zur Herbeiführung eines möglichst optimalen
Spannungszustandes, da in erster Linie die muskulären
Extremzustände (Überspannung - totale Erschlaffung)
angesprochen werden.

Taiji -
Energiefluss strömen lassen

Die
weichen,fliessenden und runden Bewegungen des Taiji

lassen kaumerkennen,dassessich hier ursprünglich um eine

chinesische Kampfkunst handelt. Diese verschiedenen
Dimensionen des Taiji stehen nicht im Widerspruch zueinander.
Immer geht es um den richtigen Energiefluss. Die Bewegungen
sind weich und entspannt,aber nicht schlaff.

Die Bewegungsfolgen des alten Yang-Stils bestehen aus drei
Teilen,die Erde, Himmel und Mensch symbolisieren, und dauern
im Ablauf 15 bis 20 Minuten. Vorgeschlagen wird ein- bis

zweimaliges Üben täglich. Mit sechs «Vertiefungsstufen» kann man
noch tiefer ins Taiji eindringen.

Taiji mit Jugendlichen
Taiji kann mit Jugendlichen gutdurchgeführt werden.Vorausge¬
setzt, die Lehrperson hat genügend eigene Erfahrung. Bewährt
haben sich auch Kurse im freiwilligen Schulsport mit zugezogenen

Fachpersonen. Die kämpferischen,dynamischen Seiten des

Taiji eignen sich jedoch besser als die eher gesund heitsorientier-
ten und viel Geduld fordernden Bewegungsfolgen.

Kleine und kleinste Bewegungsreize,

beispielsweise mit einem
Ball, verstärken die Selbstwahrnehmung.

Sie ermöglichen
das Entdecken von Blockierungen
freier Bewegungen-auch und
gerade in der Ruhe.
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