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Einfiihrende Bemerkungen

Seit der Emeritierung an der CAU Kiel 2002 sind von H. Haag vor allem Biicher aus der Sicht seines
Zweitstudiums der Philosophie, Psychologie, Soziologie und Geschichte veroffentlicht worden. Es
ging dabei implizit auch immer um das Konzept von Bewegung, Spiel und Sport (vgl Informationen zu
den fiir die Analyse verwendeten Texten-lIl).

Die vorliegende Zusammenstellung von bereits vorhandenen Forschungsergebnissen zu Bewegung
als grundlegende Form fiir Verhalten und Handeln des Menschen ist v.a. deswegen erfolgt, da eine
weite und gesundheitsorientierte Auffassung von Bewegung wichtige neue Horizonte fiir das Leben
der Menschen und ihr Verhalten sowie Handeln eroffnet.

Folgende Aspekte spielen dabei eine besondere Rolle:

Aus sportspezifischer Sicht sind Aussagen zur Theorie der ,,Bewegung” vorhanden (vgl. die in
der Analyse verwendeten Texte von H.Haag-l)

Ein neues und weiter gefasstes Konzept von ,,Bewegung” wird vorgelegt und sollte auch die
Sportwissenschaftlichen Hochschuleinrichtungen dazu anregen, ihr Konzept fiir Lehre und
Forschung in der Sportwissenschaft zu Giberdenken und ggf. in Richtung , Bewegung” jenseits
der sportlichen Bewegung als grundlegende Verhaltensform zu erweitern.

Ferner ist es notwendig, das Phanomen ,,Spiel” im Kontext von Sport starker zu
beriicksichtigen, wenn es um die Konzipierung einer breiten und ganzheitlichen Sichtweise
von ,Bewegung” geht.

Flr die praktische Relevanz des ,,4. Wegs zur Gesundheit” sind die beiden Paradigmen
,Selbstheilungskrafte” (vgl. IB) und ,, Bewegungskompetenz” (vgl. IC) von besonderer
Bedeutung.

Vor der Beschreibung und bildlichen Darstellung der Praktischen Ubungen werden Hinweise
zu deren Anwendung aus den Gruppen A bis F zum Beschreiten des , 4. Wegs zur
Gesundheit” in zusammengefasster Form gegeben.

Ein Gber www.herbert-haag.de einsehbarer Anhang gibt Einblicke, welche Bedeutung
,Bewegung” in einem breiten Verstandnis fiir die Beantwortung hochaktueller Fragen hat
(zwei Beispiele): Frage nach Gott bzw. dem Géttlichen Prinzip / Frage nach dem relativ
haufigen Scheitern von Heterosexuellen Beziehungen in Ehe/Partnerschaft. Die Antworten
auf diese mutigen und schwierigen Fragen kdnnen zeigen, welche neuen Horizonte sich
auftun, wenn man ,, Bewegung” als grundlegende Form fiir Verhalten und Handeln der
Menschen versteht.

Die vorliegende Veroffentlichung stellt eine Form von Material dar, die nicht sehr haufig vorkommt.
Insofern sind einige erklarende Worte notwendig.

Wenn Bewegung wie bisher meistens v.a. im Kontext von Sport gesehen wird, bleiben viele
Dimensionen verdeckt, in denen ,, Bewegung” als Hilfe zur Entwicklung von ,Selbstheilungskraften”
sowie als ,,Bewegungskompetenz” im weitesten Sinne eine zentrale Rolle spielt.

Es eroffnen sich im ersten Teil der Analyse neue Bereiche, in denen ,,Bewegung” in allgemeiner und
ganzheitlicher Form als Teil des Lebens der Menschen dargestellt wird. ,,Bewegung” wird dabei als
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ganzheitliches Phanomen gesehen, um somit den Ruf nach , Bewegung” als Grundlagenphianomen zu
rechtfertigen.

IM

Auf einer ganzheitlichen Basis spielen dann auch die Phanomene ,Spie
Rolle in ihrem Bezug zu ,,Bewegung”.

und ,Sport” eine zentrale

So wird ,,Bewegung” auf philosophischer Basis als mehrfaktorielle Form des Menschseins dar-
gestellt (A). Dies hat Konsequenzen fiir das Paradigma ,Selbstheilungskrafte” (B) sowie fiir das
Paradigma , Bewegungskompetenz” (C) mit 4 Bereichen mit je 4 Faktoren (in der Summe also 16
Faktoren). SchlieBlich wird es in einem vierten Abschnitt (D) dann darum gehen, an Beispielen zu
erlautern, wie ein neues und erweitertes Verstandnis von , Bewegung” auch die Realitat des
menschlichen Lebens ggf. neu erscheinen lasst (Alltag/Arbeit/Freizeit).

Es bedeutet alles in allem, dass fiir Lehre und Forschung in der Bewegungswissenschaft neue
Uberlegungen anzustellen sind. Dies kann in diesem Kontext allerdings nur exemplarisch dargestellt
werden. Dabei wird es darauf ankommen, Beispiele fiir innovative Bereiche des menschlichen Lebens
zu bericksichtigen:

e Basis fiir das Leben ist das tagtadgliche Handeln, das auf vielen elementaren Bewegungen
beruht (vgl. Alltag)

e Aspekte des Wesens des Menschen im Profi-/ Spitzensport (Hochleistungssport) (vgl. Arbeit)

e Antworten auf Fragen zur ,Bewegung” im Kontext von Formen der Freizeitgestaltung
(vgl.Freizeit)

Es werden in einem zweiten Teil der Analyse (vgl. ll) bereits veréffentlichte Texte von H.Haag mit
stark philosophischem Charakter integriert dargestellt.

Zentraler Gesichtspunkt ist dabei das Phdnomen der ,Bewegung” als grundlegende Form fir
Verhalten und Handeln der Menschen und was dazu bereits als Ergebnis der wissenschaftlichen
Arbeit von H.Haag vorliegt.

Es gilt also, sich in dem Projekt ,,Der 4.Weg zur Gesundheit” sowohl inhaltlich als auch formal auf
Neuland zu begeben. Da dabei ein enger Bezug von Theorie und Praxis beachtet wird, ist die
Motivation im Kontext dieser Veroffentlichung eher ,,Hoffnung auf Erfolg” als ,,Furcht vor
Misserfolg”.

Es wird also darum gehen, an Beispielen zu erldutern, wie ein neues und erweitertes Verstandnis von
,Bewegung“ auch die Realitdt des menschlichen Lebens neu erscheinen lasst, indem entsprechende
Ubungen gebiindelt in Blécken und Sequenzen vorgestellt werden als Anregung fiir praktisches Uben
in der Situation Alltag/Arbeit/Freizeit.



Glossar

Die heutige Zeit ist gekennzeichnet durch starke Veranderungen bzw. teils Verwerfungen im
Vergleich zur nahen Vergangenheit.

So hat sich auch die Art und Weise, wie Menschen heute Informationen aufnehmen, speichern und
weitergeben, stark verandert. Der Ablauf des heutigen Lebens ist v.a. durch folgende Merkmale
gekennzeichnet:

Zeitmangel, Hektik, Mehrfachhandlungen, geringe Verweildauer bei einer Sache, Wissensexplosion
sowie oft aus Zeitgriinden kaum tiefergehende Verarbeitung von Informationen fiir ein
verantwortungsbewusstes Umgehen damit.

Das Glossar ist eine mogliche Antwort auf diesen Sachverhalt. Die Wiedergabe der Information fir
die praktischen Ubungen erfolgt durch mit knappen Wort-Statements sowie durch Videoaufnahmen.
Letzteres ist v.a. ein Angebot an Menschen mit dem visuellen Gedachtnis neben dem auditiven Kanal
(Lesen von Texten bzw. Horen von Sprache) und einer analogen Verarbeitung von digital
prasentiertem Material.

Das fiir das Projekt ,,Der 4. Weg zur Gesundheit” vorliegende Informationsmaterial wird in digitaler
Form prasentiert. Darin liegen folgende Vorteile:

. Dauerhafte Verfligbarkeit, d.h. konstanter Zugriff auf das Material.

. Verwendung von Teilen der digital vorhandenen Inhalte zur Erstellung von Flyern (Printform)
analoger Verarbeitung der Information. Es er6ffnen sich dadurch erweiterte Moglichkeiten der
Weitergabe der Information.

° Es lassen sich themenbezogenen PowerPoint-Serien erstellen zur Verwendung bei der
Gestaltung von entsprechenden Lehr-Lernprozessen.

. Bestimmte Inhalte des digital vorliegenden Materials eignen sich zur Wiedergabe von
Inhalten in dauerhafter Prasensform als Plakat zur visuellen Information.

° Sollten Veranderungen des Inhalts notwendig werden, so sind diese ohne groflen gesamten
Aufwand leicht vorzunehmen.

Insgesamt kann also eine digitale Form der Mitteilung neben der teils notwendigen Textverschriftung
des Materials, einen wichtigen Beitrag dazu leisten, dass der vorhandene , Theorie-Praxis-Graben”
konstruktiv Gberwunden wird und dass das Beschreiten des ,,4. Wegs zur Gesundheit” zum Erfolg
wird.

Zu betonen sind dabei jeweils die folgenden Merkmale des ,,4. Wegs zur Gesundheit”: Einfacher
Ablauf, wenig Organisationsaufwand, da die Verwirklichung der Programme zuhause und in
normierter Form erfolgt, kostengiinstige Angebotsform, einfache Ubertragbarkeit auf internationaler
Ebene.



| ,Bewegung” in Allgemeiner und Ganzheitlicher Form als Teil des Lebens der Menschen

Neben Teil I, sowie der Zusammenstellung bereits veroffentlichter Texte (Autor H.Haag) (vgl. Teil Il)
sollen die folgenden ergdanzenden aktuellen Ausfiihrungen die Grundlage fiir den erweiterten
Paradigmenwechsel mit Bezug zur ,,Bewegung” legen.

Die bisherige Schwerpunktsetzung zum Thema Bewegung, Bewegungstheorie und
Bewegungswissenschaft war stark bezogen auf Bewegung, wie sie im Kontext des Sports und seiner
zahlreichen Facetten realisiert wird. Zeugnis davon kénnen auch die drei folgenden Handblicher
ablegen:

Handbiicher der Reihe:
Beitrdge zur Lehre und Forschung im Sport (Verlag Hofmann)

Nr. 106 Baur J., Bos A., Conzelmann A. & Singer R. (2009, 2 Aufl.) Handbuch Motorische Entwicklung.
Schorndorf:Hofmann

Nr.141 Mechling H. & Munzert J. (2003). Handbuch der Bewegungswissenschaft-Bewegungslehre,
Schorndorf:Hofmann

Nr.171 Gollhofer A. & Miiller E. (Hrsg.) (2009) Handbuch Sportbiomechanik. Schorndorf:Hofmann

In einem bereits 1995 erschienenen Werk (Kiel:JFSW) hat J.P.Jansen eine Bewegungslehre (Struktur
und Analyse der sportlichen Motorik) vorgelegt. Die Benennung der zwolf Kapitel gibt dabei schon
einen sehr guten Einblick in den Umfang der v.a. sportbezogenen Bewegungslehren.

Autoren von 12 Ausrichtungen der Bewegungslehre (Lehrblcher fir Bewegungslehre) bringt J.P.
Jansen dabei in eine systematische Ordnung, die vor allem historisch gesehen (1956-1980) zeigt, wie
stark doch die Befassung mit der ,sportlichen Bewegung” schon lange dauerte.

So ist festzuhalten, dass der Paradigmenwechsel eigentlich fir das Verstandnis der ,,Bewegung” -von
sportgebunden bis Bewegungsverhalten in vielerlei Hinsicht- nicht ohne Vorgeschichte ist. Die
Befassung damit dient somit einem besseren Verstandnis dafiir, was der Paradigmenwechsel
eigentlich fir Bewegung, Bewegungslehre und Bewegungswissenschaft bedeutet.

Der in diesem Kontext von H.Haag thematisierte Paradigmenwechsel betont ,Bewegung” als
allgemeines Verhaltensmuster und ganzheitlich zu sehenden Weg zum Handeln des Menschen in
Formen der Verwirklichung von , Bewegung”.

Die ,sportliche” Bewegung ist dabei eine Teilmenge neben zahlreichen anderen Bewegungsformen
im Alltag, bei der Arbeit und in der Freizeit.



Die im Kontext des Themas ,Bewegung” bereits veroffentlichten fiinf Texte von H.Haag (vgl. Il)
deuten darauf hin, dass ,,Bewegung” (unter dem ,,Dach” der Sportwissenschaft) schon mehrfach v.a.
aus Sicht der philosophischen Anthropologie und der Sozial- bzw. Verhaltenswissenschaften
analysiert worden ist.

Die Einbeziehung von Texten mit bereits vorhandenen Forschungsergebnissen von H.Haag zu
Bewegung als grundlegende Form fiir Verhalten und Handeln des Menschen ist v.a. deswegen
erfolgt, da eine weite und gesundheitsorientierte Auffassung von , Bewegung” wichtige neue
Horizonte fiir das Leben der Menschen und ihr Verhalten sowie Handeln eroffnet.

In den folgenden Ausfiihrungen wird der Paradigmenwechsel mit Bezug zu ,,Bewegung” an Hand von
finf Theorien deutlich. Diese kdnnen im Sinne einer logischen Sequenz in den flinf folgenden
Schritten gesehen werden:

(1) Philosophische Anthropologie (bewegen, denken, glauben, fiihlen)

(2) Kompetenztheorie (Individualorientierung-Sozialorientierung) (Selbstheilungskrafte)

(3) Theorie der semantischen Modelle (Zahl-Wort-Bewegung-Gegenstand)

(4) Ganzheitliches Inhaltskonzept der ,Bewegungskompetenz” mit vier Bereichen (16 Faktoren)

(5) Theorie-Praxis Verbindung durch dreifache Realitatssicht mit drei Lebensbereichen des
Menschen: Alltag-Arbeit-Freizeit

Mit Bezugnahme auf Theorien fiir verschiedene Aspekte des Phdnomens ,Bewegung” kann der
Paradigmenwechsel von ,, Bewegung” im Sport hin zu einer allgemein und ganzheitlich zu sehender
Form der ,, Bewegung” des Menschen dargestellt und begriindet werden.

Darauf aufbauend kdnnen dann auf der Basis der Sportwissenschaft und der dort bereits
vorhandenen Entwiirfe flir Bewegung-Bewegungstheorie-Bewegungswissenschaft Konsequenzen fiir
eine ,,neue” erweiterte und ganzheitliche Sichtweise der ,Bewegung” des Menschen in Lehre und
Forschung an Sportwissenschaftlichen Hochschuleinrichtungen gezogen werden.

Folgende Aspekte spielen dabei eine besondere Rolle:

e Aus sportspezifischer Sicht sind zahlreiche Aussagen zur Theorie der ,Bewegung” vorhanden
(vgl. Text 1-5) (Teil I1).

e Ein neues und weiter gefasstes Konzept von ,, Bewegung” kann und sollte auch die
Sportwissenschaftlichen Hochschuleinrichtungen dazu anregen, ihr Konzept fir Lehre und
Forschung in der Sportwissenschaft zu Giberdenken und ggf. in Richtung ,Bewegung” jenseits
der sportlichen Bewegung zu erweitern. Ferner ist es notwendig, das Phanomen ,Spiel”
starker zu bericksichtigen.

e Fir die praktische Relevanz ,,des 4. Wegs zur Gesundheit” sind die beiden Paradigmen
»Selbstheilungskrafte” und ,Bewegungskompetenz” von besonderer Bedeutung (vgl. Theorie
2 und 4).

,Bewegen” gehort wie Denken, Glauben und Fihlen zu den grundlegenden Verhaltens- und
Handlungsweisen des Menschen. Das Thema , Bewegung” ist bereits vielfaltig vernetzt Teil der
,World of Academia®“. Eine zentrale Bedeutung kommt dem Thema ,Bewegung” in der
Sportwissenschaft zu, ahnlich wie die Themen Spiel, Sport, Gesundheit, Freizeit, etc.



Die im Folgenden fiir die Sportwissenschaft zugrunde gelegte Inhaltssystematik kann den
Stellenwert der ,Bewegung” als Inhalt der Sportwissenschaft verdeutlichen. Dabei wird zwischen
zwei Formen des Inhalts unterschieden (vgl. Haag&Mess, 2019).

e Theoriefelder: Sie sind starker an bestehenden akademischen Disziplinen orientiert (vgl.
Haag,H. & StrauR, B. (Hrsg.) (2003). Theoriefelder der Sportwissenschaft (2.Aufl.)
Schorndorf:Hofmann).

e Themenfelder: Es werden Ergebnisse der Theoriefelder mit Bezug zu einem Thema in
einer ganzheitlichen Sichtweise integriert (vgl. Haag,H. & Straul3, B. (Hrsg.) (2006).
Themenfelder der Sportwissenschaft. Schorndorf:Hofmann) .

Theoriefelder sind z.B. ,Sportbiomechanik” (Bezug v.a. zur ,,Bewegung”).

Themenfelder sind v.a. im Bezug zur ,Bewegung” als Integrationsfokus von Ergebnissen aus den
sozial- und verhaltenswissenschaftlichen Theoriefeldern. Es bestehen ferner Verbindungslinien zu
einer Reihe anderer Themenfelder.

Es konstituiert sich also eine Bewegungswissenschaft mit Bewegungstheorien als Ergebnis und der
praktischen Umsetzung von ,,Bewegung” in Bewegungslehren.

Diese zunachst an der Sportwissenschaft orientierte Inhaltslogik erlaubt es dann sehr gut -im Sinne
der Zielsetzung des ,,4. Wegs zur Gesundheit”- ein neues Konzept zu entwickeln, das neben der
sportlichen Bewegung die groRe Bandbreite von Bedeutungsinhalten fir ,Bewegung” in
ganzheitlicher Sicht erfasst.

Die Arbeiten (vgl. Text 1 bis Text 5) (vgl.ll) von H.Haag zeigen, dass die Befassung mit dem Thema
,Bewegung” in jlingster Vergangenheit bereits sehr intensiv war und zwar v.a. aus
phanomenologisch-philosophischer sowie sozial- und verhaltenswissenschaftlicher Sicht.

Im Folgenden wird eine grundsatzliche Stellungnahme zum Thema ,,.Bewegung” gegeben. Dabei geht
es um fiinf Modelle, die von H.Haag verwendet worden sind und die den Markenkern fiir ,,den 4.
Weg zur Gesundheit” darstellen:

(1) Ausgangspunkt ist eine philosophisch-anthropologische Theorie mit vier Bereichen
(Denken/Glauben/Fiihlen/Bewegen) flir Verhalten und Handeln des Menschen.

(2) Eine weitere Beschreibung der Bedeutung von ,Bewegung” fir das Leben der Menschen lasst
sich aus der Theorie der semantischen Modelle (von Gigerenzer) ableiten. Mit semantischen
Modellen werden (angelehnt an die Semantik) Wege beschrieben, wie Menschen
miteinander kommunizieren, was ja einen GrofRteil unserer Lebenswelt ausmacht.

Vier Wege werden in diesem Ansatz unterschieden: Wort/Zahl/Bewegung/Gegenstand. In
diesem Modellansatz wird deutlich, dass es sich dabei um ,Bewegung” mit all ihren
vielféltigen Facetten handelt, also nicht nur um die zwar umfangreiche, aber nicht alleinige
Ausformung von ,, Bewegung” als sportliche Bewegung.

(3) Es erfolgt eine inhaltliche Operationalisierung mit dem Kriterium ,Kompetenz“. Das heiRt
konkret, dass wichtige Kompetenzen fiir Verhalten und Handeln des Menschen benannt
werden. Dabei kommt der Bewegungskompetenz in ihrer ganzen Vielfalt besondere
Bedeutung zu.

