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Statements

Alle Wege
fuhren

Wiederholungkanndas Muskelgedachtnis den «gespeicherten»
Bewegungsablaufquasi«abrufen» undihn motorisch mit gerin-
gerem Aufwand reproduzieren.

Kalkuliertes Risiko

Nun wird der zu Beginn der Lektion angekiindigte Motorikpar-
cours aufgebaut: Eine Matte bildet den Start, anschliessend
liegen flinf Reifen auf dem Boden, die beidfiissig hiipfend zu
passieren sind,dann folgen versetzt dreikleine Ringe zum Sprin-
gen auf dem linken und rechten Fuss. Und zuletzt die Kronung:
eine an Barren festgemachte Bank, die man tiberwinden muss,
um auf der anderen Seite an den Schatz zu gelangen, ein an die
Sprossenwand geknotetes Spielband.

Die Lehrerin versammelt die Schilerinnen und Schiler am
Start, absolviert den Parcours selbst und beschreibt jedes Ele-
ment sowie die Abstande. Sie hebt unterwegs die Ringe auf und
lasst sie fallen,um das Gerduschgedachtnis zu vervollstandigen.
Jetzt gehen die Schiilerinnen und Schiiler auf Erkundungstour.
Sie bertihren die Gerate — mit Handen und Fissen —, zahlen die
Schritte und versuchen, beim Reifenspringen im Gleichgewicht
zu bleiben. Nie habe ich die Koordinationsfahigkeiten starker
untereinander verbunden erlebt als in diesem Moment. Jede
einzelne bereichert das Orientierungsvermoégen und starkt das
zum Vorwartskommen entscheidende Sicherheitsgefiihl. Nuno
bestatigt es auch gleich: «Wer Angst hat, kommt nicht {iber den
Barren!» Sicherheit bedeutet allerdings nicht Risikolosigkeit.
Fiir Séverine Albert hat das kalkulierte Risiko Methode: «Sich der
Gefahr auszusetzen, ist wichtig. Haben sie erst eine gute Orien-
tierungsgrundlage erworben, laufen sie schneller und nehmen
auch in Kauf, gegen ein Gerat zu stossen. Auch ausserhalb der
Turnhalle missen Hindernisse tiberwunden werden.» m
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Wasserspringen
Der Sprung vor dem Sprung

ImWasserspringenist der Bewegungsrhythmus das Aund O,um
sich zu orientieren. Die jungen Sportlerinnen und Sportler ab-
solvieren darum zu Beginn viel gymnastisches Training (Sport-
gymnastik,Gerateturnen usw.).An den fixierten Geraten kénnen
beispielsweise verschiedene Rotationen oder in der Gymnastik
am Boden das Stoppen von Rollen mit einem Handstand, also
einerStreckung,gelibt werden. Diese Artvon Vorbereitungist ei-
ne ganz wichtige Etappe in der Laufbahn eines Wasserspringers.
Einerseits wird dabei ein optimales Korpergefiihl entwickelt,
andererseits beginnt die junge Sportlerin oder der junge Ath-
let dank langsam ausgefiihrten Bewegungen, die Abfolge der
Koérperrotationen wahrzunehmen und sich in jedem Moment
bewusst zu werden, wo sich die Segmente des Kérpers befinden
(Ist mein Kopf unten oder oben? usw.). Schritt fiir Schritt wer-
den die erlernten Kenntnisse und Bewegungen dann in die Luft
umgesetzt. Wahrend des Sprungs ist auch das periphere Sehen,
eine Fahigkeit, die sich mit der wachsenden Erfahrung entwi-
ckelt, eine grosse Hilfe fiir den Orientierungssinn beim Wasser-
springen. Allerdings nicht fiir jede Figur. Bei einem Sprung mit
einer Rotation um die Lingsachse, kombiniert mit einer Rotation
umdie Querachse,werdendievisuellen Sinneswahrnehmungen
praktisch auf null reduziert. Damit die Orientierung wahrend
der Ausfiihrung nicht verloren geht, ist die Konzentration unge-
mein wichtig. Der Wasserspringer erlaubt sich darum vor jedem
Sprungeinen Momentder Sammlung,umsichdie zuspringende
Figur mental vorzustellen.

Im Moment, in dem der Springer ins Wasser taucht, ist die Ori-
entierung hingegen kein Problem mehr. Im Allgemeinen sind
Wasserspringbecken zwar sehr dunkel, dank einem Sprudelsys-
tem, das die Zone unter dem Sprungbrett krauselt, kdnnen die
Athleten die Oberflache des Wassers sehr gut vom Grund des
Beckens unterscheiden.

Sandro Rossi, Wasserspringer an den Olymischen Spielen in Monaco
(1972) und ehemaliger Nationaltrainer der Wasserspringerinnen
(1974-1978).

Kontakt: sandro.rossi@baspo.admin.ch
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nach Rom

Akzente

Fliegen, Runterspringen und Abtauchen: drei Herausforderungen fiir die
Orientierungsfahigkeit. Wahrend die Synchronschwimmerin und der Wasserspringer
ganz aufsich vertrauen mussen, orientiert sich der Pilot auch mit Hilfe der Technik.

