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Momente in denen

Ob zuWasser,zu Lande oder in

der Luft mit oder ohne Sportgerat —die Suche

nach dem Gleichgewicht ist eine sehr
personliche Angelegenheit...

Man lernt nie aus

iele Leute wissen gar nicht,dass die Sportart Ein-
Vrad sehrviele verschiedene Disziplinen umfasst.
Das geht vom Distanzenfahren lber die Sport-
spielehinzum Querfeldeinfahren.Das Gleichgewicht
spielt dabeiimmer eine ganz entscheidende Rolle.
Wer Einrad fahren lernen mochte, braucht dreiVor-
aussetzungen: Er oder sie muss Velo fahren kénnen,

Ausgerichtet an der Senkrechten

plomb» oder «Equilibre» heissen die Schliisselbegriffe fiir Gleich-
<<Agewicht im Ballett. Die Ausrichtungan der Senkrechten («Aplomb»)

ist bereits in der ersten Position das A und O fiir jeden Tanzer und
jede Tanzerin. Sei es an der Stange, die im Ballett fiir Ubungen an Ort als
Gleichgewichtshilfe gebraucht und eigentlich kaum beriihrt wird, oder in
der Mitte des Ballettsaals,wo Spriinge und Pirouetten getanzt werden—das
Gleichgewicht, die Senkrechte oder eben die Begriffe «Aplomb» und «Equi-
libre» stehenim wahrsten Sinne des Wortesimmerim Zentrum.

Beim Spitzentanz muss der ganze Kérper schliesslich perfekt auf den ei-
nen Punkt zwischen Fuss und Boden ausgerichtet sein. Wo kdmen wir hin,
wenn bei Auffiihrungen die Tanzer und Tanzerinnen stets aus dem Gleich-
gewicht gerieten?

«Aplomb» kann tbrigens auch mit «Sicherheit» (ibersetzt werden, und
dasistesjaschliesslich,was ein Tanzer oder eine Tanzerin im Gleichgewicht
ausstrahlt.

)
Sabrina Ktilhan-Gygax,
Diplomierte Balletttdnzerin

hat einen eisernen Willen und Zeit zum Uben. Talent
ist meines Erachtens nicht so wichtig. Den Lernpro- //
zess kann man sich etwa folgendermassen vorstel- /
len: Einrad fahren lernen ist etwa so schwierig wie

Velo fahren lernen, und wer auf dem Einrad fahren 1,
kann, macht den gleich grossen Lernschritt zum ein- /
beinigen Einrad fahren, und von da ist es wieder der- ’
selbe Schritt bis zum einbeinigen Einrad fahren riick-
warts. Man lernt einfach nie aus....

Martin Schmid,
Vizeweltmeister Einrad Hockey und 1500 m

Gemeinsame Sache mit Wind und Wasser

eim Windsurfen geht es in erster Linie darum, das Brett,
Bdas Segel und sich selbst mit den Elementen Wind und
Wasser in Einklang, in ein dynamisches Gleichgewicht, zu
bringen. Es ist allerdings nicht so, dass das Gleichgewicht auf
einer mehr oder weniger kippeligen Unterlage, sprich: Fun- oder
Raceboard, einfach gehalten werden muss. Wenn man mit dem
Wasser und dem Wind gemeinsame Sache macht, ist das Ganze
eine durchaus stabile Angelegenheit, und man kann sich sozu-
sagen am Segel festhalten.
Dawirdas Gleichgewicht,das meiner Meinung nach vor allem
auch eine Gefiihlssache ist, eigentlich nicht speziell trainieren,
ist jede Stunde auf dem Wasser wertvoll.

Anja Kdser,

Olympiateilnehmerin Windsurfen
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Akzente

alles stimmt -

Tanz auf dem Vulkan

leichgewicht ist Dynamik. Im freien Fall gibt es kein kon-

stantes Gleichgewicht, ich muss es jeden Moment neu

herstellen.Im Gleichgewicht sein heisst fiirmich aberauch,
die Einheit zwischen Kérper und Geist erleben. Und das wieder-
um hat sehr viel mit Konzentration zu tun. Wenn du mit einem
Fallschirm und einem Snowboard an den Flissen aus 3000 m
Hohe aufeinem 15 m breiten Kraterrand eines schneebedeckten,
aktiven Vulkans landest und dabei nur einen Augenblick das
Gleichgewicht verlierst, hat das verheerende Folgen. Wenn aber
das Gleichgewicht da ist, diese Einheit zwischen Kérper und
Geist, die lber alle Storfaktoren erhaben ist und alles in einen
Slow Motion Film verwandelt, dann erlebst du den faszinie-
rendsten Augenblick deines Lebens!