(4) Ferner geht es um die Beschreibung eines ,,Mehr-Faktoren Modells der
Bewegungskompetenz”. Diese ist unter Einbeziehung von Forschungsergebnissen mehrerer
Kollegen (vgl. Bos, Mechling, Roth, Singer, StrauR, etc.) in der Abteilung Sportpddagogik des
Instituts fir Sportwissenschaft der CAU Kiel entwickelt worden.



(5) Um das Phanomen der ,Bewegung” des Menschen ganzheitlich zu erfassen, ist es
notwendig, die Dimension der Praxisanwendung von ,,Bewegung” zu berlicksichtigen, d.h.
einen Theorie-Praxis-Bezug mit Blick auf ,,Bewegung” herzustellen. Hier bietet sich die
Einteilung in drei Dimensionen an: Alltag/Arbeit/Freizeit mit dem jeweiligen Stellenwert von
,Bewegung”.

Die Bewegungskompetenz spielt sowohl bei ,,Bewegung” als Alltagsverhalten (Frage: Was sind
grundlegende Bewegungsformen?), bei ,Bewegung” als Arbeitsverhalten (Frage: Was ist Profi-/
Spitzensport?) und bei ,Bewegung” als Freizeitverhalten (Frage: Welche Bewegungsformen haben
Freizeitrelevanz?) eine zentrale Rolle.

So mag es insgesamt gelingen, eine wissenschaftlich fundierte, umfassende, praxistaugliche sowie
ganzheitliche Antwort auf die Frage ,Was ist Bewegung?“ zu geben.

Die Praxisbeispiele tragen v.a. beim Alltagsverhalten und beim Freizeitverhalten stark innovative
Zige. Es werden dabei vier Schwerpunkte angesprochen, auf die nach Meinung von H.Haag
unbedingt Antworten gefunden werden miissen, im Sinne von Bewegungskompetenz als Basis einer
Konstituierung von Bewegung als grundlegendes Verhaltens- und Handlungsmuster des Menschen.

Die vier Bereiche mit je vier Faktoren (insgesamt 16 Faktoren) (vgl. Modell 4) sind somit eine wichtige
Grundlage fur eine Erfassung des Phanomens ,, Bewegung”.

e Wahrnehmung
e Kondition

e Koordination

e Korpererfahrung

Dabei liegen Innovationen v.a. bei ,,Wahrnehmung“ und , Kérpererfahrung” vor. , Kondition“ zahlt
zentral, ,Koordination” zum Teil schon bisher zum Konstrukt ,Bewegung”, v.a. in der sportbezogenen
Auspragung (vgl. auch Trainingslehre).

Bei der Konkretisierung der drei Lebensbereiche -Alltag/Arbeit/Freizeit- werden innovative Ansatze
verfolgt, an Hand derer die Erweiterung des Verstandnisses von ,Bewegung” als Form fiir Verhalten
und Handeln des Menschen deutlich wird (vgl. Modell 5).

Mit einer intensiven Bezugnahme auf Theorien fiir verschiedene Aspekte des Phanomens
,Bewegung“ kann der Paradigmenwechsel von ,, Bewegung im Sport“ hin zu einer allgemein und
somit einer ganzheitlich zu sehende Form der ,,Bewegung” des Menschen dargestellt und begriindet
werden (vgl. Modell 1,2,3).

Darauf aufbauend kdnnen dann auf der Basis der Sportwissenschaft und der dort bereits
vorhandenen Entwirfe fiir Bewegung -> Bewegungstheorie -> Bewegungswissenschaft
->Bewegungslehre Konsequenzen fiir eine ,neue” erweiterte und ganzheitliche Sichtweise der
,Bewegung” des Menschen in Lehre und Forschung an Sportwissenschaftlichen
Hochschuleinrichtungen abgeleitet werden.

Die erfolgte Einbeziehung von bereits vertffentlichten Texten (vgl. Text 1-5) in (ll) zu ,,Bewegung” als
grundlegende Form fiir Verhalten und Handeln des Menschen ist also zu Recht erfolgt, da eine weite
und ganzheitliche Auffassung von ,Bewegung” wichtige neue Horizonte fiir das Leben der Menschen
und ihr Verhalten sowie Handeln er6ffnet.
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Anhand der angesprochenen flinf Texte (vgl. I) wird grundlegend deutlich, wie H.Haag sich schon sehr
frih mit dem Gesamtphdnomen , Bewegung” auseinandergesetzt hat. So werden zunachst Aussagen
von Philosophen bzw. philosophische Positionen des 20.Jahrhunderts gesammelt vorgestellt (vgl. A).
Dabei ist zu bericksichtigen, dass auch in den veroffentlichten Texten bereits philosophische
Aussagen zu ,,Bewegung” im engeren Sinn getroffen werden. Dahinter steht auch die Konzeption,
dass es sehr wohl (seit etwa 1970) ein Theoriefeld Sportphilosophie gibt und dass es z.B. auch gilt, in
der Theorie der Sportarten eine philosophische Analyse der jeweiligen Sportart zu beriicksichtigen.

(A) Aussagen der Philosophie (20Jhd.) zum Phinomen ,Bewegung”

Das Phdanomen der ,,Bewegung” des Menschen kann aus Sicht verschiedener wissenschaftlicher
Theorie- und Themenfelder der Sportwissenschaft analysiert werden. Im Rahmen dieser Arbeit
werden v.a. Ergebnisse aus der Bewegungswissenschaft, den Sozial- und Verhaltenswissenschaften
sowie der Sportphilosophie herangezogen.

So sind im Folgenden punktuelle Aussagen einzelner Philosophen bzw. aus philosophischen
Stromungen im 20. Jahrhundert enthalten. Daraus kam dann ebenfalls eine vertiefte Einsicht in eine
ganzheitlich verstandene ,,Bewegung” des Menschen abgeleitet werden.

e Ahnlich wie Charles Darwin sieht Herbert Spencer (1820-1903) die Entwicklung als Prinzip: er
sieht Phdnomene des Lebens, des Geistes und der Gesellschaft in Kategorien von Materie,
,Bewegung” und Kraft. Spencer beurteilt die Entwicklung aus Integration und Differentiation.
,Bewegung” spielt dabei eine wichtige Rolle: (,Integration von Materie und Schwund von
,Bewegung”; wahrend Differentiation Aufnahme von Bewegung und Desintegration Verlust
von Materie ist).

e Aus Sicht der Naturwissenschaften tragen die evolutionaren Erkenntnisthesen (vgl. Charles
Darwin (1809-1882)) und die Verhaltensbiologie zur Aufklarung des Phanomens , Bewegung”
bei Selektion und Anpassung bei.

e Aus dem Philosophiebereich der Lebensphilosophie sind drei Philosophen zu nennen: Henri
Bergson (1859-1941) mit der Sichtweise, dass Leben ein immer fortwahrender Prozess ist,
getragen vom Lebensimpuls, begleitet von Intuition als Verbindung von Instinkt und Intellekt.

e Ludwig Klages (1872-1956) sieht die Pole Seele und Leib. Dabei ist die Seele der Sinn des
Leibes, dieser dann Ausdruck der Seele. Die Ganzheitlichkeit wird gestort durch die Macht
des Geistes, der kaum Harmonie des Lebens zulasst.

e Als Vertreter der philosophischen ,Bewegung” der Phanomenologie befasst sich Maurice
Merleau-Ponty (1908-1961) besonders mit dem Bewusstsein als lebendigen Bezug zur Natur.
Die Struktur des Verhaltens ist weder bloBer Komplex von kérperlichen Mechanismen (und
damit ,Bewegung”), noch eine rein geistige Tatigkeit. Der offene Horizont der geistigen
Wahrnehmung bestimmt dabei unser Verhiltnis zur Welt, wozu eben der weite Begriff der
Bewegungskompetenz notwendig ist. Die Erfahrung unseres Leibes (oder der ,,Bewegung”)
ist doppeldeutig, da er weder reines Ding noch reines Bewusstsein ist. Maurice Merleau-
Ponty steht auch fiir eine neue Ontologie. Der Raum zwischen Subjekt und Objekt liegt im
Sein. Er spricht vom , Leib der Welt”, dessen Teil der Mensch ist; mit sichtbaren und
unsichtbaren Zigen.

e Die anthropologische Hermeneutik verweist sehr stark auf den Menschen und seine Stellung
in der Welt. Nach Helmut Plessner (1892-1985) ist der Mensch durch eine egozentrische
Personlichkeit ausgezeichnet. Der Mensch hat Selbstbewusstsein und kann sich reflexiv zu
sich selbst verhalten. Der Mensch erfasst sich in dreifacher Form: Als gegenstandlicher
Korper, als Seele im Kérper und als Ich. Arnold Gehlen (1904-1976) geht vom Tier-Mensch-
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Vergleich aus. Das Tier ist durchgangig instinktgesteuert; der Mensch ist biologisch ein
Mangelwesen und wenig angepasst. Folglich ist er weltoffen und lernfahig. Aufgrund seines
reflexiven Bewusstseins kann er seine Welt gestalten (v.a. wichtig in der Kultur). Fir Hans-
Georg Gadamer ist Hermeneutik die Seinsweise des Menschen, umfasst also auch die
Vollziige des Bewegens.

(B) Selbstheilungskrifte als Kérper- und Bewegungsorientierte Natiirliche Zugdnge zum
»4. Weg zur Gesundheit”

In einer starker personalisierten Form wird von natirlichen Wegen zur Gesundheit eines Menschen
gesprochen. Ergebnis kann dann eine Wirkung und Stabilisierung von Selbstheilungskraften sein.
Diese sind ein zentraler Baustein fir ,,den 4. Weg zur Gesundheit”. Es geht dabei v.a. darum, das
Individuum in seiner Eigenverantwortung in die Pflicht zu nehmen. Eine starkere Beachtung der
Individualitat des Menschen macht durchaus Sinn in einer Zeit, in der die gesellschaftliche Realitat (in
Politik- und Zivilgesellschaft) stark durch Merkmale wie soziale Verflechtung (,,social media“),
Mehrfachhandlungen, Schnelllebigkeit, rasche Veranderung der Parameter Zeit, Raum und Spannung
sowie ,,Mitschwimmen* in sozialen Trends gekennzeichnet ist.

Mit dem Paradigma Selbstheilungskrafte kann man v.a. in der gegenwartigen Situation des
Menschen einen sinnvollen Weg zur Gesundheit beschreiten. Mégliche Etappen auf diesem Weg sind
dann die 11 Freunde, die eine hohe Affinitat zu natlrlichen Vorgehensweisen zur Erreichung der
Gesundheit aufweisen.

Das Konzept ,Natirlich” ist zum einen sicherlich in Verbindung zu ferndstlichen Zugangen zu Kérper
und Bewegung zu sehen. Es steht aber zum anderen auch in engem Bezug zu dem fiir das Leben des
Menschen wichtigen Aspekt der Erndhrung.

(C) Bewegungskompetenz als Bezugsrahmen fiir eine Praxisnahe Gestaltung des
»4. Wegs zur Gesundheit”

Entscheidend fiir eine Verwirklichung der Selbstheilungskrafte sind Kérper und Bewegung, allerdings
mit moglichen Bezligen zu Denken, Glauben und Empfinden des Menschen.

Es wird deutlich, dass Selbstheilungskrafte als erster Hauptpfeiler ,,des 4. Wegs zu Gesundheit” in
enger Beziehung stehen zu dem Paradigma Kompetenz, das heute in Bildung und Erziehung eine
zentrale Rolle spielt. Damit bildet ,Bewegungskompetenz” den zweiten Hauptpfeiler ,,des 4. Wegs
zur Gesundheit”. Dies bedeutet, dass die hier dargelegten 16 Faktoren der Bewegungskompetenz
sehr gute Moglichkeiten darstellen, um Selbstheilungskréafte als einen ersten Hauptpfeiler des ,,4.
Wegs zur Gesundheit” zu entwickeln und zu festigen.

Die Bereiche Wahrnehmung und Korpererfahrung mit jeweils 4 Faktoren enthalten dabei zahlreiche
Innovationen im Vergleich zum traditionellen Fitnessbegriff bei dem Kondition und teils Koordination
dominieren. Diese also insgesamt 16 Faktoren der Bewegungskompetenz machen deutlich, dass
Bewegung jenseits von Spiel und Sport viele Bedeutungen aufweist.

Das In-Beziehung-Setzen von Bewegung zu Spiel und Sport macht jedoch zudem sichtbar, dass die
Bereiche ,, Bewegung”, Spiel und Sport auch wesentliche Bauelemente eines breiteren Verstandnisses
von Bewegung darstellen.
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(D) Alltag/Arbeit/Freizeit im Kontext von ,Bewegung” als Gestaltungskraft fiir diese
drei grundlegenden Lebensbereiche

Es kann ein Strukturmodell zugrunde gelegt werden, bei dem man das Phanomen ,Bewegung” in drei
Lebensbereichen verortet: Alltag, Arbeit und Freizeit. Fir alle drei Bereiche wird dabei im Folgenden
je ein Beispiel prasentiert, das einen hohen Innovationsgehalt hat.

An eher realen Beispielen werden dann die Mdglichkeiten deutlich, bei denen ein breites und
ganzheitliches Verstandnis von ,Bewegung” zugrunde gelegt werden muss. Damit wird der
Innovationscharakter der hier dargelegten Sichtweise mit Bezug zu ,Bewegung” in grundlegender
und allgemeiner Form deutlich.

Fir die drei Lebensbereiche Alltag/Arbeit/Freizeit werden zwei Typen von Beispielen fir die
Lebensbereiche Alltag/Arbeit/Freizeit unterschieden. Das sind auf der einen Seite Beispiele die sehr
nahe an der jeweiligen unmittelbaren Lebenswirklichkeit liegen.

Auf der anderen Seite gibt es im Rahmen der drei Lebensbereiche Alltag/Arbeit/Freizeit auch
Situationen, die sehr komplex sind und die einer genaueren Prifung sowie Entscheidung bedirfen,
welche Rolle hier in diesen Situationen ,, Bewegung” spielen kann (vgl. Anhang).

Beispiele aus der unmittelbaren Lebenswirklichkeit des Menschen

Es wird eine allgemein anerkannte Systematik der Einteilung des Lebens der Menschen in drei
zeitgebundene Phasen zugrunde gelegt: Alltag/Arbeit/Freizeit.

(D1) Alltag: ,,Bewegung” als Alltagshandlung

Der Faktor , Alltag” nimmt im Rahmen der Gesamtzeit des menschlichen Lebens einen relativ breiten
Raum ein. In diesem Raum sind die vier Verhaltens- und Handlungsdimensionen des Menschen
(kognitiv, affektiv, spirituell, motorisch) alle vertreten. Allerdings spielt die ,Bewegung” (Motorik)
hier eine zentrale Rolle.

Bewegungsformen wie Gehen, Laufen, Springen, Hilipfen, Ziehen, Tragen, Schieben, Klopfen,
Schwingen, Kreisen, Strecken zeigen in dieser unsystematischen Zusammenstellung, dass wir standig
im Ablauf des Alltags mit diesen Bewegungsformen zu tun haben. Wichtig ist es, dass diese
Bewegungsformen gelibt und trainiert werden, und zwar beidseitig (rechts/links) da, wo es sich
anbietet, um Einseitigkeiten zu vermeiden.

Wichtig ist ferner die Tatsache, dass diese Bewegungsformen bei Alltagshandlungen eingesetzt
werden, da dann auch der Vollzug der Arbeitshandlungen sowie der Freizeithandlungen leichter zu
verwirklichen ist.

In der Sportpraxis werden konsequenterweise die sportartspezifischen sowie sportartunspezifischen
Formen des Trainings der Bewegungskompetenz unterschieden. Auch leuchtet es ein, das Training
der Sportarten dringend der sportartunabhangigen Bewegungsformen als Vorlauf bedarf. Somit ist
ein erwiinschter Transfer vom Sport zum Alltag eher moglich. Das Sprichwort ,Schuster bleib bei
deinem Leisten” hat in diesem Kontext Bedeutung (ndmlich sportartunabhangig).

Die Forderung nach Entwicklung der Alltagsmotorik wird besonders deutlich, wenn es um die
Korpersprache, bzw. das Ausdrucksverhalten geht. Hier dient die Alltagsmotorik gleichsam als
Vehikel, um der jeweiligen Um- und Mitwelt des einzelnen Menschen bestimmte Dinge zu
kommunizieren, die im Ablauf des Lebens entscheidend sind.

(D2) Arbeit: ,,Bewegung” als Arbeitshandlung

Das Zeitfenster fiir Arbeit trifft bei der Mehrzahl von Menschen zu. Ausnahmen bilden ggf. Leute im
Pensionars- und Ruhestandsalter. Hier kann allerdings eine Tendenz festgestellt werden, dass immer
mehr Menschen zumindestens auch einer Teilzeitarbeit nachgehen. Bei der Beurteilung des Anteils
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motorischer Handlungen (,Bewegung”) am Arbeitsprozess muss die Entwicklung der arbeitsteiligen
Form der Beschaftigung berlicksichtigt werden.

In grauer Vorzeit war Arbeit sicher Gberwiegend Vollzug motorischer Akte, d.h. die koérperliche Arbeit
sowie grobmotorische ,Bewegung”, war sehr dominierend.

Bis heute hat in diesem Kontext eine Verschiebung in Richtung ,Feinmotorik” und weg von
»Grobmotorik” stattgefunden. Wenn man nun ein ganzheitliches und umfassendes Konzept von
»Bewegung” zugrunde legt, wird deutlich, dass die Entwicklung der Arbeitswelt hin zur
Arbeitsteiligkeit diesen Paradigmenwechsel in Richtung von grundlegender ,Bewegung” geradezu
dringend notwendig macht.

Konsequenterweise kennen wir heute viele Vollziige im Arbeitsleben, die auch mit ,Bewegung”
zunehmend im feinmotorischen Bereich zu tun haben.

Die Technisierung von Arbeitsprozessen und die Tendenz zur Spezialisierung haben ebenfalls dazu
beigetragen, dass der Stellenwert von ,,Bewegung” im Arbeitsprozess vielfaltiger, spezifischer,
anspruchsvoller und feinmotorischer geworden ist.

So gibt es in der Zwischenzeit auch einen wissenschaftlichen Zugang zu diesem Thema, namlich die
Ergonomie. Dies ist die Wissenschaft, die sich mit den Arbeitsbedingungen und deren Anpassung an
den Menschen befasst. Hier kommt die Bedeutung des Korpers ins Spiel. Dieser bestimmt eindeutig
die Bewegungshandlungen, die vom Menschen verlangt werden kdnnen. In diesem Kontext spielen
dann gesundheitliche Uberlegungen eine zentrale Rolle, vor allem in der Prdvention mit
entsprechenden Bezligen zur Therapie und Rehabilitation.

Grundlage ist vor allem die Entwicklung einer allgemeinen Bewegungskompetenz im Sinne von
Alltagsbewaltigung, so dass die jeweiligen Anforderungen der Arbeit befriedigt werden kdnnen.
Diese sind z.B. Treppensteigen, ein Umsteigen in Bahn, Bus und Auto, Bewegen in Menschengruppen
ohne andere Menschen zu behindern. Auto fahren gilt unter anderem als eine héchst komplexe und
schwierige Mehrfachhandlung. Nicht umsonst werden immer mehr Rufe laut, den Motorikstatus von
dlteren Menschen entsprechend zu Uberpriifen.

(D3) Freizeit: ,Bewegung” als Freizeithandlung

Freizeit ist als Begriff sehr weit zu verstehen, da es ein breites Spektrum an Handlungen gibt, die nach
Erflllung der Alltagsnotwendigkeit und nach Bewaltigung der Arbeitsphase im Leben eines Menschen
verfligbar wird.

