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mit dem Kern?

Kernbewegungen sind ein disziplinenlibergreifendes Merkmal.

24

Zwei Experten schildern,was in ihrer Sportart «Kern der Sache» ist.

Kunstturnen —

Ein Reich der Posen

Im Kunstturnen unterscheiden wir
Kernposen, Kernbewegungen, Kern-
verbindungen und Kerniibungen. Eine
Kernpose wird durch die anatomische
Gegebenheit unseres Kérpers bestimmt,
und stellt die kleinste Einheit der Be-
wegungsformin statischer Formdar. Sie
ist entscheidend, um die korperlichen
Voraussetzungen fiir das Kunstturnen
zuformieren und um Fehler im Technik-
training frithzeitig zu erkennen.Vonden
iiber 500 verschiedenen Ausgangs- und
Endpositionen, die wir im Kunstturnen
antreffen, haben wir uns auf zehn Posen
eingeschrankt.

Sobald zu einer statischen Kernpose
einetranslatorische (horizontal und ver-
tikal) oder rotatorische (um die Breiten-,
Tiefen- und Lingenachse) Geschwindig-
keit dazukommt, sprechen wir von einer
Kernbewegung.Ein Beispiel soll Klarheit
schaffen:Das statische Hangen am Reck
ist eine Kernpose. Kommt zu dieser eine
rotatorische Komponente hinzu, so ent-
steht die Kernbewegung «Riesenfelge».

Wenn Kernbewegungen in bestimm-
terReihenfolge miteinander kombiniert
werden, so entsteht eine Abfolge von
Kernbewegungen, die wir als Kernver-
bindung bzw. -libung bezeichnen. Im
Training beschaftigen wir uns ganz-
jahrig mit der Entwicklung von Kernpo-
sen, Kernbewegung und auch Kernver-
bindungen bzw. Kerniibungen.

Im Schneesport treffen wir meiner
Ansicht nach den gleichen Begriff an.
Die Abfolge von verschiedenen Kern-
bewegungen im Streckenverlauf der
Loipe, Abfahrt, Halfpipe oder des Schan-
zentisches bedingt eine Aneinander-

reihung von verschiedenen Kernbewe-
gungen.

Ein wesentlicher Unterschied zwi-
schen Kunstturnen und Schneesport
sind die klimatischen Bedingungen, un-
ter welchen die Sportarten ausgetibt
werden. Treffen die Kunstturnerinnen
praktisch immer dieselben Situationen
an, kénnen diese im Schneesport stark
variieren (Temperatur, Sicht, Hanglage,
Schneebeschaffenheit etc.). Dies beein-
flusst auch das Ausiiben der Kernbewe-
gungen.

Peter Kotzurek,
Nationaltrainer Kunstturnen Mdnner STV,
kotzurek.p@tiscalinet.ch

Schwimmen —

Korper im Wasser kalibrieren

Die Bedeutung der Kernbewegung liegt
darin,dass der Lehrende und der Lernen-
de das Wesentliche vom Unwesent-
lichen trennen kénnen. Es werden also
Prioritdten gesetzt, um die Bewegungs-
struktur vielfaltig zu schulen. Im
Schwimmunterricht haben wirden Weg
fort vom formenorientierten Schwimm-
unterricht («wir lernen Riickenschwim-
men») hin zum vielseitigen Unterricht
mit herausfordernden Ubungen («wir
lernen den Beinschlag aus den Hiiften
zu schlagen, in allen Lagen und Variatio-
nen») eingeschlagen. Jede Ubungsform
ist auf die richtige Bewegungsstruktur,
d.h. auf das Vorhandensein von Kern-
bewegungen zu iiberpriifen. Kernbe-
wegungen sind Bewegungsstrukturen,
die spater in jeder Zielform (Kraul,
Riicken, Brust, Delfin etc.) wieder er-
kennbar sind.

Wie halten Sie es

Im Vergleich zum Schneesport ist im
Schwimmen unser Kérper selbst das
«Sportgerat». Dieses muss sich zuerst
einmal im Element «Wasser» zurecht-
finden und kalibriert werden, bevor kon-
krete Bewegungsformen erlernt werden
kénnen.Dazu arbeiten wir auf der Ebene
derKernelemente.Im Vordergrund steht
der optimale Umgang mit dem Wasser-
auftrieb und -widerstand. Der Korper
(analog zum Ski im Schneesport) kann
im Wasser «Atmen» (Atmung kon-
trollieren, Wasserwiderstand tiberwin-
den), «Schweben» (Tarierung, Balance,
Auftrieb suchen/iiberwinden) «Glei-
ten» (stromungsglinstige Positionen,
Auftrieb nutzen, Wasserwiderstand
tuberwinden) und «Antreiben» (einfa-
che Antriebsbewegungen mit Armen
und Beinen, Wasserwiderstand suchen).
Das Beherrschen dieser Kernelemente
ermoglicht das freie Bewegen im Was-
Ser.

Die dazu benétigten Kernbewegun-
gen werden in «Atembewegung» (nach
vorn und nach beiden Seiten mit akti-
vem Ausatmen), «KOrperbewegung»
(gesteuert durch aktive Kopfbewegun-
gen: die Korperstreckung wird durch ei-
ne ruhige Kopfhaltung erreicht), «Bein-
bewegung» (Schlagbewegung aus den
Huften mit locker einwérts gedrehten
Fiissen und/oder durch eine Schwung-/
Stossbewegung mit auswarts gedreh-
ten Flissen) und «Armbewegung» (ein-
und auswarts) unterschieden.

Pierre-André Weber,

Chef Leistungssport bei Swiss Swimming,
J+S-Fachleiter Schwimmen,
pierre-andre.weber@baspo.admin.ch
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Neue Horizonte entdecken.

Weiterkommen.

Alltag und Kleinkram

einmal loslassen.

Den Spass am

Lehren wiederentdecken.

Wissen packen.

Kraft tanken.

Den Jura geniessen.

Schweizerische Lehrerinnen- und
LehrerbildungSkurse SLK La Chaux-de-Fonds - Le Locle

7.—-25. Juli 2003

Weitere Daten: 2004 Winterthur, 5.— 23. Juli; 2005 Zug, 11. - 29. Juli. Bestellen Sie das detaillierte Kursprogramm
mit der eingeklebten Karte bei der Geschaftsstelle Schule und Weiterbildung Schweiz swch.ch, Bennwilerstrasse 6,
4434 Holstein, Telefon 061 956 90 70, Fax 061 956 90 79, E-Mail info@swch.ch,dnternet www.swch.ch
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