Viviane Wegrath,
Weltmeisterin Sky Surfen

Bis an die Grenzen

eder Hockeyspieler strebt nach dem perfekten
JGIeichgewicht auf seinen Schlittschuhen — die

Frucht unzdhliger Trainingsstunden seit der
frithen Kindheit. Als Profi wird dieses Gleichgewicht
bis an die Grenzen trainiert,und zwar unter anderem
in Form von Krafttrainings fiir Rumpf und Beine. Je
besser die Muskeln des Spielers trainiert sind, desto
weniger verliert er das Gleichgewicht im kérperli-
chen Zweikampf mit dem Gegner.

Was die «Techniken» betrifft, um den Gegner aus Ll
dem Gleichgewicht zu bringen, so gibt es eigentlich BM
kein richtiges Vademecum. Es gibt Verteidiger, die
dem Gegner den Stock zwischen die Flisse stossen,
andere, die den Gegner am Leibchen halten und ihn
damitzueiner Drehung zwingen, die fastimmerzum
Sturz fihrt.

In jedem Fall denke ich, dass das physische und
mentale Gleichgewicht untrennbar sind. Kérper und
Geist mussen in totaler Harmonie sein, wenn wir auf Py W Bt o g
dem Eis unsere Spielziige ausfiihren. Wahrend des ’
Trainings versuchen wir, eine Einheit mit dem Um-
feld, dem Eis,dem Stock und dem Puck zu sein.

Foto:Ti-Press

Jean Jacques Aeschlimann,
Spieler beim Hockeyclub Lugano und

in der Nationalmannschaft 1
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Spiel mit Wellen und Walzen

Marathon auf dem Flachwasser oder in einem kurzen, stabileren Boot

0 b in einem kippeligen, schmalen, dafiir schnellen Boot fiir Sprint und
flr die trickreichen Disziplinen im Wildwasser — wer in einem Kanu

sitzt, ist immer ums Gleichgewicht bemdht.

derEinheit aus Hiifte, Rumpfund Boot auf und in der stets labilen Unterlage
Wasser regelrecht zu spielen. Das Paddel dient dabei nur zur Unterstiitzung
und Einleitung von Mandvern und Mooves. Man wirft sich aus dem Gleich-
gewicht,ohne das Gleichgewicht zu verlieren.

Die einzige stabile Position ist eigentlich nurdann erreicht, wenn der Kopf
nach unten schaut —nurist das auf die Dauer nicht besonders angenehm ...

Martin Wyss,
Nachwuchschef beim Schweizer Kanuverband,
Vizeweltmeister

Aus Velo wird Love

enn ich endlich festen Boden be-
Wrijhre, habe ich fast Angst, das

Gleichgewicht zu verlieren,da wir
uns, mein Fahrrad und ich, seit geraumer
Zeit nur in Bewegung in der Balance be-
finden.

Die Rader Mittelpunkt werden lassen
bedeutet, mich selber ins Zentrum zu
riicken und damit die Hauptsache der
Welt zu entdecken: Alles ist in Schwin-
gung. Wenn das Fahrrad einem Kind er-
laubt, erwachsen zu werden (und manch-
mal vielleicht sogar ein wahrer «Velo-
mensch»...), erlaubt es einem Erwachse-
nen auch, ein wenig Kind zu bleiben.

Im Gegensatz zur todlichen Geschwin-
digkeit, intensiviert die Langsamkeit das
Leben. Ein so genannter Velonaut, der
aucheinwenigSeiltanzerist oder Zentaur

Gute Kanuten schaffen es, mit

— halb Mensch, halb Metall —, muss des-
halb darauf achten, in der richtigen Ge-
schwindigkeit zu fahren, um sich entfal-
ten und wachsen zu kénnen.

Der Gesang der Rader grabt eine mikro-
skopisch kleine, poetische Furche in das
Gesicht der sich stets drehenden Mutter
Erde.Und meine Achse als Radfahrer wird
zum Zentrum der Schwerkraft, zur wah-
ren Axis Mundi. Sie Uiberlasst sich einem
planetarischen Kamasutra, und meine ei-
genen Hemispharen und Meridiane ver-
schmelzen mitdenjenigendes Globus:ein
Seismograph der Sinne! Wer im Gleichge-
wicht lebt, liebt—und aus Velowird Love ...