In diesem Kontext ist es sicher wichtig, den Begriff der Kultur sehr differenziert zu betrachten. Fiir die
Gestaltung der Freizeit sind besonders in jlingster Zeit sehr viele kulturelle Bereiche verfligbar, in
denen sich der Mensch aktiv (Akteur) und passiv (Zuschauer) einbringen kann. Grundsatzlich ist zu
bemerken, dass hier auch Bewegungsleistungen eine Rolle spielen, vor allem wenn der Mensch
selbst in diesen Kulturbereichen aktiv ist. Beispiele fiir solche Kulturbereiche sind: Musik, Kunst,
Handwerk, Religion, Sozialarbeit, Sport usw. Zum Teil handelt es sich dabei um héchst komplexe
Bewegungsleistungen, wie z.B. Spielen eines Musikinstruments, Gestalten eines Bildes mit Pinsel und
Farbe, Anfertigen eines Teppichs, Auftreten in einem Artistik Programm, wie z.B. Zirkus, sowie
Nachbarschaftshilfe, Rotes Kreuz etc.

Die ,,Bewegung” als Freizeithandlung sollte allerdings nicht einseitig gesehen werden. Vielmehr ist
eine enge Verzahnung mit dem kognitiven, affektiven und spirituellen Verhaltens- und
Handlungsbereich des Menschen notwendig. Nur so kdnnen komplexe und anspruchsvolle
Freizeithandlungen mit entsprechenden motorischen Anteilen bewaltigt werden.

Man kann also festhalten, dass eine entsprechende Bewegungskompetenz notwendig ist, um sich in
Freizeitsituationen kompetent bewadhren zu kénnen.
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Information zu den fiir die Analyse verwendeten Texten von H.Haag

1. Ganzheitliche Sichtweise des menschlichen Verhaltens und Handelns in Bewegung, Spiel
und Sport

(Haag,H. (1995) Sportphilosophie. Frankfurt: Diesterweg (S.24-29))

2. Bewegung (homo movens) — Spiel (homo ludens) — Sport (homo sportivus) aus
anthropologischer Sicht

(Haag,H. (1995) Sportphilosophie. Frankfurt: Diesterweg (S.30-36))
3. Theorie der , Bewegung” oder ,Was ist Bewegung?“

((Haag,H. (1986)) Bewegungskultur und Freizeit. Vom Grundbedirfnis nach Sport und Spiel.
Osnabrick: Fromm (S.12-28))

4. Selbstheilungskrafte (Grundlage: Korper- und Bewegungsorientierung)

(Haag,H. (2016) 11 Freunde besiegen 11 Feinde — Korper- und Bewegungsorientierte Wege zur
Gesundheit- Wangen (Allgdu): Wiirzer (S.4-8)

5. Bewegungskompetenz (Grundlage fir ein Breites und Ganzheitliches
Bewegungsverstandnis)

(Haag,H.&Mess,F. (2013), Einflihrung in das Studium der Sportwissenschaft (3.Auflage).
Schorndorf:Hofmann (S.78-100)
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(n) Wissenschaftliche Erkenntnisse des Autors H.Haag zum Thema ,,.Bewegung” in
Textform vorliegend und in Biichern von H.Haag veroéffentlicht (5 Texte)

Text 1: Ganzheitliche Sichtweise des menschlichen Verhaltens und Handelns in
Bewegung, Spiel und Sport (5.26-34)

1.2 Ganzheitliche Sichtweise des menschlichen Handelns in Bewegung, Spiel und
Sport

Der Begriff der Ganzheit, d.h. einer ganzheitlichen Sichtweise, beinhaltet das Bemiihen,
Sachverhalte nicht im Sinne einer Einbahnstrafde zu sehen, sondern mehrere
Gesichtspunkte heranzuziehen, um ein wirkliches Verstandnis dieser Sachverhalte zu
ermoglichen. Diese Ganzheit als Sichtweise soll nachfolgend aus zwei Blickwinkeln
erlautert werden, die beide fiir die Entwicklung einer anthropologischen Grundlegung
von Bewegung, Spiel und Sport wichtig sind.

a) Leib-Seele-Geist als Einheit

Im folgenden werden die drei Begriffe aus Griinden der analytischen Darstellung
getrennt erdrtert, wohl wissend, daf$ sie nur als Einheit existieren.

Der Leib/Koérper ist in seiner Leiblichkeit/Korperlichkeit die individuelle Daseinsweise
des Menschen. Der Mensch "ist" Leib/Koérper und kommuniziert als solcher bewuf3t
oder unbewuf3t durch Bewegungshandeln mit seiner Umwelt (z.B. Gestik-Mimik). Der
Mensch "hat" auch Leib/Ko6rper, d.h. er erfahrt den Leib/ Korper z.B. in der Ermiidung,
Krankheit oder bei Leistungsversagen, und er kann den Leib/ Koérper zur Erreichung
bestimmter Ziele bewuf3t einsetzen. (Vgl. GRUPE 1982)

Die Diskussion um den Unterschied von Leib und Koérper wird schon lange gefiihrt.
Antworten lauten z.B.: Leib als beseelter Korper; Korper als Vorzugsbegriff in den
osteuropaischen Staaten (Korperkultur); Leib als Begriff der Reformpadagogik (Beginn
20. Jahrhundert) - Kérper als heute aktueller Begriff (z.B. Kérpererfahrung).

Seele gilt als Bezeichnung fiir den Bestandteil des Menschen, der nicht
Leiblichkeit/Korperlichkeit ist, der aber gerade die Lebendigkeit dieser ausmacht.
Begriffe wie Wind, Wehen, Hauch, Atem wurden in vielen Sprachen dafiir verwandt. Die
Vorstellung von Seele ist vor allem in religiosen und kultischen Auspragungen nicht
eindeutig. Ubereinstimmung liegt in dem Merkmal der Unsterblichkeit, da sie nicht an
Raum und Zeit gebunden scheint.

Aufgrund der Tatsache, dafi Leib/Korper und Seele im lebendigen Menschen eine
Verbindung eingegangen sind, ergibt sich das Problem, wie das Verhaltnis von Leib und
Seele zu sehen ist. Dabei gibt es monistische Vorstellungen, die das Leib-Seele-Problem
auf einen Pol reduzieren. Dies besagt, dafd der Mensch eine idealistische oder
materialistische Reduktion ist. Dualistische Vorstellungen hingegen meinen, daf3 Leib
und Seele zwei verschiedene Substanzen sind, die miteinander in Wechselbeziehung
stehen (Interaktionismus). Damit ist die Vorstellung eines psychophysischen
Parallelismus, d.h. eines Nebeneinanders ohne gegenseitige Beziehung, iiberwunden und
eine ganzheitliche Sichtweise vorbereitet. In der modernen Anthropologie geht man
davon aus, dafd der Mensch eine Einheit von Leib und Seele mit intensiven
Wechselbeziehungen ist (vgl. psychosomatische Medizin). Hierbei 1413t sich dann auch
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das Integrative sehen von Leib und dem, was als Geist bezeichnet, bisweilen aber auch
mit dem Begriff Seele direkt verbunden wird.

Geist ist als Begriff schwer zu fassen und wird unterschiedlich beschrieben als gottliches
Prinzip, als Trager des Lebens, als immaterielles Wesen; als schopferische Intelligenz
oder als Gesinnung. Geist gilt als Kontrapunkt zur Materie (vgl. Descartes res
cogitans/res extensa). Bei Hegel gilt Geist als Anschauung, Vorstellung und Denken;
Geist impliziert Idealitat (Abstraktion), Reflexivitat (Ich-Sein) und Freiheit
(Selbstverwirklichung), was durch Sprache eine innere und dufdere Manifestation erhalt.

Interessant ist die durch SCHELER vertretene Position der modernen philosophischen
Anthropologie. Der Mensch wird als geistiges Wesen in die Lage versetzt, weltoffen zu
sein und zu handeln; somit kann er die fiir das Tier kennzeichnende Verhaltensstufe des
trieb- und umweltgebundenen Wesens libersteigen, um somit mit Sprach- und
Handlungsfahigkeit kulturschaffend zu wirken. In dieser Interpretation ist es aus
analytischen Griinden sinnvoll, die drei Begriffe Leib-Seele-Geist getrennt zu
beschreiben, die allerdings in der Realitdt menschlichen Handens, auch in Bewegung,
Spiel und Sport, als Einheit zu sehen sind.

Die Notwendigkeit zu einheitlicher Sichtweise wird auch deutlich, wenn der
Zusammenhang von Leib, Seele und Geist im folgenden an drei Begriffen einer allseits
akzeptierten Lernzieltaxonomie erlautert wird.

b) Motorisch-affektiv-kognitiv als Einheit

Abgeleitet sind diese drei Begriffe aus der Lernzieltaxonomie von BLOOM et al. (1976¢)
und KRATHWOHL u. a. (19782). Sie sind kennzeichnend fiir menschliches Handeln in
Bewegung, Spiel und Sport. Anders ausgedriickt: Wann immer Menschen sich bewegen,
spielen oder Sport treiben, sind alle drei Verhaltensaspekte beteiligt und gefordert.
Dabei kommt natiirlich dem Motorischen eine zentrale Bedeutung zu.

"Motorisch" bezeichnet als Adjektiv die Gesamtheit aller willkiirlich koordinierten
Bewegungen des menschlichen Korpers. Auf der Basis von motorischen Eigenschaften
(z.B. Kraft) werden motorische Fertigkeiten (z.B. Brustkraul - Beinarbeit) erlernt, die
dann zu komplexen motorischen Fahigkeiten zusammengefiihrt werden (z.B.
Schwimmfahigkeit).

Dieser Bereich der Motorik ist in der Auspragung von Alltags-, Arbeits- und
Freizeitmotorik eine grundlegende Verhaltensweise des Menschen.

Affektiv kennzeichnet die Einstellungen, Motivationen und Verhaltensweisen, die sich
in Angst, Freude, Einsatzbereitschaft, Zuneigung, Widerwillen usw. duf3ern.
Menschliches Verhalten ist zutiefst bestimmt durch diese affektive
Verhaltensdimension.

Der affektive Verhaltensbereich kann in stiarker individual-orientierte (z.B. Angst,
Freude) und stdarker sozial-orientierte Aspekte (z.B. Kooperation, Zuwendung) eingeteilt
werden. Beides spielt in der breiten Palette des Sporttreibens eine grofde Rolle.

Kognitiv bezieht sich auf die gedanklichen Leistungen des Menschen in seinen
Handlungsvollziigen. Dies reicht vom Wissen, Verstehen, Anwenden, Analysieren,
Synthese-Herstellen bis hin zum Evaluieren bzw. Beurteilen.
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Der kognitive Anteil ist zunachst sicher in einer Wissenskomponente zu sehen im Sinne
von sportartspezifischen und sportartiibergreifenden Kenntnissen. Dariiber hinaus geht
es aber um alle weiteren Varianten des kognitiven Bereiches, wie sie in der obigen
Definition gegeben sind.

Im Bereich von Bewegung, Spiel und Sport sind jeweils alle drei Verhaltensdimensionen
integriert vertreten, wobei die Basis das motorische Verhalten bildet, mit bei allen
Bewegungsvollzligen zumindest in Anteilen enthaltenen Komponenten aus dem
affektiven und kognitiven Verhaltensbereich. Man kann sich dies bildlich so vorstellen,
dafd die Anteile der drei Verhaltensbereiche jeweils unterschiedliche Segmente einer
Bewegungsleistung bilden. Diese Segmente verschieben sich je nach Bewegungsleistung.
Sie sind beim Handballspiel sicher anders als bei einem Langstreckenlauf.

Das gleichzeitige Vorhandensein dieser drei Segmente macht jedoch die eigentliche
Attraktivitat auch des Schulfaches Sport aus, da es als einziges Unterrichtsfach diese drei
Verhaltensdimensionen gleichzeitig anspricht. Darin liegt auch eine der wesentlichen
anthropologisch orientierten Begriindungen fiir Bewegung, Spiel und Sport als
Unterrichtsfach in der Schule.

Motorisch  affektiv kognitiv

Abb. 4: Segmentmodell fiir Handeln in Bewegung, Spiel und Sport mit wechselnden
Anteileln

Die Ganzheit als Sichtweise kann somit an der Dreiheit der Begriffe Bewegung, Spiel und
Sport in ihrem Bezug zu "Leib, Seele, Geist" sowie "Motorik, Affektion, Kognition"
verdeutlicht werden. Es geht bei dem Versuch, menschliches Handeln in der Form von
Bewegungshandeln zu verstehen, darum, daf$ der Ausgangspunkt grundsatzlich in der
Bewegung gesehen wird. Dieser kommt in dem spielerischen Verhalten eine wesentliche
Bedeutung zu. Schliefilich erfafdt Sport eine Vielzahl von Bewegungsformen, auch
spielerischen, die auf das Erbringen einer zumindest relativen Leistung im Sinne
zielgerichteten Handens ausgerichtet sind.

Geist Kognition
Seele Affektion
Leib Motorik
Bewegung
Spiel
Sport

Abb. 5: Ganzheit als Sichtweise fiir eine anthropologische Begriindung von Bewegung, Spiel
und Sport c) Anthropologische Grundlegung fiir Bewegung, Spiel und Sport nach GRUPE

Auf der Grundlage dieser Erkenntnis aus Anthropologie und Existenzphilosophie hat
GRUPE bereits 1969 eine auch international anerkannte Theorie der menschlichen
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Bewegung aus anthropologischer Sicht entwickelt (19843). Er sieht dabei den Menschen
als geschichtliches, soziokulturelles und handelndes Wesen. Leib/Koérper, Bewegung,
Spiel und Leistung sind gleichsam vier Parameter, anhand derer GRUPE (1982) eine
anthropologische Grundlegung bzw. Interpretation von Bewegung, Spiel und Sport
vornimmt.

Auf der Grundlage eines ganzheitlichen Menschenbildes ist der Mensch wesentlich
gekennzeichnet durch seinen Leib/Korper. Wir sind als Menschen Leib, d.h. wir sind
identisch mit ihm (Beispiel: die gekonnte Bewegung) (gelebter Leib). Wir haben auch
Leib, d.h. wir werden uns unserer Leiblichkeit bewufit, wir nehmen unseren Leib wahr
(Beispiel: Krankheit, Miidigkeit, nicht gekonnte Bewegung), und wir gestalten bewuf3t
mit unserem Leib im Sinne schopferischer Akte (Beispiel: Gestik, Mimik, Pantomime).
Dieses Leib-haben (erlebter Leib) ist die Chance des Menschen zu handeln, zu schaffen,
kreativ zu sein und unser Leben sowie die Welt zu gestalten, was den Zustand des Leib-
sein (gelebter Leib) libersteigt.

Ausgangspunkt ist bei GRUPE also der Leib/Koérper, in dem das Ich (das Wesen) des
Menschen sich darstellt. Wichtig ist nun die Bewegung als aktualisierter Leib. Durch
Bewegung ist es dem Ich des Menschen méglich, im Medium des Leibes sich
bewegend, sich seiner Umwelt mitzuteilen. Deutliche Beispiele hierfiir sind: Gestik,
Mimik, Tanztheater, Kérpersprache etc. Wichtig ist jedoch auch das Sammeln materialer
Erfahrungen in der umgekehrten Richtung, d.h. wir holen gleichsam die Welt um uns
herum (die Umwelt) zu uns her; wir erfahren die Weit durch Bewegungsvollziige:

- Das Kind erfahrt die Qualitat "rund" durch Spielen mit einem Ball, "eckig" durch
Abtasten einer Kante.

- Der Erwachsene lernt Raum und Zeit durch Bewegungsvollziige kennen; d.h. kurz
und lang, breit und hoch, schnell und langsam sowie plétzlich und stetig bei
Bewegung, Spiel und Sport zu konkretisieren.

- Der alte Mensch freut sich iiber Erfahrungen, die er mit seinen Extremitaten in
der Seniorengymnastik macht.

Eine Vielfalt von gekonnten Bewegungen tragt also dazu bei, dafd der Mensch sich die
Welt gleichsam erobern kann. Umgekehrt macht der Mensch auch die Erfahrung des
Nicht-kénnens, des Mifilingens in seinem Bewegungsverhalten:

- Der Sprung tiber einen Balken gelingt nicht.

Der Berg kann aus Ermiidung nicht bis zum Gipfel erklommen werden.

Krankheit macht die Schwache des Kérpers bewuf3t, der sich nicht mehr so wie
vorher bewegen kann.
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Bewegung und damit Bewegungsverhalten als aktualisierter Leib wird in vielfaltigen
Bewegungsvollziigen zum Motor beim Sammeln von Erfahrungen. Bewegungsverhalten
ist damit eine grundlegende Dimension menschlichen Verhaltens dahnlich wie Sprach-,
Gefiihls- und Denkverhalten.

Das Spiel ist nun eine Vollzugsform von Bewegung, die grundlegende Bedeutung fiir das
Leben des Menschen hat. Die vielen Varianten des Spiels vom Kinderspiel, Denkspiel,
Kartenspiel, Theaterspiel bis zum Sportspiel beinhalten mehr oder weniger viel
Bewegung. Im Sportspiel liegen zahlreiche Moglichkeiten, Bewegungsformen im Sinne
einer Spielidee einzusetzen. Mit Bewegungen wird das Spiel im Sinne einer kulturellen
Leistung gestaltet als eine bisweilen hochst komplexe Tatigkeit des Menschen, in der
motorische, kognitive und affektive Elemente verbunden sind.

Der Sport wiederum ist durch auf relative und/oder absolute Leistung ausgerichtete
Bewegungsvollziige gekennzeichnet, die nach vereinbarten Regeln in unterschiedlichen
sozialen Rahmenbedingungen (alleine, mit Partner, in der Gruppe) ablaufen. Sport ist
somit zu einem vielfaltigen und bedeutsamen Teilaspekt menschlicher Kultur geworden,
der wie alle Kulturbereiche auch den Kern der "Unkultur” in sich tragt (vgl.
Manipulation des Korpers, tibertriebene Kommerzialisierung, politische Ideologisierung
etc.).

Der Bezugsrahmen fiir Bewegung, Spiel und Sport als wesentliche Handlungsform des
Menschen liegt somit in einer anthropologischen Grundlegung, die nach neuesten
wissenschaftlichen Erkenntnissen ganzheitlich zu sehen ist, um somit eine ausreichende
Antwort auf die Frage zu geben: Was ist der Mensch, insbesondere wenn er in
Bewegung, Spiel und Sport handelt?

(Haag.H. (1995) Sportphilosophie. Frankfurt:Diesterweg (S.24-29))

Text 2: Bewegung (homo movens) - Spiel (homo ludens) - Sport (homo sportivus) aus
anthropologischer Sicht (S.30-36)

1.3 Bewegung oder Sich-bewegen aus anthropologischer Sicht (homo
movens)

"In unseren Bewegungen haben wir die Moglichkeit zu einem bestimmten Handeln,
etwas Bestimmtes zu wollen und zu kénnen. Uber die Moglichkeiten ,entwerfen' wir uns.
Durch unsere Bewegung hindurch und zugleich mit ihr richten wir uns auf Dinge und
Situationen ein, konnen einer Aufforderung entsprechen oder auch selbst bestimmte
Situationen herbeifiihren. Unsere Bewegung ist die (leibliche) Beziehung auf Dinge,
Aufgaben, Ziele hin, die wir anstreben bzw. die uns in Spannung halten. Unser Korper,
seine Dispositionen und Moglichkeiten, unser motorisches Kénnen und Nichtkénnen
sind das Medium, durch das wir uns - mehr oder weniger glatt - hindurchbewegen"
(GRUPE 1980" 102-103) (vgl. auch Kap. 2).
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Bewegung des Menschen bzw. sein Drang nach Bewegung ist grundsatzlich in der Natur
des Menschen angelegt, d.h. sie gehort zum menschlichen Verhalten schlechthin.
Insofern ist die Frage: "Was ist der sich bewegende Mensch')" eine grundlegend
anthropologische Fragestellung.