Fliegen

Den Gefuhlen misstrauen

Beim Fliegen ist die Orientierung ein grundlegender Aspekt, ja
sogar eine der Voraussetzungen, um liberhaupt die Selektionen
der Pilotenausbildung zu bestehen. Wer nicht in die Geheimnis-
se dieses Berufs eingeweiht ist, kann sich wohl kaum vorstel-
len, wie ein Flugzeug, das zum Beispiel von Genf aus startet und
nach Paris mochte, die franzdsische Hauptstadt problemlos fin-
det.Wahrend wir uns im Auto mithilfe der Strassenschilder oder
anhand Landkarten orientieren, werden die Flugzeuge — vor al-
lem die grosseren —von technisch ausgetiiftelten Instrumenten
gesteuert. Im «Instrumentenflug» orientieren sich die Apparate
mit Hilfe von am Boden stationierten Radaranlagen. Diese sen-
den Wellen aus, die im Flugzeug Uber einen Kompass, der sich
in die angezeigte Richtung ausrichtet, empfangen werden. Das
Flugzeug wird also wahrend des ganzen Fluges von diesen Sig-
nalen geleitet und elektronisch von Punkt zu Punkt—oder besser:
von Signal zu Signal —gesteuert.

Ab und zu kann es vorkommen, dass das personliche Gefiihl
nicht mit den Informationen der Instrumente tibereinstimmt.
Vielleicht hat man in einem Moment der Unaufmerksamkeit ei-
ne leichte Abweichung des Kurses nicht wahrgenommen und
entdeckt nun auf den drei kiinstlichen Horizonten auf dem Ar-
maturenbrett, dass sich das Flugzeug neigt. In diesem Fall ist
es wichtig — und das hat immer erste Prioritdt — dass man sich
auf die Instrumente und nicht auf persénliche Empfindungen
verlasst.

Zusammenfassend kann gesagt werden, dass fir einen Pilo-
ten, der gewohnt ist mit, dem Instrumentenflugsystem zu flie-
gen,die Orientierung zwarwichtigist,aber nicht haufigzum Zug
kommt, auch weil sehr oft Wolken die Sicht behindern. Das Flie-
gen mit kleineren Maschinen, die normalerweise mit Sicht (VFR,
Visual flight rules) gesteuert werden und der Pilot auf manuelle
Instrumente, Karten oder Referenzpunkte am Boden (Strassen,
Eisenbahnen, usw.) angewiesen ist, erfordert jedoch einen sehr
guten Orientierungssinn.

Alexandre Courvoisier, Linienpilot bei der Fluggesellschaft Easy Jet.
Kontakt: alecour@flyaway.ch
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Synchronschwimmen

Gemeinsam in der Schwebe

Meine Sportart ist fiir die Orientierungsfahigkeit in mehrfacher
Hinsicht eine grosse Herausforderung, insbesondere, was das
Visuelle betrifft: Wahrend im Training noch Schwimmbrillen ge-
tragen werden, dirfen die Schwimmerinnen diese fuir den Wett-
kampf nicht anbehalten und nehmen nur noch verschwomme-
ne Formen wahr. Zudem kann man im Training die einzelnen
Schwimmerinnen an den verschieden farbigen Badekleidern
voneinander unterscheiden. Im Wettkampf sind alle Gruppen-
mitglieder gleich gekleidet.

Obwohlmanannehmenkonnte,dassauch die Ohren unterder
Wasseroberflache mit Schwierigkeiten zu kampfen hatten, kann
dies nicht bestatigt werden. Zwar ist es so, dass die Gerdusch-
quelle nicht mehr bestimmt werden kann, da sich die Schallwel-
len an den Wassermolekiilen reflektieren und so der Schall von
uberallher zu kommen scheint. Fiir eine Synchronschwimmerin
spielt dies jedoch keine wesentliche Rolle.

Beim Vestibularapparat zeigen sich die grossten Probleme.
Durch den Auftrieb des Wassers wird die Erdanziehung, zu-
mindest zeit- oder teilweise, aufgehoben. Die Flissigkeit in den
Bogengdngen des Gleichgewichtsorgans im Ohr wird nur noch
schwach oder gar nicht mehr in eine bestimmte Richtung gezo-
gen. Die Orientierung wird so erschwert bis verunmaoglicht.

Es ist jedoch nicht so, dass sich Synchronschwimmerinnen
im Wasser dauernd neu orientieren miissten. Wahrend der Trai-
nings, in denen die Kiir hundertfach wiederholt wird, pragen
sich die Schwimmerinnen die Bewegungsablaufe,insbesondere
auch die Drehrichtung und die Anzahl Drehungen genau ein. Sie
wissen, wie viele Teammitglieder vor, rechts und links nebenan,
auf der Diagonalen oder auch hinter ihnen sind. Um sich besser
orientieren zu konnen, werden Drehungen oder Positionswech-
selauch an Land durchgespielt.

Claudia Blasimann ist Synchronschwimmerin bei den Limmat Nixen
und Mitglied des Nationalkaders.
Kontakt: cblasimann@hotmail.com
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