Claude Marthaler,
fuhrin sieben Jahren mit dem Fahrrad
um die Welt
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Gelernt ist gelernt

s gibt fiir mich zwei verschiedene Formen des Gleichge-

wichts: Die eine ist, mich selberim Gleichgewicht zu halten,

beispielsweise am Trapez oder auf dem Seil; die zweite, et-
was anderes zu balancieren,wiez.B.einen Menschenin der Akro-
batik oder Keulen wahrend des Jonglierens.

Ich behaupte, dass vor allem die erste Form, sich selber im
Gleichgewicht halten, lern- und trainierbar ist. Natirlich kann
man auch das Balancieren von Dingen iiben, allerdings ist dafiir
vor allem Talent entscheidend. Gewisse Menschen haben diese
Art von Gleichgewicht einfach «im Gefiihl». Wahrend ich hart
trainieren muss, um mich selber immer und immer wieder ins
Gleichgewicht zu bringen, verliere ich die andere Form des Ba-
lancierens nicht mehr—gelerntist gelernt!

Akzente

Johannes Muntwiler,
Zirkusdirektor und Artist beim Zirkus Monti

Mit dem Snowboard auf dem Everest

ie Besteigung des Mount Everest ohne Sauer-

stoff und mit dem Snowboard auf dem Riicken

erfordert ein gutes korperliches und noch bes-
seres mentales Gleichgewicht. Wie bei all meinen
Expeditionen im Himalaya habe ich auch bei dieser
versucht, ein Minimum an Material mitzutragen -
zwei Energiebarren und eine Feldflasche. Ich habe
mich weder mit Zelt noch mit Schlafsack und -matte
oder Seil belastet,um michindie Leichtigkeit der Har-
monie des Berges zu liberlassen.

Der Aufstieg in diese gewaltigen Héhen ohne Ver-
wendung von Sauerstoff erfordert eine stahlharte
mentale Verfassung, daman nur3o% seiner eigentli-
chen Leistungsfahigkeit nutzen kann. Die Abfahrt
war der heikelste Part, denn wir durften uns keine
Fehler leisten. Da die Zeit zur Erreichung des Gipfels
zu knapp war, haben wir uns mit Apa Sherpa ent-
schieden, die Abfahrt in Angriff zu nehmen. Die erste
Kurve war fiir mich auf dem Snowboard die Grundla-
geflirdas Vertrauen inden Rest der Abfahrt—und die
absolute Konzentration zur Erreichung des Basis-
camps lebensnotwendig. Schliesslichist dies eine der
schonsten Erinnerungen an den Himalaya: Auf der
Abfahrt im Licht der untergehenden Sonne war ich
mit mir und meinen Traumen eins.
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Mit dem Gerat verschmelzen

lanzmomente des Gleichgewichts,in denen alles stimmt, sind selten—

und doch habe ich schon einige erleben diirfen. Erst wenn ich mit dem

Geratanmeinen Flissen,dem Snowboard,verschmelze und zur Einheit
werde, kann mich keine Rippe in den Toren oder Schldge auf der Piste aus
dem Gleichgewicht bringen.

Wie ich das tibe? Natdiirlich kann ich Balancegerate benutzen und tber
Steine joggen,ich muss jedoch die Idee des Gleichgewichts, die Vorstellung,
verinnerlichen. Ich bin damals an der WM im zweiten Finallauf ausge-
rutscht, und es muss von aussen bedrohlich ausgesehen haben. Ich habe
mich jedoch auch in diesem Augenblick im absoluten Gleichgewicht be-
funden. Es tont zwar paradox, aber um Gleichgewicht zu erlangen, muss
man loslassen.

Cla Mosca,
Weltmeister Snowboard und Therapeut
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SCHWINN FITNESS

equipment for the good life...

400

Elliptical

6710

Treadmill

Airdyne

Evolution Pro

733

Weight stack

220

Recumbent

Leader Spa, Rue de Lausanne 54, 1110 Morges 021 63622 11
Vaucher Sport AG, Hallmattstr, 4, 3172 Niederwangen b.Bern 031 981 22 22
Shark Vertriebs AG, Landsfrasse 129, 5430 Wettingen 056/427 02 25 The Nautilus Health & Fitness Group

Fitness Shop, Zweierstrasse 99-106, 8003 Zurich 0146311 63 Switzerland SA %,
Rue Jean Prouve 6 3

Helmi Sport AG, Albisstr. 20, 8134 Adliswil, 017102070 1762 Givisiez ‘ -~

Kuster Sport AG,  St. Gallerstrasse 72, 8716 Schmerikon - 055/286 13 73 info@schwinn.com ‘u:‘:’j
Hausmann AG, Marktgasse 11, 9000 St. Gallen 071 227 26 26 www.schwinn.com =
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