Da Bewegung zentraler Ansatzpunkt der Sportwissenschaft ist, gehort sie auch zum
Kernpunkt sportwissenschaftlichen Erkenntnisinteresses. Dies bedeutet, dafd Bewegung
aus der Sicht der klassischen Theoriefelder der Sportwissenschaft erklart werden
kann:

Sportmedizin: Welche anatomisch-physiologischen Aspekte sind kennzeichnend
fiir Bewegung?

Sportbiomechanik: Welche Weg-Zeit-Kraft-Merkmale sind fiir das
Zustandekommen sportlicher Bewegungen kennzeichnend?

Sportpsychologie: Wie ist eine Bewegungshandlung als Ganzes zu verstehen?

Sportpadagogik: Wie kann zu und durch Bewegung erzogen werden?

Sportsoziologie: Wie unterschiedlich sind sozio-kulturelle Auspragungen des
sportlichen Bewegungsverhalten?

Sportgeschichte: Wie haben sich sportmotorisch-technische" Fertigkeiten
historisch entwickelt?

Sportphilosophie: Wie ist die Sinnhaftigkeit menschlicher Bewegungen zu
erklaren?

Damit ist erneut die grundlegend anthropologische Frage aufgeworfen, wie sich
Menschsein in Bewegung, im Bewegungsverhalten und Bewegungshandeln verwirklicht.
Eine Definition dieser drei fiir das Verstandnis von Bewegung grundlegenden Begriffe
lautet:

Bewegung ist im Physikalischen die in der Zeit verlaufende Ortsveranderung eines
Korpers (einer Masse) in bezug auf einen anderen, als ruhend betrachteten Kérper oder
auf ein durch andere Korper festgelegtes Bezugssystem.

Bewegungsverhalten ist eine Bezeichnung fiir die Art und Weise der motorischen
Reaktion in einer bestimmten Situation. Das Bewegungsverhalten zdhlt neben dem
Denk-, Sprach- und Gefiihlsverhalten zu den grundlegenden Verhaltensweisen des
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Menschen. Darin liegt die anthropologische Begrindung fiir die Notwendigkeit der
Einbeziehung der Bewegung in das erzieherische Bemiihen um den Menschen in Form
der Bewegungserziehung und fiir die generelle Bedeutung von Bewegung, Spiel und
Sport.

Bewegungshandlung bedeutet Bewegung als Aufierung von Freiheit und Komplexitit
menschlichen Lebens. Generell wird die Bewegungshandlung als Einheit sensorischer,
kognitiver, psychischer und motorischer Vorgange verstanden. Gegebene Situation,
ausgefiihrte Handlung und Folgen der Handlung spielen hier eine Rolle.
Strukturelemente einer (sportlichen) Bewegungshandlung sind demnach Orientierung,
Entwurf (Antrieb) und Entscheidung. Physiologisch-physikalische Grundlagen der
Bewegung und psychische Regulation miissen bei der Betrachtung der
Bewegungshandlung als Einheit gesehen werden.

Bewegung als anthropologische Konstante von Lebewesen, d.h. von Pflanzen, Tieren und
Menschen wird in bestimmten Formendes Bewegungsverhaltens gelebt und resultiert in
konkreten Bewegungshandlungen. Dieses Konzept kann aus anthropologischer Sicht
aufgrund der zeitlichen Einteilung des menschlichen Lebens im Rahmen eines Tages,
d.h. von 24 Stunden, weiter ausdifferenziert werden.

Bewegungsverhalten bildet somit in drei Formen eine der Grundlagen
menschlichen Verhaltens (vgl. HAAG 1986).

a) Bewegung und Alltagsverhalten

Im motorischen Bereich sind viele Handlungen bekannt, die man als Alltagshandlungen
bezeichnet (Alltagsmotorik). Dazu zdhlen: Gehen, Laufen, Springen, Hiipfen, Tragen,
Schieben, Ziehen, Hangen, Stitzen, Schaukeln, Rollen, Werfen, Fangen, Stofden,
Schleudern, Heben, Balancieren usw. Alltagsbewegungen erfordern neben bestimmten
konditionellen Grundlagen vor allem koordinative Leistungen, wie 0.B. beim Essen oder
Zahneputzen. Sportbezogene Alltagsbewegungen konnen als ein minimales
Bewegungstrainingsprogramm gesehen werden, das jeder Mensch im Sinne
korperlicher Belastung mit einem Puls von 180 minus Lebensalter taglich etwa 20-30
Minuten ausfiihren sollte.

b) Bewegung und Arbeitsverhalten

Wahrend Arbeit friiher viel starker durch harte korperliche Anstrengung
gekennzeichnet war, sind viele Arbeitsprozesse heute automatisiert und liegen mit ihren
Anforderungen eher im Bereich der Koordination. Bestes Beispiel hierfiir ist der
Umgang mit moderner Technologie im Arbeitsprozefd wie Computer, elektronische
Medien usw. Aus dem Bereich des Sports ist hier der Berufssport zu nennen, in dem
hochkomplexe sportliche Bewegungsleistungen zum Zwecke des Erwerbs des
Lebensunterhalts eingesetzt werden.

c) Bewegung und Freizeitverhalten

Die Zeit, die neben der Verrichtung von Alltags- und Arbeitshandlungen iibrigbleibt, gilt
als Freizeit und nimmt zumindest in den modernen Industrienationen standig an
Umfang zu. In dieser Freizeit sind nun die vielfaltigsten Freizeitaktivititen moglich, wie
z.B. Klavierspielen, Stricken, Gartenpflege, aber auch im Bereich des Sports alle Formen
des Freizeit- und Breitensports. Bewegung spielt hier in den unterschiedlichsten
Vollzugsformen eine zentrale Rolle.
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So wird deutlich, dafs die Seinsweise des Menschen, sein in der Welt Sein im Alltag, in
der Arbeit und in der Freizeit in vielfaltigster Weise auf Bewegungsvollziigen und
Bewegungsleistungen beruht. In der folgenden Tabelle wird dies im Uberblick nochmals
dargestellt.

Zeit Alltagszeit Arbeitszeit Freizeit

Allgemeines Zahneputzen Schreibmaschine Klavierspielen

Beispiel schreiben

Sportspezifi- Tagliches Bewe- Berufssport Volleyball

sches Beispiel gungstrainingsprogramm

Verhalten Alltags- Arbeits- Freizeit-
verhalten verhalten verhalten

Abb. 6: Bewegung als grundlegende Verhaltensdimension des Menschen

Der "Homo Movens" ist also durchaus eine Charakterisierung des menschlichen Seins,
die fiir dieses bestimmend und kennzeichnend ist. In diesem anthropologischen
Begriindungszusammenhang ist die eindeutige Forderung zu sehen, neben den
Kulturtechniken des Lesens, Schreibens und Rechnens auch die des Sichbewegens in das
Zentrum schulischer und aufderschulischer Bildungs- und Erziehungsprozesse zu stellen,
insbesondere im Kindes- und Jugendalter, aber auch lebenslang im Erwachsenen- und
Seniorenalter.

1.4 Spiel oder Spielen aus anthropologischer Sicht (homo ludens)

"Wenn man das Spielen als humane Grundfahigkeit anzusehen bereit ist, bedarf es kaum
weiterer Rechtfertigungen; es zu lernen und sich darin zu Hause zu fiihlen, es iiber die
Kindheit hinaus zu bewahren, ist ein hinreichend bedeutendes Ziel. Dennoch kann man
eine Reihe von Teilfahigkeiten verfolgen, die gewifd auch im Spiel mit geférdert werden.
Die folgenden seien hier hervor-gehoben: das sensomotorische Kénnen, Auffassung und
Geschicklichkeit; die inhaltliche Beherrschung des Spiels und seiner Regeln; die
Ausdrucksfahigkeit und spielerhaltende Erfindung; die Erfassung der kognitiven
Aufgaben und Elemente; die Beherrschung der sozialen Anforderungen des Spiels."
(FuTNER 1972, 120) (vgl. auch Kap. 3).

Spiel, Spielverhalten und Spielhandlung sind zunichst als grundlegend im Leben des
Menschen anzusehen. Das Tun des an sich nicht Notwendigen, des Uberfliissigen oder
Freiwilligen hat etwas Faszinierendes an sich. Der Zweck und Sinn des Spielens liegt
zunachst im Spiel selbst. Da es nichts Zweckfreies gibt, kann der Zweck und Sinn des
Spiels darin gesehen werden, etwas zu tun, was keinen dufderen Zweck hat.
Anthropologisch gesehen zahlt somit das Spiel zu den Kategorien, die man als
anthropologische Konstanten menschlichen Lebens, Verhaltens und Handelns ansieht.
Dies wird auch in folgender Definition deutlich:

Spiel ist eine Tatigkeit, die ohne bewufdten Zweck, aus Vergniigen an der Tatigkeit als
solcher bzw. an ihrem Gelingen vollzogen wird und stets mit Lustempfindungen
verbunden ist. Spiel ist eine grundlegende Verhaltens- und Lebenskategorie. Im
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spielerischen Handeln kann der Mensch schopferisch gestaltend auf dem Hintergrund
einer Spielidee, einer Art Handlungsanweisung fiir Spielende, titig sein.

HUIZINGA (1956) hat in seinem Buch "Homo Ludens" nicht umsonst die Fahigkeit des
Menschen zu spielen als die Bedingung schlechthin angesehen, daf$ kulturelle
Leistungen des Menschen iiberhaupt entstehen konnten. Spiel als Voraussetzung und als
Teil der menschlichen Kultur. Nicht umsonst spricht man von Spielkultur bzw. der
Kultur des Spiels.

Ahnlich wie HUIZINGA haben zahlreiche Biologen, Philosophen, Psychologen, Pidagogen
und Soziologen Spieltheorien entwickelt, in denen aus jeweils unterschiedlichen
Blickwinkeln das Spiel, das Spiel verhalten und die Spielhandlung des Menschen erklart
werden.

Man geht heute allgemein davon aus, daf$ das Spiel und damit auch das sportlich
orientierte Spiel ein in jeder Lebensphase unentbehrliches menschliches
Grundverhalten ist, das zur Entwicklung von kreativem Verhalten, dynamischer
Flexibilitat, erweiterter Selbstandigkeit sowie gesteigertem Selbstvertrauen beitragt. All
dies erfordert Geborgenheit in der Situation und das Zurtcktreten dufderer Zwange, wie
es im Spiel gegeben sein kann.

"Homo ludens" bzw. die anthropologische Sichtweise von Spiel. Spielverhalten und
Spielhandlung wird auch aus der Diskussion um die Spielerziehung deutlich. Zum einen
geschieht im Spiel funktionale (beildufige) Erziehung, d.h. das Spiel bietet durch seine
Aufgabenstellung Gelegenheit zur Erziehung. Zum anderen ist auch intentionale
Erziehung, d.h. absichtsvolle Erziehung im Sportunterricht im Bereich des Spiels
moglich. Immer aber geht man vom Spiel als einer Handlung aus, die von Freiwilligkeit,
erfiillter Gegenwart und Zweckfreiheit (kein Zweck von aufden) gekennzeichnet ist.

So kann man aus anthropologischer Sicht eine hypothetische Aussage wagen: "Wenn
Menschen mehr spielen wiirden, dann sdhe die Welt wohl anders aus.”

1.5 Sport oder Sporttreiben aus anthropologischer Sicht (homo
sportivus)

"Sport ist eine besondere Auspragungsform menschlichen Bewegungsverhaltens.
Zielsetzung, die am Sport beteiligten Personenkreise, Zeit und Ort zeigen eine grofde
Vielfalt, womit die zentrale gesellschaftliche Bedeutung dieser Erscheinung
gekennzeichnet ist. Sport ist ein Ausdruck kultureller Leistung des Menschen. Er
unterliegt daher den fiir kulturelle Leistungen typischen Tendenzen der Ideologisierung,
Professionalisierung, Organisierung, Paddagogisierung und Verwissenschaftlichung.
Sport ist ein Kulturgut internationaler Pragung, wobei entsprechend der sozio-
kulturellen Verschiedenheit spezifische geographische Auspragungsformen die Vielfalt
dieser Erscheinung zusatzlich erhohen. Konkretisierung erfahrt Sport in zahlreichen
Sportarten, denen je nach dem Handlungsfeld unterschiedliche Bedeutung zukommt"
(HAAG 1986,30-31) (vgl. auch Kap. 4).

Sport ist als eine sehr komplexe, vielschichtige und sich laufend verandernde
Erscheinung der Gesellschaft anzusehen. Man spricht auch vom Sport als einem
Subsystem der Gesellschaft, von den vielen "Gesichtern" des Sports oder davon, daf3 jede
Gesellschaft den Sport hat, den sie verdient.
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Es gibt verschiedene Moglichkeiten, das System Sport zu beschreiben: Nach
Sportbereichen (z.B. Jugendsport), Grundtypen des Sports (z.B. Natursport) und
Sportarten (z.B. Handball). Letztere kdnnen wiederum nach unterschiedlichen Kriterien
eingeteilt werden:

Sozialhezug: Einzelsportart (z.B. Leichtathletik) - Partnersportart (z.B. Tennis) -
Mannschaftssportart (z.B. Volleyball).

Umweltbedingtheit: Innenbereich (z.B. Tischtennis) - Auf3enbereich (z.B. Crosslauf) -
Wasser (z.B. Kanusport) - Schnee (z.B. Skilanglauf).

Art der Leistungsfeststellung: cgs-Sportart (Leichtathletik) - Kunstsportart
(Gerateturnen) - Spielsportart (Basketball).

Art der Bewegungsleistung: Bewegung des eigenen Korpers (z.B. 5000 m Lauf) -
Bewegung eines Gerates (z.B. Handball) - Bewegung eines Gerdtes unter Einschaltung
eines Zwischenmediums (z.B. Tennis) - Bewegung an einem Gerat (z.B. Geratturnen) -
Bewegung durch dufdere Krifte (z.B. Segeln).

Die Einteilung des grof3en Gebiets des Sports in Sportbereiche soll anhand von vier
Fragestellungen im einzelnen dargestellt werden, da hiermit ein Gesamtiiberblick zur
Vielfalt des Sports moglich ist:

a) Wann treibt man Sport? (Zielfrage)

Antwort: Leistungssport, Ausgleichssport, Wettkampfsport, Gesundheitssport,
Rehabilitationssport.

b) Wer treibt Sport? (Personenfrage)

Antwort: Kindersport, Schiilersport, Jugendsport, Erwachsenensport, Studentensport,
Frauensport, Mannersport und Seniorensport.

c) Wann wird Sport getrieben? (Zeitfrage)

Antwort: Frithsport, Pausensport, Feierabendsport, Wochenendsport, Urlaubssport,
Freizeitsport, Berufssport.

d) Wo wird Sport getrieben? (Ortsfrage)

Antwort: Schulsport, Vereinssport, Hochschulsport, Betriebssport, Gefangnissport,
Polizeisport.

Interessant ist es, eine Kombination aus diesen vier Fragen zu versuchen, da sich damit
jedes Sporttreiben einordnen laf3t. Ein Beispiel lautet: Warum (Wettkampfsport), wer
(Jugendsport), wann (Wochenendsport) und wo (Vereinssport). Auf diese Art und Weise
kann jeder Mensch "seinen" Sport kennzeichnen, womit man der Vielfalt der
Auspragungsformen des Sports Rechnung tragt. Diese differenzierte Sichtweise ist
notwendig, da zu oft falsche Informationen bzw. Einschiatzungen gegeben werden im
Hinblick auf Sport, wenn dieser nicht spezifiziert wird nach der jeweiligen Variante aus
der Vielzahl der "Gesichter" des Sports.

So kénnen aus anthropologischer Sicht, d.h. auf der Grundlage einer Bestimmung des
Menschen als ganzheitlich zu verstehendes Wesen, bereits erste Antworten gewonnen
werden auf die Frage: Was ist der Mensch, wenn er sich bewegt, spielt bzw. Sport treibt?
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Bewegen wird in Kapitel 2 (Philosophie der Bewegung), Spielen in Kapitel 3
(Philosophie des Spiels) und Sport in Kapitel 4 (Philosophie der Leistung im Sport)
eingehend behandelt bzw. analysiert.

(Haag.H. (1995) Frankfurt:Diesterweg (S.30-36)

Text 3: Theorie der ,Bewegung“ oder ,Was ist Bewegung?“ (5.12-28)

Theorie der Bewegung oder " Was ist Bewegung?“

Bewegung bzw. der Drang nach Bewegung ist in der menschlichen Natur angelegt. Der
Bewegungsdrang ist zunachst relativ ungerichtet. Ist dieser Drang nach Bewegung nicht
oder nur schwach ausgepragt, mufd man auf Stérungen im Entwicklungsverlauf
schlief3en. Bewegung ist also ein Teil von uns; Bewegung gehoért zum grundlegenden
Verhalten des Menschen. Der Mensch ist immer auch Bewegung. Die
Bewegungsforschung als ein zentraler Aspekt der Sportwissenschaft hat sich um die
Entwicklung von Theorien der Bewegung" bzw. um eine Antwort auf die Frage "Was ist
Bewegung?" bemiiht. Wie sieht das Ergebnis aus?

Aus der Sicht der Sportmedizin unterscheidet die funktionelle Anatomie zum Beispiel
die Bewegungsmoglichkeiten in den Gelenken und die Sportphysiologie die
verschiedenen Formen der Muskelarbeit (isotonisch, isometrisch, auxotonisch). Die
Sportpsychologie fragt nach den Ursachen der Bewegung, die ein Reflex (unwillkiirliche
Bewegung), kognitive Steuerung (willkiirliche Bewegung) oder dufdere Krafte sein
konnen. Die Sportbiomechanik schliefdlich liefert Erklarungen fiir den raumlichen
Verlauf der Bewegung (gerade, winklig, rotierend) sowie die Weg-Zeit-Merkmale, d. h.
ob eine Bewegung beschleunigt wird oder eine konstante Geschwindigkeit hat.
Bewegung kann als Ortsveranderung (Wechsel des Koérpers im Raum),
Positionsveranderung (Veranderung der Kérperteile zueinander) oder
Geschwindigkeitsveranderung (Anderung des Bewegungszustandes durch
Krafteingabe) angesehen werden 3. Neben diesen "Theorien der Bewegung", die sich aus
einzelnen Feldern der Sportwissenschaft ableiten, gibt es auch interessante Versuche,
die Frage "Was ist Bewegung?" aus integrierten Ansatzen zu beantworten. Die
Handlungstheorie sieht in der Bewegung einen Prozef3, in dessen Verlauf eine
Bewegungsaufgabe mit einer Zielrichtung gel6st werden soll. Eine sportliche Bewegung
kann durch fiinf Aspekte genauer charakterisiert werden #:

Zielsetzung der Bewegung. Dabei geht es um das Losen einer Bewegungsaufgabe, die
entweder verlaufsorientiert (Kunstturnen), resultatorientiert (Weitsprung) oder beides
ist (Skisprung).

Bewegungsobjekt bzw. zu bewegende Masse. Dies kann einmal der eigene Korper
(Laufen), ein Partner (Tanz), ein Gegner (Judo) oder ein Gerat (Ball) sein.

Merkmale des Bewegungssystems. Hierbei sind drei Formen denkbar, namlich natiirliche
Bewegung (Laufen), instrumentell unterstiitzte Bewegung (Tennis) sowie durch Partner
ermoglichte Bewegung (Volleyball bzw. Judo).

Bedingungen der Umgebung. Elemente wie Schnee, Wasser oder Licht beeinflussen
Bewegung in betrachtlichem Ausmafs.

Regeln und Vorschriften. Hierdurch erfolgt eine Einschrankung und Normierung der
sportlichen Bewegung (Art der Arm- und Beinarbeit beim Brustschwimmen). Auf
kybernetischer Grundlage wurde die Theorie der Sensomotorik > entwickelt. Jede
Bewegung stellt eine Verbindung dar von Aufnahme eines Reizes durch die Sinne
(sensorisches Input), Verarbeitung im Inneren des Menschen und Antwort durch eine
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Bewegung (motorisches Output). Die Kommunikation des Menschen mit seiner Umwelt
ist durch Information und Regelung gekennzeichnet. Steuerung bedeutet bei der
sensomotorischen Erklarung der menschlichen Bewegung die Einwirkung von
Information auf das sensomotorische System, womit das Verhalten des Menschen
beeinflufdt werden soll. Regelung bedeutet den Einsatz von Kraft und Geschwindigkeit
bei der Verwirklichung sensomotorischer Fertigkeiten bzw. von Bewegungshandlungen.
Diese Theorie der menschlichen Bewegung hat sich vor allem fiir den Bereich des
Erlernens von Bewegungen im Sport als niitzlich erwiesen. Neben solchen relativ
umfassenden Theorien der Bewegung gibt es speziellere Theorien, die zum Teil anhand
von zwei Polen eines Kontinuums beschrieben werden kénnen, womit die grofe
Bandbreite sportlicher Bewegungen deutlich wird:

Offene Bewegung (Mannschaftsspiel), geschlossene Bewegung (Diskuswurf).

Zyklische Bewegung (Wiederholung von gleichen Einzelaktionen: Laufen), azyklische
Bewegung (einmalige Bewegungsausfiihrung: Wurf).

Grad der Bewegungsverwandtschaft (Gruppen von Bewegungen: Rollen im
Kunstturnen).

Bedeutung der Riickmeldung fiir den Bewegungsvollzug (extern: visuell, akustisch, taktil
oder intern: kindsthetisch).

Solche analytischen Theorien der menschlichen Bewegung bestétigen, daf3
Bewegungsverhalten neben Sprach-, Denk-und Gefiihlsverhalten in der Tat einen
grundlegenden Verhaltensbereich des Menschen ausmacht.

Da Bewegung einen so zentralen Aspekt im menschlichen Lebensablauf darstellt, ist es
auch legitim, im Sinne eines erzieherischen Anliegens bzw. einer padagogisch
orientierten Theorie der Bewegung von Bewegungsbildung zu sprechen. Das meint:
Bildung zur und durch Bewegung. Das Naheliegende und Unmittelbare ist zundchst die
Bildung "zur" Bewegung (Erlernen eines Saltos beim Wasserspringen) und darauf
aufbauend die Bildung "durch" Bewegung (Erwerb von Kooperationsfahigkeit durch
Mannschaftsspiele). Grundlage flir die Bewegungsbildung ist die Kérperbildung, wobei
es um die grundlegende Entwicklung konditioneller Eigenschaften (Kraft, Schnelligkeit,
Ausdauer, Beweglichkeit) und koordinativer Eigenschaften (Gleichgewicht,
Kombinationsfahigkeit, Geschicklichkeit) geht.

Im Rahmen der Bewegungsbildung werden auf der Basis von erworbenen motorischen
Eigenschaften vielfaltige Fertigkeiten (Aufschlag Tennis) und Fahigkeiten
(Tennisspielenkonnen) entwickelt; als hochster Stufe des kreativen Umgangs mit
Bewegung spricht man dann von Bewegungsgestaltung, wenn eine sportliche Bewegung
harmonisch, situationsaddaquat und damit gekonnt ablauft.

Der mit Bewegungsbildung verbundene Auftrag ist die Bewegungserziehung. Diese kann
sich auf den Vorgang als solchen beziehen, dann spricht man von Bewegungsschulung.
Zum anderen kann Bewegungserziehung auch als Produkt eines motorischen
Lernprozesses angesehen werden. Die Bewegungserziehung gilt heute wie Erziehung
liberhaupt als lebenslanger Prozef3 von der friihkindlichen Bewegungserziehungs bis
zur Gymnastik mit alten Menschen.

Die Notwendigkeit der Bewegungserziehung kann zum einen aus einer
anthropologischen Grundauffassung begriindet werden, nach der Bewegung ein kon-
stitutives Merkmal des menschlichen Lebens darstellt und deshalb Erziehung zur und
durch Bewegung zwingend ist. Zum anderen kann die Notwendigkeit der
Bewegungserziehung auch aus defizitaren Situationen begriindet werden, die durch
Bewegungsmangel entstehen und zu folgenden Auswirkungen gefiihrt haben: 40-60 %
aller Schulkinder zeigen Haltungsschwichen; 20-30 % haben Ubergewicht; bei 20-30 %
ist das Herz-Kreislauf-System geschwacht; 30-40 % sind motorisch auffallig und weisen
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Koordinationsschwachen auf 7.

Eine padagogisch begriindete "Theorie der Bewegung" zugunsten von
Bewegungsbildung und Bewegungserziehung bestatigt, daf3 Bewegung ein Muf? ist fiir
jeden Menschen, und zwar ein Leben lang.

Bewegungsmerkmale

Fragen wir nach Bewegungsmerkmalen, nach Eigenschaften bzw. Qualitdten, die eine
Bewegung hat oder haben sollte. Aus der Analyse von Struktur und Funktion der
Bewegung lassen sich Antworten ableiten. Nach Gohner® kann eine solche
Bewegungsanalyse unter verschiedenen Zielsetzungen erfolgen, je nachdem, welche
Fragen beantwortet werden sollen: Wie ist der Bewegungsablauf? (Inhaltsanalyse)
Welche Faktoren bedingen eine optimale Bewegung? (Optimierungsanalyse)

Wie sind Bewegungsfertigkeiten angeordnet? (Ordnungsanalyse)

Welches sind lernbedeutsame Eigenschaften einer Bewegung? (Aufgabenanalyse)

In der "Bewegungslehre" von K. Meinel® wird eine Theorie der sportlichen Bewegung
unter padagogischem Aspekt vorgestellt. In dieser weltweit bekannten Strukturanalyse
der Bewegung unterscheidet Meinel acht wesentliche Merkmale der sportlichen Bewe-
gungsablaufe, die in drei Gruppen folgendermafien charakterisiert werden kénnen:
Figurale Merkmale: optischer Eindruck des dufderen Verlaufs einer Bewegung;
"Raumlich-zeitliche Struktur der Bewegung" wird nach aufden in Phasen sichtbar, die
ihre jeweilige Funktion fiir die Gesamtbewegung haben (Ausholen, Schlagen und
Durchschwingen des Schlagers beim Tennis als Vorbereitungs-, Haupt-und Endphase
einer sportlichen Bewegung).

"Harmonie der Bewegung" liegt vor, wenn Bewegungsphasen einer Bewegung
harmonisch ineinanderwirken. Bewegung ist dann gestaltet und zeigt Ziige von Asthetik
(Bodeniibung im Gerateturnen).

Dynamische Merkmale: innere Merkmale, die den Ablauf einer Bewegung bestimmen.
"Bewegungsrhythmus" zeigt sich in Beschleunigung oder Verlangsamung des Tempos,
weiten und engen Formen der Raumgestaltung sowie mehr oder weniger Kraftimpulsen.
Bei harmonischer Wechselbeziehung von Zeit, Raum und Kraft kann eine Bewegung
einen entsprechenden Rhythmus zeigen (Ubungen in Gymnastik).

"Bewegungsfluf3" kennzeichnet die Verlaufsform einer Bewegung, wobei die Abfolge von
Bewegungsphasen harmonisch sowie aufgabenaddquat ist. Um dies zu erreichen, ist
zum Teil eine gedankliche Vorausnahme der nachsten Bewegungsphase erforderlich
(Uberginge beim Tanzen).

"Bewegungselastizitit" bedeutet, dafd durch Federung vor allem die nach auf3en
ansetzenden Krafte gedampft werden, um danach wieder in die Ausgangsstellung
zurlickzufedern (Sprung von oben auf den Boden).

"Bewegungsiibertragung” ist das in der Form des Bewegungsablaufs feststellbare
Nacheinander der Bewegung der einzelnen Glieder bzw. Gelenke. Dies kann vom Rumpf
auf die Gliedmafsen (Werfen eines Balles) oder umgekehrt (Springen) erfolgen.
Merkmale der psychischen Einstellung: Steuerung der Bewegung im Sinne von
Bewegungsgenauigkeit und Bewegungsvorausnahme. "Bewegungsgenauigkeit" oder
Prazision der Bewegung ist die Zielgerichtetheit und Zielbestimmtheit von sportlichen
Bewegungsablaufen, so daf$ die Bewegungsabsicht sicher realisiert wird (Werfen eines
Balles in ein Tor).

"Bewegungsvorausnahme" oder auch Antizipation liegt bei Bewegungsverbindungen
vor, so daf3 eine fliissige Verbindung von Bewegungselementen moglich wird (beim
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Fangen des Balles wird der Abwurf bereits vorbereitet ).
Aus diesen acht Bewegungsmerkmalen wird deutlich, wie komplex und vielgestaltig
menschliche Bewegung ist.

Anthropologische Deutung von Bewegung

Anthropologie heifdt die Lehre vom Wesen und der Natur des Menschen 10. Viele
Wissenschaftsbereiche befassen sich mit dem Menschen; so gibt es eine medizinische,
psychologische, soziologische, paddagogische, theologische und philosophische
Anthropologie. Letztere nimmt fur sich in Anspruch, das Ganze des menschlichen Seins
zu erfassen, wahrend die iibrigen Disziplinen jeweils nur einen Teilaspekt des Mensch-
seins betrachten.

Die moderne Anthropologie basiert vor allem auf dem Werk von drei Philosophen: Max
Scheler "Die Stellung des Menschen im Kosmos" 1927; Helmut Plessner "Die Stufen des
Organischen und der Mensch" 1928; Arnold Gehlen "Der Mensch. Seine Natur und seine
Stellung in der Welt" 1940. In der modernen Anthropologie, die auch Ergebnisse von
Biologie und Verhaltensforschung beriicksichtigt hat, zeichnen sich zwei Richtungen ab,
um den Menschen in seinem Wesen zu erklaren, die auch fir ein vertieftes anthro-
pologisches Verstdndnis von Bewegung von Bedeutung sind.

Auf der Basis des Vergleichs zwischen Tier und Mensch ist letzterer gekennzeichnet
durch eine Verschrankung von Umweltgebundenheit und Weltoffenheit. Das Tier
hingegen ist ganz Leib, ohne die Fahigkeit zur Distanz zu seiner Umwelt. Der Mensch
"ist" Leib und "hat" gleichzeitig Leib oder Korper; dieser ist zugleich Zustand und
Gegenstand. Im Vergleich zur zentrischen Position des Tieres hat der Mensch eine
exzentrische Position; er kann sein Verhaltnis zu seiner Umwelt gestalten, er besitzt
Weltoffenheit, besteht aber auch in einer Begrenztheit.

In einer anderen anthropologischen Position wird der Mensch einerseits als
Maéngelwesen und andererseits als Handlungswesen gesehen. Nur die Fahigkeit zum
intelligenten Handeln erlaubt es ihm, seine biologische Mittellosigkeit und Hilflosigkeit
zu verandern; so schafft er sich seine Kulturwelt (auch die der Bewegungskultur) durch
Weltoffenheit und Handeln, wobei er mit der daraus resultierenden Reiziiberflutung
fertig werden muf3; die Sprache erlaubt es ihm, aus dem Bannkreis unmittelbarer
Reaktionen herauszutreten; sie ist "Besinnungspause" zwischen Reiz und Reaktion; mit
ihrer Hilfe kann der Mensch im Vergleich zum Tier sich vom "Hier und Jetzt"
distanzieren.

Auf der Grundlage dieser Erkenntnisse aus Anthropologie und Existenzphilosophie hat
0. Grupe 11 eine auch international anerkannte Analyse der menschlichen Bewegung aus
anthropologischer Sicht entwickelt. Dabei wird Bewegung als Handlung, Tat oder
Leistung verstanden aus dem Verhaltnis eines Menschen zu seiner Welt, das durch
Weltoffenheit gekennzeichnet ist. Da der Mensch nicht nur Leib "ist", sondern diesen
auch "hat", verfiigt er tiber ihn und kann sich dadurch der Umwelt mitteilen sowie
Eindriicke aus dieser aufnehmen. Sich bewegen ist somit ein Verhalten, eine Handlung,
in der der Mensch auf die Welt zugeht und sie gleichsam zu sich herholt (Bewegungs-
verhalten).

Das Ich des Menschen hat zu seinem Leib (Korper) ein offenes Verhaltnis, d. h., er kann
mit seinem Leib durch Bewegung Beziehungen zur Welt herstellen und diese Welt iiber
seinen Leib bzw. Bewegung auf das Ich wirken lassen. Der Mensch teilt sich somit durch
Bewegungsverhalten seiner Umwelt mit (Gestik, Mimik, Tanz) und erfahrt diese durch
Bewegungshandlungen (Form von Gegenstanden, Harte des Tennisaufschlags,
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Kooperationsbereitschaft eines Partners durch Zuspielen eines Balles). Grupe hat in
seinem Werk eine wertvolle Begriindung dafiir geliefert, daf? Bewegungsverhalten
durch Bewegungshandlungen (in Sport und Spiel) konstitutiv ist fiir wahres Mensch-
sein.

Bewegung und Alltagsverhalten

Mit "Alltag" ist gemeint, was alltdglich, normal, gewo6hnlich ist. So spricht man von
Alltagssprache als der Sprachform, die zwischen Hochsprache und Umgangssprache
liegt und die im taglichen Verkehr der Menschen untereinander angewandt wird.
Alltagsanzug, Alltagsdinge, Alltagserfahrung, Alltagskram, Alltagsleben, Alltagsmensch,
Alltagssorgen und Alltagstrott sind Wortverbindungen, die Alltagliches, Gewohnliches
zum Ausdruck bringen.

Auch im motorischen Bereich gibt es eine ganze Reihe von Handlungen, die als
Alltagshandlungen bezeichnet werden konnen und die mit Hilfe von Alltagsmotorik
bewaltigt werden. Diese Bewaltigung muf? relativ reibungslos erfolgen, da es fiir den
Menschen heute undenkbar wire, wenn er alles und jedes voll bewuf3t und mit dem
hochsten Grad psycho-physischer Konzentration ausfiihren miifdte.

Solche motorischen Alltagshandlungen sind zum Beispiel Gehen, Laufen, Springen,
Hipfen, Tragen, Schieben, Ziehen, Hangen, Stiitzen, Schaukeln, Rollen, Werfen, Fangen,
Stofden, Schleudern, Heben, Balancieren usw. Diese Alltagsmotorik spielt in unzihligen
Alltagssituationen eine Rolle: ob beim Zahneputzen, beim Essen mit Messer und Gabel,
beim Treppensteigen oder beim Offnen von Tiir oder Fenster.

Im Zusammenhang mit Alltagsmotorik ist die Unterscheidung in Grob-und Feinmotorik
wichtig, da es haufig um feinmotorische Handlungen geht, wenn nur wenige Muskeln an
der Bewegungsleistung beteiligt sind. Eine weitere Unterscheidung ist grofdraumig oder
kleinrdumig, ganzkorperlich oder teilkorperlich sowie grof$ oder klein; fiir
Alltagsmotorik gilt meistens jeweils das zweite Kriterium. Im Sportlehrplan des Landes
Schleswig-Holstein 12 wird in einer von zwolf sportspezifischen Zielsetzungen die
Alltagsmotorik besonders angesprochen: "Insbesondere soll der Schiiler im
Sportunterricht lernen, eine grof3e Zahl von Bewegungsformen zu erwerben, die zur
Verbesserung des Bewegungsverhaltens im Alltag und bei der Arbeit beitragen kénnen.
Das geschieht dadurch, daf im Sportunterricht besonderer Wert auf die Verbesserung
der Alltagsmotorik gelegt wird; das allgemeine Bewegungsverhalten im Bereich der
Grob-und Feinmotorik ist so zu gestalten, daf die Beziehung des einzelnen Menschen zu
seiner Umwelt erleichtert wird." Diese Sichtweise bedeutet ein Umdenken auch fiir den
Sportunterricht in der Schule, wo man sich bisher vorwiegend auf die Erlernung und
Verbesserung sportlicher Bewegungsablaufe konzentrierte und Alltags- sowie
Arbeitsmotorik nur bedingt angesprochen wurden.

Bewegung im Alltagsverhalten sollte eine sportspezifische Komponente haben, die zur
Tagesroutine wird wie Waschen oder Essen. Jeder Tag hat 1440 Minuten. Wenigstens 10
Minuten davon sollten taglich eingesetzt werden, um korperlich fit zu bleiben. Diese 70
Minuten Bewegungszeit in der Woche kénnen auch auf 3 oder 4 Termine verteilt
werden. Richtschnur kann die vom Deutschen Sportbund ins Leben gerufene Aktion
"Trimming 130" sein 13. Dies bedeutet, daf$ in der gewahlten Bewegungszeit etwa ein
Puls von 130 erreicht werden sollte, um die entsprechende Wirkung zu erzielen. Diese
richtet sich auf folgende Aspekte: Herz-Kreislauf-Training, Abbau von Stref3, Kontrolle
der Erndhrung sowie Kraftigung von Muskeln, Sehnen, Bandern und Gelenken. Die
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gesundheitliche Wirkung von Bewegungstraining ist inzwischen anerkannt und wird
auch von den Medien unterstiitzt.

Bewegung und Arbeitsverhalten

Arbeit war urspriinglich gleichbedeutend mit schwerer korperlicher Anstrengung, mit
Miihsal und Plage. In diesem Verstandnis von Arbeit wird bereits der Bezug zwischen
Korper und Bewegung deutlich. Heute gilt Arbeit als eine grundsatzliche Kategorie im
menschlichen Leben, gleichgiiltig, ob sie geistige oder kdrperliche Krafte erfordert.
Arbeitsverhalten setzt ein bestimmtes Maf3 an Leistungsfahigkeit voraus, das wiederum
von geistigen, psychischen und physischen Bedingungen des arbeitenden Menschen
bestimmt wird und von soziokulturellen Bedingungen abhangig ist.

Zunehmend wird beklagt, dafi bei vielen Arbeitshandlungen die kérperliche
Komponente immer mehr zuriicktritt als Ergebnis von Technisierung und
Automatisierung. Es ist sicher richtig, daf? die technische Entwicklung viele grof3raumige
und grofdmotorische Bewegungen im Arbeitsprozefd entbehrlich macht. Die moderne
Arbeitswelt verlangt dafiir aber auf der Basis sensomotorischer Prozesse hohere
motorische Leistungen im koordinativen Bereich und in der Feinmotorik. Diese
Bewegungskomponente im Arbeitsverhalten muf} entsprechend entwickelt und
gefordert werden. So spricht man von Arbeitsmotorik, d. h. der Motorik, die sich an den
Anforderungen der Arbeit orientiert.

Berufe haben zweifellos ein unterschiedliches motorisches Anforderungsprofil, wie:
Zahlen der Geldscheine durch den Kassierer, Lochen der Fahrkarten durch den
Schaffner, Bedienung der Schaltung durch Lkw-Fernfahrer, gezielte Bewegungen eines
Dompteurs und anerzogene Bewegungsleistungen beim Berufssport.

Der Berufssport ist typisch fiir motorisch bestimmtes Arbeitsverhalten. Er sollte nicht
als Nicht-Arbeit beschonigt werden, durch Begriffe wie "Halbprofitum",
"Staatsamateurismus” oder "Scheinamateurismus". Berufssport ist das organisierte,
aktive Betreiben einer Sportart tiberwiegend zum Zweck der Existenzsicherung.
Berufssport als Musterbeispiel fiir die Verbindung von Bewegung und Arbeitsverhalten
ist durch eine Reihe von Merkmalen gekennzeichnet: kurze Karriere, hohe
Verdienstmoglichkeiten, Gefahr von Krisen am Ende der Karriere,
Zuschauerorientierung, Uberlagerung der sportlichen Leistung durch wirtschaftliche
Gesichtspunkte. Der Berufssport ist auf jeden Fall kritisch zu sehen. Es ware jedoch
falsch, aufgrund der Berufssporterfahrungen kulturpessimistisch Sport allgemein zu
verurteilen. Je klarer und niichterner Berufssport als solcher mit seinen typischen
Merkmalen gesehen wird, desto differenzierter ist seine Beurteilung in der Gesamtheit
der Auspragungsformen von Sport mdéglich. Berufssport ist ein extremes Beispiel, bei
dem der Zusammenhang von Bewegung und Arbeitsverhalten tiberdeutlich wird. Geht
man jedoch von dem weiten Begriff der Bewegung aus, dann tibernimmt Bewegung im
Rahmen eines jeden Arbeitsverhaltens eine wesentliche Rolle und ist deshalb als
Arbeitsmotorik weiterzuentwickeln und zu férdern.

Bewegung und Freizeitverhalten

Die Einteilung der Lebenszeit des Menschen in Alltag, Arbeit und Freizeit rechtfertigt
sich umso mehr, als Freizeit stindig an Umfang und Bedeutung zunimmt. Zahlen belegen
dies 14: Gab es um 1900 noch die 70-Stunden-Arbeitswoche, so liegt die wochentliche
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Arbeitszeit heute nur noch zwischen 35 und 40 Stunden; sie hat sich also nahezu
halbiert. Statistisch betrug 1985 die jahrliche Stundenzahl fiir Arbeit 1660, fiir Freizeit
2187. Auch die Ausgaben fiir Freizeit stiegen: von 1970 14 % auf 1985 30,8 % des
privaten Verbrauchs. Freizeitverhalten wird also vermehrt verwirklicht, und zwar in
verschiedenen zeitlichen Beziigen:

Freizeit im Laufe des Arbeitsprozesses (Pause am Arbeitsplatz); Freizeit am Feierabend
bzw. Wochenende; Freizeit im Urlaub; Freizeit nach dem Ausscheiden aus dem
Arbeitsprozef’; Freizeit in unfreiwilliger Form (Arbeitslosigkeit).

Freizeitverhalten setzt sich zusammen aus: Radio, Fernsehen, Lesen, Musik, Kunst,
Veranstaltungen und Sport. Rund 10 % der Freizeitaktivititen insgesamt sind
sportmotorischer Art; fragt man nach anderen Freizeitaktivititen, steigt die Zahl auf

24 %; der Anteil betragt 41 %, wenn nur nach Sport gefragt wird 1.

Viele dieser Freizeitaktivitdten sind motorische Vollziige, wie wir sie aus Alltags- und
Arbeitshandlungen kennen. Im Alltag schreibt man auf, was einzukaufen ist; man
schreibt im Beruf z. B. als Sekretarin; in der Freizeit schreibt man, wenn es in
Verbindung mit einem Hobby nétig ist. Wird Bewegung mit Freizeitverhalten
gleichgesetzt, dann geht es vor allem um sportliche Bewegungshandlungen, die Inhalt
von Freizeitverhalten sein konnen und sollten. Damit der Bezug von Bewegung zu
Freizeitverhalten deutlicher wird, muf3 Freizeitverhalten konkretisiert werden.
Anregungen dazu hat Habermas gegeben 16, indem er drei Funktionen der Freizeit
unterscheidet, die er aus der Interpretation des Verhaltnisses von Arbeit und Freizeit
ableitet (wobei Habermas Arbeit als industrielle Tatigkeit sieht, mit spezifischer
Belastung durch Fremdbestimmung, eigentiimlicher Abstraktheit und
Unverhaltnismaf3igkeit ihres Leistungsanspruchs):

Regeneratives Freizeitverhalten (Wiederherstellung der Arbeitskraft): Nach dem
Anforderungsprofil der Arbeit richtet sich der Stellenwert der Bewegung im Rahmen
dieses Freizeitverhaltens.

Suspensives Freizeitverhalten (neues Arbeitsverhalten in der Freizeit): Arbeit in
Vereinen (auch Sportvereinen), Schwarzarbeit, "Do-it-yourself'-Engagement.
Kompensatorisches Freizeitverhalten (psychische Wiedergutmachung der
Arbeitsfolgen): Hinwendung zur Kleinfamilie, Gebrauch der modernen Freizeitmittel der
Kulturindustrie wie z. B. Sport und Spiel. Der Stellenwert von Bewegung muf$ somit im
Rahmen von Freizeitverhalten differenziert gesehen werden. Er spielt auf jeden Fall eine
zentrale Rolle in der allgemeinen Form, aber auch in der sportspezifischen Auspragung.
Dieser Zusammenhang von Bewegung und Freizeitverhalten ist entscheidend, da
Freizeit eine wesentliche Bedingung fiir Bewegungskultur durch Sport und Spiel ist.
Freizeit war und bleibt Vorbedingung fiir kulturelles Schaffen. Eine wesentliche
Verbindung besteht zwischen Bewegung und Freizeitverhalten. Bewegungskultur kann
letztlich durch Sport und Spiel nur dann weiterentwickelt werden, wenn auch
ausreichend Freizeit dafiir vorhanden ist, ob zur Pflege bereits vorhandener Formen der
Bewegungskultur oder zur Weiterentwicklung dieser Formen. Bewegungsbewuftsein
und Bewegungsverhalten sind wesentliche Voraussetzungen fiir eine aktive und
konstruktive Gestaltung unserer weiter zunehmenden Freizeit.

(Haag,H. (1986) Bewegungskultur und Freizeit. Vom Grundbediirfnis nach Sport und
Spiel. Osnabriick: Fromm (S.12-28)



Text 4: Selbstheilungskrafte (Grundlage: Korper- und Bewegungsorientierung) (S. 4-8)

Natirliche

Wege

ZU meiner
Gesundheit
Elf ,,Freunde* besiegen EIf ,,Feinde*

Freunde* (alph.)

Feinde* (alph.)

32

1 Atmung 1 Alkohol-Missbrauch

2  Autogenes-Training 2 Diabetes Mellitus 2

3 Bewegungs-Training (Kondition) 3 Falsche Atmung

4 Bewegungs-Training (Koordination) 4 Falsche Ernéhrung

5 Entspannung 5 Fettleibigkeit

6 Ern&hrung 6 Hautschéden (chronische
Entzindungen

7 Korpererfahrung 7 Herz-Kreislauf-Schwachen
(Bluthochdruck)

8 Naturheilkunde 8 Kdrperschwachen (aulRen)

9 Reflexzonen-Massage 9 Kdrperschwachen (innen)

10  Wahrnehmungs-Training 10 Rauchen

11  Yoga 11 Stress

-EIf gegen EIf- dient als Metapher und ist aus dem FuR3ball entliehen. Im Grunde genommen
kdnnten es auch 12 gegen 12 sein oder 13 ,,Freunde* und 14 ,,Feinde*.

Fest steht jedoch, dass mit den 11 ,Feinden®, die kurz erlautert werden, die wesentlichen
gesundheitlichen Gefahrdungen des Menschen genannt sind.

Auch die Liste der 11 ,,Freunde* erhebt keinen Anspruch auf Vollstandigkeit. Jedoch stellen
sie Wege dar, wie wir auf ganz nattrliche Weise — ohne Tabletten und ohne Eingriffe im Sinne
der klassischen Medizin — den Normalzustand mit Bezug zu Gesundheit erreichen, diesen
halten und ggf. zur Steigerung der Lebensqualitat noch verbessern kénnen. Dabei ist jeweils
ein ganzheitlich orientiertes Gesundheitsverstandnis wichtig, das die korperliche, seelische und
geistige Ebene des menschlichen Verhaltens und Handelns berticksichtigt.
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Einflihrung

Sechs Schritte sind zur Gewinnung eines ganzheitlichen Gesundheitsverstandnisses

notwendig:
(1) Informationen zur Gesundheit sammeln und Wissen aufbauen. Wissen
(2) Versuchen dieses Wissen in seiner Bedeutung zu verstehen. Verstehen
(3) Das verstandene Wissen in Handlungsvollziigen verwirklichen Anwenden

(4)

(5)

(6)

und anwenden.

Dabei bestimmte Aspekte im eigenen Gesundheitsverhalten Analysieren
betrachten.
Im Sinne eines ganzheitlichen Gesundheitsverstandnisses eine Synthetisieren

Gesamtsicht herstellen.

Mit Selbst- und Fremdauswertung die eigene Gesundheitssituation Auswerten
als Basis fiir zukiinftiges Handeln beurteilen.

Diese sechs Schritte zeigen einen zunehmenden Grad an Komplexitdt. Es ist sinnvoll und
notwendig, sie jeweils nacheinander zu durchlaufen, wobei die einzelnen Stufen auch
Uberginge zeigen, d.h. es gibt Verbindungen und Uberschneidungen bei Schritt (1) bis (6).

Fiir ein erfolgreiches Gesundheitsmanagement im Sinne von Gesundheitsverhalten und
Gesundheitsverhaltnissen sind dabei unter anderem folgenden Gesichtspunkte wichtig:

(a)
(b)
(c)

(d)
(e)

Die kurz dargestellten elf ,Feinde” genau kennen, da nur auf diese Weise eine
entsprechende Strategie zur Verbesserung der Gesundheit entwickelt werden kann.

Die starker im Detail dargestellten elf ,,Freunde” genau kennen, wobei sie flexibel und
mit Variationen zur Anwendung kommen kénnen.

Entscheidend ist es beim Umgang mit den ,Freunden” ein Durchhaltevermégen zu
zeigen (z.B. drei Wochen konsequente Anwendung), da sich erst dann mit grofRer
Wahrscheinlichkeit eine positive Wirkung zeigen und stabilisieren kann.

Alle Wege der ,Freunde” sind dem Kriterium der ,Natrlichkeit” verpflichtet, da diese
letztlich ohne schadigende Nebenwirkungen auskommen.

Der gesamte Zugang zur Wiederherstellung, dem Erhalt und der Verbesserung der
Gesundheit ist unter dem Kriterium der Ganzheitlichkeit zu sehen, d.h. der Verbindung
einer korperlichen, seelischen und geistigen Gesundheit.

Das Phanomen Gesundheit kann in mehrfacher Weise charakterisiert werden, wenn man
die Diskussion um dieses heute zentrale persdnliche und gesellschaftliche Thema verfolgt:
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Gesundheit als hochstes Gut des Menschen, da ohne Gesundheit ein Leben mit
Lebensqualitdt kaum moglich ist.

Gesundheit als eine ganzheitlich zu verstehende Seite des menschlichen Lebens, da sie
eine korperliche, seelische und geistige Auspragung besitzt.

Gesundheit laut WHO nicht nur zu verstehen als Freisein von Krankheit, sondern als
Wohlbefinden im ganzheitlichen Sinne mit den Aspekten physisch, emotional-sozial und
geistig.

Gesundheit als Ziel erzieherischer Bemiihungen, um mit Hilfe einer Gesundheitslehre
eine Gesundheitserziehung zu verwirklichen (schulisch und auflerschulisch), die ein
entsprechendes Gesundheitsverhalten sicherstellt.

Gesundheit, bei der zur Verwirklichung des Gesundheitsverhaltens des einzelnen
Menschen (individuell) auch entsprechende Gesundheitsverhaltnisse (sozial) notwendig
sind.

Gesundheit als menschliches Gut, das in drei Zugdngen eine Rolle spielt:
Pravention (Vorbeugung), Therapie (Behandlung), Rehabilitation (Wiederherstellung).
Gesundheit, die in der gesamten Lebenslaufperspektive —von Geburt bis zum Tod — eine
lebensbegleitende Rolle spielt.

Gesundheit, um die sich eine ganze Reihe von Berufsfeldern entwickelt hat, wie z.B.
Arzte (ambulant), Krankenhaus-Bezug, Kuren-Wellnessangebote, Apotheken.
Gesundheit, die verstandlicherweise eine Serie von Industrien und Gewerben initiiert
hat, um Gesundheitsbediirfnisse zu befriedigen.

Gesundheit als groBer Bestandteil des Tourismus-Bereichs mit Gesundheitsangeboten
der verschiedensten Art (Wellness).

Gesundheit als zentrales Thema der Politik, um das sogenannte solidarische
Gesundheitssystem im Interessensausgleich von Arzten, Krankenkassen, Apotheken und
letztlich Patienten fair und effizient zu gestalten.

So zeigen diese Punkte sehr deutlich, welche grofle Bedeutung Gesundheit in ihren
zahlreichen Bezligen fiir den einzelnen Menschen aber auch fir die Gesellschaft als Ganzes
besitzt. Umso notwendiger ist es, dass wir uns mit dem Phdanomen Gesundheit
auseinandersetzen, um uns dann auch entsprechend zu verhalten und sinnvoll handeln zu
kdénnen.

Die elf ausgewahlten , Feinde” der Gesundheit, die man sicherlich bekdmpfen sollte, sind
durch einige Merkmale gekennzeichnet, die wie folgt kurz charakterisiert werden kénnen:

(1)

(2)

(3)

Bei der angebotenen Liste von sogenannten ,,Feinden” handelt es sich um eine Auswahl.

Wichtige Gefahrenbereiche fiir eine ganzheitlich verstandene Gesundheit sind dabei

angesprochen.

Die Reihenfolge der Darstellung stellt keine Prioritdtensetzung im Sinne von sehr
wichtig, wichtig oder weniger wichtig dar. Die ,,Feinde” sind alphabetisch geordnet, da

sich keine in sich schliissige Systematik anbietet.

Wann immer man ein analytisches Modell mit einzelnen Faktoren — in diesem Fall elf

,Feinde” — zugrunde legt, muss man davon ausgehen, dass es Uberschneidungen und

Verbindungen gibt. Dennoch kann eine Darstellung in einzelnen Faktoren dazu

beitragen, dass Sachverhalte deutlicher werden.



(4)

(5)

(6)
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Man kann auch nicht davon ausgehen, dass ein , Feind“ allein und ausschlieBlich auf

einen ,Freund” zutrifft bzw. nur durch diesen besiegt werden kann. Die Metapher elf

,Feinde” und elf ,Freunde” ist auf jeden Fall dynamisch zu sehen; d.h. es sind Mehr-

facheinfliisse, Uberschneidungen und Kombinationen im Bezug von ,Feinden” zu

»,Freunden” gegeben.

Man darf auch nicht annehmen, dass im konkreten Fall bei einem Menschen alle

,Feinde” vorhanden sind oder gar kein ,Feind” vorliegt. In der Realitdit kommen

unterschiedliche Verdichtungen von ,Feinden” vor. Drei Situationen sind klar zu

unterscheiden.

(a) Gesundheit ist so stark durch ,Feinde” zerstort, dass sie auf ein NormalmaR
zuriuckgefuhrt werden muss.

(b) Das Normalmal von Gesundheit wird eingehalten.

(c) Die Gesundheitslage wird Uber (b) hinaus weiter verbessert, so dass eine
Steigerung der Lebensqualitat eintritt.

Das Verhaltnis , Feinde” — ,Freunde” ist immer auf den konkreten Fall einer Person zu

beziehen, wobei die jeweilige Situation in der Lebenslaufperspektive eine wichtige Rolle

spielt.

Die dargestellten elf ,,Freunde” der Gesundheit, die uns helfen kénnen, sind ebenfalls durch
einige Merkmale gekennzeichnet, die wie folgt kurz charakterisiert werden kénnen:

(1)

(2)
(3)
(4)

(5)

(6)
(7)
(8)

Die alphabetische Darstellung der ,Freunde” ist umfangreicher als die der , Feinde”, da
mit Hilfe der ,,Freunde” positive Veranderungen im Sinne von Verhalten und Handeln
der jeweiligen Personen erreicht werden sollen.

Eine systematische Darstellung der ,,Freunde” kann u.U. Hinweise zu einem besseren
Verstandnis der , Freunde” liefern.

Die ,Freunde” basieren vorwiegend auf natlirlichen Zugangen, ohne ,Chemie® d.h. ohne
Medikamente und ohne Eingriffe (Operationen) im Sinne der klassischen Medizin.

Der Bezugsrahmen fiir die ,Freunde” basiert zum groBen Teil auf ferndstlichen
philosophischen Elementen, die im Bezug zum westlichen, industriellen und
hochtechnisierten Lebensstil interessante Ansatzpunkte flir Lebensstilanderungen und
Steigerungen wahrer Lebensqualitat bieten kénnen.

Die Wirksamkeit der ,Freunde” erfordert in gewisser Weise einen langeren , Atem”, da
sich die positiven Wirkungen im Regelfall erst nach drei bis vier Wochen gezielter
Anwendung einstellen.

Die Wirksamkeit der ,Freunde” zielt eindeutig auf eine ganzheitlich verstandene
Gesundheit mit jeweils unterschiedlicher Gewichtung der Faktoren Kérper, Seele, Geist.
Entscheidend ist es insbesondere, dass die Befassung mit den ,,Freunden” in Ruhe, mit
Gelassenheit und sinnvollem sowie langsam aufbauendem AugenmaR erfolgt.

Wichtig ist zudem eine eingehende inhaltliche Vertrautheit mit den Grundlagen des
jeweiligen ,Freundes”. Dies kann die eigene Motivation zum Handeln starken und eine
gewinschte Verhaltensanderung befligeln.

(Haag,H. (2016) 11 Freunde besiegen 11 Feinde - Kérper- und Bewegungsorientierte
Wege zur Gesundheit. Wangen im Allgdu: Wiirzer (S.4-8))
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Text 5: Bewegungskompetenz (Grundlage fiir ein Breites und Ganzheitliches
Bewegungsverstandnis) (S.78-100)

2.1 Grundlagen der sportlichen Bewegung

Der Mensch ist in seiner Existenz durch mehrere grundlegende Merkmale bzw. Verhaltensweisen
gekennzeichnet, wie z.B. Denken, Fiihlen, Sprechen aber auch Bewegen. Das Bewegungsverhalten
bildet somit ein Merkmal menschlicher Seinsweise. Dieses grundlegende Bewegungsverhalten spielt
im Alltag (z.B. Zahne putzen), bei der Arbeit (z.B. am Computer schreiben) und in der dann noch
verbleibenden Freizeit (z.B. Klavier spielen) eine Rolle. Es hat insofern zunachst mit Sporttreiben
noch gar nichts zu tun, da Bewegung eine ganz grundsatzliche Kategorie menschlichen Verhaltens
darstellt.

Bewegung kann zur sportlichen Bewegung werden, wenn man im Alltag, ein zur taglichen
Gewohnheit gewordenes Bewegungstrainingsprogramm absolviert. Der BerufsfuRRballspieler
verdient mit sportlichen Bewegungen im Sinne von Arbeit seinen Lebensunterhalt. Bewegung als
Sport in der Freizeit ist vielfaltig moglich, wie z.B. im Rahmen einer Badmintonspielgruppe, die sich
jeden Montagabend zum Sporttreiben trifft. Die Grundlagen der sportlichen Bewegung haben somit
Bedeutung fiir nicht sportgebundenes Bewegungsverhalten, aber auch als Voraussetzung fir das
Erlernen von Sport in Form der Sportarten.

Grundlegende Bewegungsmaoglichkeiten bieten hier den Ausgangspunkt:

Menschen gehen, laufen, springen, hiipfen, tragen, schieben, ziehen, hangen, stiitzen, schaukeln,
rollen, werfen, fangen, stoRen, schleudern, heben, balancieren sowohl im Alltag als auch wéahrend
der Arbeit und in ihrer Freizeit. In einem grofRen Bereich des Sports bemiiht man sich, diese
grundlegenden Bewegungsmaoglichkeiten zu entwickeln, die ihren Wert in sich haben und gleichzeitig
als Voraussetzung flr das Betreiben von Sportarten dienen. Dies betrifft Inhaltsbereiche wie
Gymnastik, Rhythmik, kérperbildende Ubungen, Kérperschule, Aerobic, Circuittraining,
Korperbildung und Bewegungsbildung. (Haag, 1986, S. 39)

Nachfolgend wird in flnf Stufen ein Strukturschema fiir diese Grundlagen der sportlichen Bewegung
dargestellt, um somit das Konstrukt Motorik (Innensicht) und das der Bewegung (AulRensicht) besser
zu verstehen. Dabei stellen die 1. Stufe kérperliche Voraussetzungen sowie die 5. Stufe
Koérpererfahrung einen Rahmen fir die Grundlagen der sportlichen Bewegung dar, der neue Akzente
zum Verstandnis der Stufen 2, 3 und 4 schaffen soll; neu insofern, als die korperlichen
Voraussetzungen nicht so sehr in physiologischer umso mehr aber in anthropometrischer Sicht in
ihrer Bedeutung fir das Erlernen sportlicher Bewegungsformen neu zu entdecken sind. Neu sind
auch Aspekte der Kérpererfahrung, die erst in jingster Zeit verstarkt thematisiert werden; in diesem
Fall ist das Stufe 5, da ein Ergebnis der Schulung der Wahrnehmungseigenschaften (Stufe 2), der
konditionellen motorischen Eigenschaften (Stufe 3) und der koordinativen motorischen
Eigenschaften (Stufe 4) einen besseren Zugang zur Kérpererfahrung eréffnen kann.

Aus terminologischer Sicht ist folgende Bemerkung zum besseren Verstandnis des gesamten
Abschnitts 2.1 notwendig. Die fir die Sportwissenschaft wesentlichen Begriffe Eigenschaft, Tatigkeit,
Fertigkeit und Fahigkeit werden wie folgt verwendet (Definition):

¢ Eigenschaft bezeichnet die grundlegenden Merkmale des Menschen im wahrnehmungs-,
konditionellen und koordinativen Bereich (oft in der Fachliteratur als Fahigkeit bezeichnet) (z.B.
Kraft).

e Tatigkeit bezeichnet motorische Grundtatigkeiten, in denen das Bewegungsverhalten im Sinne von
Alltags-, Arbeits- und Freizeitmotorik bzw. grundlegender Sportmotorik ablauft (z.B. Laufen).
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o Fertigkeit bezeichnet sportmotorisch-technische und sportmotorischtaktische Vollziige
(Bewegungsablaufe) im Rahmen der Sportarten (z.B. Kraultechnik im Schwimmen).

¢ Fahigkeit bezeichnet das Zusammenfiihren von Eigenschaften, Tatigkeiten und Fertigkeiten
(technischer und taktischer Art) im Sinne des Ausflihrens einer Sportart (z.B. Schwimmfahigkeit,
Spielfahigkeit, Fahigkeit des Skilaufens).

Es erscheint wenig sinnvoll, im Rahmen dieser Einflihrung eine Auseinandersetzung verschiedener
terminologischer Auffassungen nachzuzeichnen. Ziel des obigen Definitionsvorschlags ist es vielmehr,
anhand einer sprachlogisch klaren Abgrenzung grofRere Verstandlichkeit im Bereich
Bewegung/Motorik zu sichern.

2.1.1 Korperliche Voraussetzungen

Die Voraussetzungen zum Erbringen von Bewegungsleistungen, insbesondere sportlicher Art, lassen
sich in endogene, prozesshafte, physiologisch orientierte GroRen sowie in exogene, produkthafte,
anthropometrisch orientierte GroRRen einteilen.

Physiologische Parameter (KenngréRen) sind:

e Atmungsindikatoren (z.B. Atemfrequenz, Atemminutenvolumen)
e Herzfrequenz (v.a. Ruhe- und Belastungspuls)

e Blutdruck (systolisch/diastolisch)

e Kdrpertemperatur

Anthropometrische Parameter (KenngréRBen) werden nach der Art ihrer Erfassung unterschieden in:
a. anthropoestimative (geschatzte) GroRen, z.B.:

e Abweichung der Wirbelsaule von ihrer Normalstellung als Kyphose, Lordose oder Skoliose

e Haltung von Schultern/Riicken als Rundriicken, Flachriicken, hdngende Schultern

o Stellung der Fiil3e als Platt-, Knick- oder Senkfuf’

e Stellung der Beine als X- oder O-Beine

b. anthropometrische (gemessene) GréBen, z.B.:

e Gewicht und GroRe — beides kombiniert mit dem Altersindex (BMI = Body Mass Index = Gewicht in
kg / GréRe in m2) als Anzeichen fir eine eventuell vorliegende Akzelleration oder Retardation, d.h.
eine Diskrepanz von chronologischem und biologischem Alter

e Ldange der Extremitaten
e Umfang des Rumpfes

¢ Hautfaltendicke — gemessen mit Calipern (Messzangen) an drei Stellen: unter dem Schulterblatt,
am Trizeps, an der Hifte

e Schrittlange

o Spreizfahigkeit der Beine
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e Beweglichkeit des Rumpfes — gemessen an Drehfahigkeit in der Langsachse sowie durch stand-and-
reach bzw. sit-and-reach zur Ermittlung der Beugefahigkeit der Kérperachse bzw. der Bewegungsra-
dien

Als Grundlage der beiden Gruppen von Parametern sind die zwei folgenden Wissenschaftsdisziplinen
zu sehen:

Sportphysiologie kann als Lehre von den Funktionen und Regulierungen der Lebensvorgdnge unter
besonderer Beriicksichtigung der durch sportliche Betatigung bedingten Veranderungen angesehen
werden. Im Rahmen der Sportphysiologie werden die Auswirkungen des Betreibens der verschiede-
nen Sportarten auf die einzelnen Kérperorgane und Kérperfunktionen sowie auf den Menschen als

korperlich-seelisch-geistig-soziale Einheit erforscht.

Vier Hauptgebiete kennzeichnen die Wissenschaftsdisziplin der Sportphysiologie:

(1) Anpassungsvorgange der korperlichen Funktionen an die durch Anstrengung hervorgerufenen
veranderten Bedingungen;

(2) Langzeitfolgen regelmaRig ausgelibten Sporttreibens;
(3) Auspragungen der sportlichen Leistungsfahigkeit unter besonderen Bedingungen;

(4) Entwicklung von Kriterien fir Aufbau und Dosierung des sportlichen Trainings in Abhangigkeit von
Alter, Leistungsstand und Anforderungsprofil einer Sportart.

Sportanthropometrie befasst sich mit verschiedenen Techniken der Datengewinnung im Sinne der
Messung korperlicher Merkmale des Menschen. Mit Hilfe der Anthropometrie sollen Daten zur Erkla-
rung und Verbesserung sportlicher Leistungen gewonnen werden. Bereits um die Jahrhundertwende
stand Anthropometrie im Blickfeld der Wissenschaft; gegenwartig gilt es, diese Ansatze in die Sport-
wissenschaft zu reintegrieren, ohne in eine unreflektierte Messglaubigkeit zu verfallen. Kinanthropo-
metrie wird immer mehr anstelle von Sportanthropometrie, v.a. im internationalen Raum, verwen-
det, wobei hier die Ansatze der Anthropometrie mit Bewegung als einer grundsatzlichen Verhaltens-
dimension des Menschen in Verbindung gebracht werden.

Es bleibt anzumerken, dass neben diesen anthropologisch (d.h. physiologisch und anthropometrisch)
orientierten Bedingungen sicher auch die soziokulturellen Bedingungen als Voraussetzung fiir er-
folgreiche Lehr- und Lernprozesse im Sinne von Sportunterricht und Training zu berticksichtigen sind.
Sie beziehen sich auf vier Ebenen: Soziallage des Lernenden, Situation der Lerngruppe, Strukturbe-
dingungen des Lernorts (Institution) sowie Zeitsituation, wie z.B. die 80er Jahre. Dies muss als Anmer-
kung im Abschnitt Koérperliche Voraussetzungen geniigen, um deutlich zu machen, dass die Voraus-
setzungen fir alle Lehr- und Lernprozesse im Sport (Sportunterricht und Training) mehrdimensional
zu sehen sind.

2.1.2 Wahrnehmungseigenschaften
Zum besseren Verstandnis der Wahrnehmungseigenschaften wird zunachst Wahrnehmung definiert:

Wahrnehmung ist das Aufnehmen sinnlicher Eindriicke tber die Sinne Auge, Ohr, Haut oder Geruchs-
sinn. Wahrnehmung ist somit der Prozess des Aufnehmens als auch das dabei entstehende Sinner-
lebnis, wodurch man Kenntnis liber sich selbst und die Umwelt erhlt.

Flr den Bereich des Sports ist die Theorie der Sensomotorik (Ungerer, 1977) grundlegend. Diese be-
sagt, dass fir das Zustandekommen von Bewegungsleistungen (Motorik) entsprechende sensorische
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(Wahrnehmungs-) Vorgange notwendig sind. Sensorischer Input ist Voraussetzung flir motorische
Bewegungsleistung (Output). Beide zusammen bilden einen Regelkreis, der bestimmten Regelungs-
und Steuerungsprozessen unterliegt. Dieser Transformationsprozess von Eindriicken der objektiven
Welt in den subjektiven Bereich ist von psychischen Komponenten wie Erwartungen, Motivationen,
Wissen, Konnen, aber auch von physiologischen Prozessen, d.h. von Rezeptoren, abhangig.

Eberspacher (1987, S. 537-547) unterscheidet hierbei vier Arten von Rezeptoren, die Informationen
Uber Innen- und Umwelteinfliisse aufnehmen:

a) Propriorezeptoren: Sie vermitteln Informationen tber den Halte- und Bewegungsapparat, wie
Spannung der Muskulatur oder Positionen von Kérperteilen.

b) Telerezeptoren vermitteln Informationen lber das, was aulRerhalb der Kérperoberflache geschieht
(z.B. Netzhaut des Auges, Geruchsorgane).

c) Exterozeptoren liegen in der Haut und vermitteln Informationen tber Einfliisse an der Hautober-
flache (z.B. Schmerz-, Tast- oder Temperaturinformation).

d) Interozeptoren informieren tiber Wechsel im inneren Milieu (z.B. Magendriicken, Herzklopfen).

Fir den Sport sind folgende Aspekte der Wahrnehmungsforschung von besonderem Interesse (vgl.
Eberspacher, 1987, S. 539-540):

e Visuelle Objektwahrnehmung — Bewegungswahrnehmung bedeutet die Perspektive der Informati-
onstheorie, d.h. Sensomotorik (Ungerer, 1978), und die Perspektive der Phanomenologie, d.h. der
empirischen Wahrnehmung von Sachverhalten und das Belegen des Wahrgenommenen mit einem
Sinn durch das Individuum, d.h. Handlungshermeneutik.

¢ Prozesse der Orientierungsregulation gekennzeichnet zunachst durch Aufmerksamkeit als gerich-
tete, bewusste und intensivierte Wahrnehmung im Sport. Konzag (1972) sieht drei Merkmale der
Aufmerksambkeit: Intensitat, Umfang und Umschaltfahigkeit. Ferner ist entscheidend die Antizipation
als ,,Prozess des Wahrnehmens und Bewertens der Merkmale von Eigenund Fremdbewegungen hin-
sichtlich ihrer Bedeutung fiir den weiteren Bewegungsablauf” (Eberspacher, 1987, S. 540).

¢ Prozesse der sozialen Wahrnehmung, d.h. der Wahrnehmung anderer und der Beeinflussung der
eigenen Wahrnehmung durch andere, wie z.B. in Sportspielmannschaften.

¢ Selbstwahrnehmung im Sinne der Differenzierung und Modifikation, entscheidend v.a. bei hoher
Beanspruchung im Verhalten und Handeln des sporttreibenden Menschen, wie z.B. im Hochleis-
tungssport.

Wahrend die beiden letzten Aspekte der sportspezifischen Wahrnehmungsforschung beziglich des
Stellenwerts von Wahrnehmungseigenschaften fir die Grundlagen der sportlichen Bewegung nicht
so sehr von Bedeutung sind, steht Bewegungswahrnehmung und Orientierungsregulation in unmit-
telbarem Zusammenhang mit den folgenden vier Wahrnehmungseigenschaften, die wiederum in
Verbindung mit den Grundlagen der sportlichen Bewegung von entscheidender Bedeutung sind
(Haag, 1986, S. 40-41):

a) Visuell, die Aufnahme von Eindriicken durch Sehen, was in vielen Sportarten besonders ent-
scheidend ist (vgl. Sportspiele

b) Auditiv, die Aufnahme von Eindriicken durch Héren, wie z.B. bei dem Versuch, Musik in Be-
wegung umzusetzen.

¢) Taktil, die Verarbeitung von Beriihrungsreizen, wie z.B. bei der Hilfestellung im Geratturnen
oder beim Judo der Griff des Gegners.
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d) Kindsthetisch, die Wahrnehmung der Raum-, Zeit- und Spannungsverhaltnisse der eigenen
Bewegung lber Analysatoren, die die Bewegung empfinden, d.h. Propriorezeptoren im Be-
wegungsapparat und im Vestibularorgan.

Diese Wahrnehmungseigenschaften sind Bestandteil des sensomotorischen Systems, das durch Sin-
nesorgane auf der einen Seite und Vollzugsorgane auf der anderen Seite gekennzeichnet ist. Man
spricht auch vom sensomotorischen Funktionskreis, d.h. dass jede Bewegungsleistung sich aus einer
Uber die Sinnesorgane laufenden Erregung (Input) und einer motorischen Antwort (Output) zusam-
mensetzt.

So ist es auch verstandlich, warum im Rahmen der Grundlagen der sportlichen Bewegung den Wahr-
nehmungseigenschaften und ihrer Schulung ein zentraler Stellenwert eingerdumt wird. Dies umso
mebhr als es bei den Grundlagen der sportlichen Bewegung auch um die Entwicklung einer entspre-
chenden Alltags-, Arbeitsund Freizeitmotorik geht, die neben der Sportmotorik im engeren Sinn be-
stimmend sind fiir das Bewegungsverhalten des Menschen.

2.1.3 Konditionelle motorische Eigenschaften
Als Ausgangspunkt dient eine Definition von Kondition:

Unter Kondition versteht man die korperliche Leistungsfahigkeit als Grundvoraussetzung fiir sportli-
che Leistungen. Dazu zahlen v.a. die motorischen Eigenschaften (alphabetisch aufgefiihrt) Ausdauer,
Beweglichkeit (Gelenkigkeit), Kraft und Schnelligkeit. Man unterscheidet allgemeine Kondition, d.h.
eine generelle sportliche Leistungsfahigkeit, und spezielle Kondition, d.h. eine sportartspezifische
Leistungsfahigkeit.

Werden zwei konditionelle Eigenschaften verkniipft, so spricht man von Komplexeigenschaften (z.B.
Kraftausdauer, Schnellkraft, Schnelligkeitsausdauer). Da die meisten sportlichen Bewegungsformen
unterschiedliche motorische Eigenschaften als Grundlage haben, sind die Komplexeigenschaften Aus-
druck dessen, was man im Sport benoétigt.

Sowohl Einzel- als auch Komplexeigenschaften werden mit Hilfe entsprechender Trainingsmethoden
im Konditionstraining entwickelt, verbessert und stabilisiert (z.B. mit Hilfe der Intervall-, Dauer- oder
Circuitmethode). Analog zur Bestimmung der Kondition wird in allgemeines oder spezielles (sport-
artspezifisches) Konditionstraining unterschieden.

Zum besseren Verstandnis der Kondition als Ganzes werden im Folgenden vier einzelne Eigenschaf-
ten konditioneller Art getrennt dargestellt (vgl. Letzelter, 1987, S. 177-190):

a. Ausdauer (Definition):

Ausdauer ist eine konditionell orientierte, motorische Eigenschaft, die Ermidungserscheinungen ver-
hindert oder verzégert und eine hohere Arbeitsqualitdt zuldsst. Dabei werden eine allgemeine und
eine spezielle, d.h. sportartspezifische Ausdauer unterschieden.

Zu einer vertiefenden Bestimmung von Ausdauer werden sechs Gegensatzpaare naher erlautert, die
eine Differenzierung der Ausdauer zulassen (vgl. Letzelter, 1978, S. 161-187).

¢ Art der Energiegewinnung: aerob / anaerob. Aerobe Ausdauer bedeutet dabei, dass die notwen-
dige Energie durch vorhandenen bzw. zugefiihrten Sauerstoff bereitgestellt wird. Anaerobe Ausdauer
heillt, dass die Energiegewinnung ohne Sauerstoff erfolgt, d.h. es werden energiereiche Phosphate
abgebaut, wodurch Milchsaure im Muskel abgelagert wird.

e Umfang der eingesetzten Muskulatur: lokale Ausdauer / Gesamtausdauer. Bei der lokalen Aus-
dauer ist etwa 1/6 bis 1/7 der Gesamtmuskulatur beteiligt (Teilkdrpertibungen). Bei der Gesamtaus-
dauer ist mehr als 1/6 bis 1/7 der Gesamtmuskulatur beteiligt (Gesamtkorperibungen).
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e Arbeitsweise der Muskulatur: dynamische und statische Ausdauer. Die dynamische Ausdauer ist
im Regelfall im Sport gefordert. Statische Ausdauer liegt z.B. bei extremer Haltearbeit vor, wie wir sie
aus der Monopostohaltung beim Skiabfahrtslauf kennen.

e Dauer der Beanspruchung: Kurzzeit-, Mittelzeit- und Langzeitausdauer. Die Kurzzeitausdauer ist
bei Beanspruchungen bis 2 Minuten (z.B. im Sprint) erforderlich und ist vorwiegend anaerob. Die Mit-
telzeitausdauer liegt bei 2-8 Minuten Beanspruchung (z.B. 1500m-Lauf), wobei aerobe und anaerobe
Ausdauer in Balance sind. Die Langzeitausdauer ist bei einer Beanspruchung ab etwa 8 Minuten rele-
vant (z.B. Skilanglauf) und verlauft aerob. Diese letztere Form der Ausdauer hat v.a. im Breitensport
und in der Vorbereitungsphase des sportlichen Trainings Bedeutung.

¢ Trainingsziel: Kraft- bzw. Schnelligkeitsausdauer und Grundlagenausdauer. Letztere ist die Basis
fir jedes Training. Die beiden anderen Formen der Ausdauer sind Komplexeigenschaften, da zwei
Komponenten der konditionellen Eigenschaften kombiniert werden.

¢ Besonderheit der Beanspruchung: allgemeine und spezielle Ausdauer. Die allgemeine Ausdauer ist
mit der Grundlagenausdauer gleichzusetzen. Die spezielle Ausdauer steht in Beziehung zu einer
Sportart.

Diese verschiedenen Arten von Ausdauer lassen sich in der eben beschriebenen Weise in der Theorie
trennen. In der Sportwirklichkeit kommen sie gemischt vor, und zwar in je unterschiedlicher Zusam-
mensetzung der einzelnen Formen. Zwei Beispiele sollen dies zeigen:

e Kurzstreckensprinter: anaerob, gesamt, dynamisch, Kurzzeit-, Schnelligkeitsausdauer und spezielle
Ausdauer.

e Langstreckenlaufer: aerob, gesamt, dynamisch, Langzeit-, Grundlagen- und spezielle Ausdauer.

Die Ausdauer muss insgesamt als wesentliche Voraussetzung fiir optimales sportliches Handeln so-
wohl im Breiten- als auch im Spitzensport angesehen werden.

b. Beweglichkeit (Gelenkigkeit) (Definition):

Beweglichkeit (Gelenkigkeit, Flexibilitdt, Geschmeidigkeit) ist eine motorische Eigenschaft konditio-
neller Art und v.a. eine Funktion des Bandapparates und der Gelenke. Es handelt sich im konditionel-
len Sinn um eine eher statische selektive und spezielle Beweglichkeit. Beim Ubergang zu einer ganz-
heitlich verstandenen Beweglichkeit ist die Grenze zu einer der motorischen Eigenschaften koordina-
tiver Art — der Gewandtheit bzw. Geschicklichkeit — so gut wie flieRend.

Gemessen wird der Grad der Beweglichkeit am Bewegungsumfang, Bewegungsausschlag, d.h. der
Schwingungsweite oder Bewegungsamplitude an den Gelenken. Entscheidend sind dabei die Winkel-
veranderungen an den Gelenken bei einer Bewegung. Eine bekannte Testlibung ist die Rumpfbeuge
vorwarts im Stehen oder Sitzen. Es gibt zu dieser Messung der Beweglichkeit standardisierte Messge-
rate, wobei man jeweils einen Schieber auf einer Messplatte bei gestreckten Knien nach unten (im
Stehen) bzw. nach vorne (im Sitzen) schiebt. Die Entfernung von der FuBsohle wird mit -cm, die FuR-
sohle mit 0 und die Entfernung weiter als die FuBsohle mit +cm angegeben.

Fir die Beweglichkeit sind folgende Einflussgr6Ben von Bedeutung (vgl. Letzelter, 1978, S. 202-212):

o Elastizitat der gelenkfixierenden und gelenkiberspannenden Bander und Muskulatur, wobei man
einen gegebenen, d.h. geerbten und einen trainierbaren Freiheitsgrad unterscheiden kann.

e Alter, wobei die Beweglichkeit bis zu etwa 14 Jahren am groBten ist. In diesem Zusammenhang ist
auch das sogenannte optimale motorische Lernalter von 7/8 bis 11/12 Jahre anzusprechen.
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¢ Psychischer Zustand, wie z.B. Stress, Verspannung, Verhartung von Muskulatur, Sehnen und Ban-
dern, die oft auch Ursache von Missbefinden wie Kopfschmerzen usw. sind.

e Umweltfaktoren, wie z.B. AuRentemperatur und Innentemperatur des Kérpers, die durch entspre-
chende Aufwarmiibungen (physiologische Aktivierung) gesteigert wird, so dass man bewegungsbe-
reit ist mit optimaler Leistungsfahigkeit und vermindertem Verletzungsrisiko.

e Korperlicher Leistungsstand, d.h. vor allem der Trainingszustand von Sehnen, Bandern und Musku-
latur im Hinblick auf die Fahigkeit zur Spannung und Entspannung, zur Dehnung und Elastizitat.

Beim Messvorgang der Beweglichkeit konnen unterschiedliche Erkenntnisziele vorliegen, die an drei
Begriffspaaren erlautert werden (vgl. Abbildung B.2-1).

Die Beweglichkeit hat als motorische Eigenschaft konditioneller Art nicht zuletzt deshalb in jlingster
Zeit vermehrte Bedeutung erhalten, da sie den besten und natdirlichsten Schutz gegen orthopadische
Schwichen und Schiden darstellt. So ist auch die zunehmende Akzeptanz von Ubungen aus den Be-
reichen Yoga, Spannung/Entspannung, neuromuskulare Erholung und Stretching zu erklaren (Klee &
Wiemann, 2005).

Statische Beweglichkeit — ¢——) Dynamische Beweglichkeit

(ohne Schwung erreichter (mit Schwung und nur kKurz-
und kurze Zeit in Ruhe fristig erreichter Bewegungs-
gehaltener Bewegungs- ausschlag)

aussl:hlag}

Allgemeine Beweglichkeit — Besondere Beweglichkeit

(grundsatzlich zur Ver- (Uiberdurchschnittliche
fligung stehender Schwingungsweite einzelner
Bewegungsausschlag) Gelenke)

Passive Beweglichkeit $—  pAktive Beweglichkeit

(durch Einwirkung dull- (durch eigene Muskelkraft
erer Krifte erreichte erreichte Schwingungsweite)

Schwingungsweite)

Abb. B.2-1: Strukturmodell der Beweglichkeit

c. Kraft (Definition)

Kraft ist eine motorische Eigenschaft konditioneller Art. Physikalisch gesehen ist sie eine gerichtete
(vektorielle) GroRe, welche die Ursache von Bewegungsdanderungen (Beschleunigungen) oder For-
manderungen (Deformationen) eines Korpers ist. Kraft ist definiert als Produkt aus Masse und Be-
schleunigung. Kraft bietet die Moglichkeit, eine Masse gegen Widerstand zu bewegen. Kraft ist im
Sport Voraussetzung zur Bewegung unterschiedlicher Massen mit unterschiedlichen Geschwindigkei-
ten. Die Masse kann der eigene Korper (z.B. Hochsprung), ein Gegner (z.B. Judo) oder ein Gerat (z.B.
Diskus) sein.
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Kraft ist als Auspragung einer motorischen Eigenschaft abhangig von der Sportart und dabei wiede-
rum von folgenden Faktoren:

e AuBere Widerstande
o Wettkampfdauer

e Bewegungsgeschwindigkeit, Arbeitswinkel, Bewegungsrhythmus sowie Umfang, Arbeitsweise und
Zustand der eingesetzten Muskulatur

Zwei Auspragungen der Kraft sind zu unterscheiden:

(1) Maximalkraft wird nach der Art der Beanspruchung in zwei Formen eingeteilt:
e Statische Maximalkraft (Kraftaufwand gegen einen unbeweglichen Gegenstand)
e Dynamische Maximalkraft (Kraftaufwand gegen einen beweglichen Gegenstand)

Sie ist positiv dynamisch, wenn ein Widerstand iberwunden wird (z.B. Stemmen eines Gewichts) und
negativ dynamisch, wenn nachgebende Arbeit geleistet wird (z.B. langsames Nach-unten-Flhren ei-
nes Gewichts).

Die Maximalkraft kann in zweierlei Hinsicht verbessert werden:

e Zunahme der Dicke der Muskulatur durch maximale Anspannung und lange Spannungsdauer (Hy-
pertrophie) (isometrische Belastung)

e \Verbesserung der intramuskularen Koordination (Zusammenwirken der Muskelfasern eines Mus-
kels) und der intermuskularen Koordination (Zusammenspiel der an einer sportlichen Bewegung be-
teiligten Muskulatur)

(1) Relative Kraft ist die Kraft in Abhangigkeit vom Kérpergewicht (Maximalkraft durch Kérper-
gewicht). Sie spielt v.a. bei Ubungen eine Rolle, bei denen der eigene Kérper getragen wird
(z.B. Laufen). Eine Erh6hung der Maximalkraft oder Abnahme des Korpergewichts ergeben
eine Erhéhung der relativen Kraft.

Neben der Unterscheidung in Maximal- und relative Kraft bieten sich noch andere Differenzierungs-
moglichkeiten des Kraftbegriffs an, wie z.B. in Bezug zu:

e Tatigkeiten: Lauf-, Schlag-, Schuss-, Sprung- und Wurfkraft

o Korperteilen: Bein-, Rumpf-, Armkraft

o Komplexeigenschaften wie Schnellkraft und Kraftausdauer

e Trainingsformen wie Maximalkraft-, Schnellkraft- und Kraftausdauertraining

Kraft ist als motorische Eigenschaft v.a. fir den Haltungsaufbau des Bewegungsapparates wichtig. Sie
ist somit auch Ziel von Bewegungstrainingsprogrammen und hat Bedeutung in Pravention, Therapie
und Rehabilitation. Im Breiten- und Spitzensport ist sie v.a. in den sogenannten Kraftsportarten die
Grundlage des Sporttreibens (vgl. Letzelter, 1978, S. 123-161).

d. Schnelligkeit (Definition)

Schnelligkeit ist eine motorische Eigenschaft konditioneller Art in der Auspragungsform der Bewe-
gungsschnelligkeit. Diese ist das Vermogen, zyklische (z.B. Laufen) und/oder azyklische (z.B. Diskus-
wurf) Bewegungen mit hoher Geschwindigkeit auszufiihren. Die Schnelligkeit wird angegeben als der
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Quotient von Weg s durch Zeit t, aber auch als Bewegungsfrequenz, d.h. der Anzahl von Bewegungs-
einheiten pro Zeiteinheit. (Die Reaktionsschnelligkeit gilt als koordinative motorische Eigenschaft;
vgl. B.2.1.4 d).

Die sportbezogene Schnelligkeit ist von folgenden Faktoren abhangig:
o Kraft (vgl. die Komplexeigenschaft Schnellkraft)

e Ausdauer (vgl. die Komplexeigenschaft Schnelligkeitsausdauer)

e Intra- und intermuskuldre Koordination

e Kontraktionsgeschwindigkeit der Muskulatur

e Viskositat (Zahigkeit) der Muskeln

e Anthropometrische Voraussetzungen

e Beweglichkeit (Gelenkigkeit)

e Vordehnungsfahigkeit der Muskulatur

e Zu bewegende Masse

Die Bewegungsschnelligkeit ist die Ausflihrung von Bewegungen in minimalen Zeiteinheiten. Sie ist
abhédngig vom Zustand des Nerv-Muskel-Systems und von duBeren Widerstanden. Man unterschei-
det azyklische Bewegungsschnelligkeit, die sich auf Einzelbewegungen mit geringen duReren Wider-
standen bezieht, und zyklische Bewegungsschnelligkeit, die bei Formen der Fortbewegung auftritt
und bei der es auf ein optimales Verhaltnis von Bewegungsamplitude (z.B. Ldnge des Ruderschlags)
zur Bewegungsfrequenz (Ruderschlagzahl) ankommt. Biomechanisch gesehen ist die Bewegungs-
schnelligkeit V das Produkt aus Bewegungsfrequenz F und Bewegungsamplitude A. Bei der Bewe-
gungsschnelligkeit spielen auch die raumzeitlichen und kraftzeitlichen Ablaufe eine zentrale Rolle.

Unter Trainingsaspekten ist fur die Bewegungsschnelligkeit v.a. die Ausbildung der Sprintkraft, Sprint-
schnelligkeit, Sprintausdauer und Reaktionsschnelligkeit von Bedeutung. Letztere wird als eine star-
ker koordinativ orientierte motorische Eigenschaft unter dem Aspekt Koordination behandelt (vgl.
B.2.1.4 d).

Bewegungsschnelligkeit tritt in der Realitat v.a. als Komplexeigenschaft in Verbindung mit anderen
motorischen Eigenschaften auf:

1. Schnelligkeitsausdauer: Tragt dazu bei, dass Schnelligkeit erhalten bleibt und die Ermidung gering
gehalten wird. Sie zdhlt zu den Hauptzielen eines grundlegenden Fitnesstrainings.

2. Schnellkraft: Tragt dazu bei, dass Bewegungen mit hoher Geschwindigkeit gegen groRe Wider-
stande ausgefiihrt werden kdnnen. Sie ist v.a. bei explosiven azyklischen Bewegungen wichtig (z.B.
Sprungkraft).

Die Schnelligkeit ist somit eine motorische Eigenschaft, die in enger Wechselbeziehung zu anderen
motorischen Eigenschaften steht und die in der Realitdat kaum in isolierter Form vorkommt (vgl. Let-
zelter, 1978; Lihnenschloss & Dierks, 2005).
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Abb. B.2-2- Motorische Eigenschaften konditioneller Art

Die konditionellen motorischen Eigenschaften — Ausdauer, Kraft, Schnelligkeit und Beweglichkeit —
stellen in ihren zahlreichen Ausdifferenzierungen das wesentliche Fundament aller Bewegungsleis-
tungen dar, sei es im Rahmen der Alltags-, Arbeits- oder Freizeitmotorik bzw. der Sportmotorik im
engeren Sinn.

Was sehr oft vereinfachend als Kondition bezeichnet wird, ist in der Realitat ein Netz von Teileigen-
schaften, die in je unterschiedlicher Zusammensetzung flr das Zustandekommen von Bewegungsleis-
tungen, v.a. auch im Sport, verantwortlich sind. In Schaubild B.2-2 sind alle motorischen Eigenschaf-
ten konditioneller Art nochmals systematisch zusammengestellt.

Eine detaillierte Kenntnis dieser Aspekte der Kondition ist notwendig, um zum einen das Zustande-
kommen sportlicher Bewegungsleistungen zu verstehen und zum anderen die entsprechenden
Ubungs- und Trainingsprozesse gezielt gestalten zu kénnen (vgl. Letzelter, 1978, S. 177-190).

2.1.4 Koordinative motorische Eigenschaften
Als Ausgangspunkt dient eine Definition von Koordination:

Koordination bedeutet im allgemeinen Sinn das Miteinander-Abstimmen verschiedener Dinge oder
Vorgdnge. Im engeren physiologischen Sinn bedeutet Koordination das Zusammenspiel von Zentral-
nervensystem und Muskulatur bei einem Bewegungsablauf; hierbei unterscheidet man zum einen
intramuskulare Koordination als Zusammenspiel von Nerven und Muskulatur in einem Muskel und
zum anderen intermuskuldre Koordination als Zusammenspiel verschiedener Muskeln. Im weiteren
Sinn ist Koordination ein Sammelbegriff fir jene motorischen Eigenschaften, die der Abstimmung
verschiedener Bewegungsvorgange dienen.
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Im Regelfall des motorischen Lernens unterscheidet man zunachst den Erwerb von Grobkoordina-
tion, auf der dann die Feinkoordination und deren Stabilisierung aufbauen kann (vgl. Meinel & Schna-
bel, 1987, S. 81).

¢ Grobkoordination (motorische Lernfahigkeit) liegt vor, wenn ein angestrebter Bewegungsablauf in
groben Umrissen erkennbar ist.

¢ Feinkoordination (motorische Steuerungsfahigkeit) liegt vor, wenn ein Bewegungsablauf durch Be-
wegungsmerkmale (Bewegungseigenschaften/Bewegungsqualitit) wie Bewegungsrhythmus und Be-
wegungskopplung, d.h. durch Fluss, Prazision, Konstanz, Umfang, Tempo und Starke der Bewegung,
gekennzeichnet ist.

e Stabilisierung der Feinkoordination (motorische Anpassungs- und Umstellungsfahigkeit) liegt vor,
wenn eine variable Verfligbarkeit von Bewegungsformen vorhanden ist.

Die Stérung der (sensomotorischen) Koordination ist ein Zeichen dafiir, dass das Zusammenspiel von
Muskeln, Nerven und Sinnen nicht oder nur eingeschrankt funktioniert. Die Storung der Koordination
wird z.B. durch folgende Faktoren hervorgerufen: Schadigungen am Klein- und Stammhirn, Drogen,
Alkohol und psychische Ursachen.

Bei Vorliegen solcher Stérungen kommt es insbesondere darauf an, durch Malnahmen der Bewe-
gungserziehung bzw. durch psychomotorische Ubungsbehandlung folgende fiir die Koordination ent-
scheidende Leistungsbereiche zu aktivieren und zu verbessern:

e Visuelle sensorische Erregungsleitung (z.B. Hand-Auge- und FuRR-AugeKoordination)
¢ Lage- und Gleichgewichtsempfinden (Vestibularapparat)
e Kinasthetische Empfindung (Muskel- und Bewegungssinn)

Die Bedeutung der Koordination fiir das menschliche Leben legt es nahe, die Koordination als motori-
sche Eigenschaft in Teileigenschaften zu gliedern, um somit zu einem fundierteren Verstandnis von
Koordination vorzustoRen und entsprechende Lern-, Ubungs- und Trainingsprozesse gezielt zu pla-
nen, durchzufiihren und auszuwerten (vgl. Roth, 1987, S. 191-199).

Die Behebung solcher Stérungen im koordinativen Bereich bzw. eine moglichst optimale Ausbildung
der Koordination ist notwendig und erstrebenswert, da Koordination eine der entscheidendsten Vo-
raussetzungen fiir das Gelingen im Rahmen von Alltags-, Arbeits- und Freizeitmotorik darstellt.

Anhand von drei verschiedenen Vorschlagen fir eine Ausdifferenzierung der motorischen Eigen-
schaft Koordination soll die groRe Bandbreite moéglicher koordinativer Teileigenschaften verdeutlicht
werden.

Fleishman (1964): Motorische Steuerungsfahigkeit (allgemein), motorische Steuerungsfahigkeit der
oberen Extremitaten, motorische Kombinationsfahigkeit, motorische Anpassungs- und Umstellungs-
fahigkeit, Fingergeschicklichkeit, Handgeschicklichkeit und Reaktionsschnelligkeit.

Hirtz (1964): Reaktionsvermogen, Anpassungsvermogen, Orientierungsvermoégen, Kombinationsver-
mogen, Steuerungsvermogen, Gleichgewichtsvermogen, Wendigkeit und Geschicklichkeit.

Mattausch (1973): Reaktionsfahigkeit, Anpassungsfahigkeit, Orientierungsfahigkeit, Kombinationsfa-
higkeit, Geschicklichkeit, Wendigkeit, Steuerungsfahigkeit, Gleichgewichtsfahigkeit, Antizipationsfa-
higkeit und Regelungsfahigkeit.

Es kann hier nicht darum gehen, sich im Einzelnen mit diesen Modellen auseinanderzusetzen. Es
sollte lediglich mit der Nennung von Modellvorstellungen fiir Koordination bei bekannten Koordina-
tionsforschern die Vielzahl moéglicher koordinativer Teileigenschaften verdeutlicht werden.
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Roth (1982) hat ferner darauf hingewiesen, dass v.a. aufgrund neurophysiologischer Erkenntnisse
eine grundsatzliche Unterscheidung in zweifacher Hinsicht notwendig ist:

¢ Koordination unter Zeitdruck (vgl. Open-Loop-Modelle, d.h. rasche Bewegungen)

¢ Koordination als Eigenschaft zur genauen Kontrolle von Bewegungen (vgl. Closed-Loop-Modelle,
d.h. genaue und langsame Bewegungen)

Aus der Vielzahl moglicher koordinativer Teileigenschaften werden im Folgenden vier motorische
Eigenschaften koordinativer Art als Beispiele naher dargestellt: Gleichgewicht, motorisches Kombi-
nationsvermogen, Geschicklichkeit und Reaktionsvermdogen (Schnelligkeit). Dies sind motorische
Eigenschaften aus dem Bereich der Koordination, die auch bei sportspezifischen Lern-, Ubungs- und
Trainingsprozessen im Mittelpunkt der Schulung der Koordination stehen.

a. Gleichgewicht (Definition)

Gleichgewicht als motorische Eigenschaft koordinativer Art bedeutet allgemein den Zustand eines
ruhenden oder bewegten (auch sich bewegenden) Korpers, bei dem alle auf den Kérper einwirken-
den Krafte einander aufheben, d.h. ihre Summe gleich Null ist. Man spricht neben diesem motori-
schen Gleichgewicht auch vom geistigen, seelischen und/oder sozialen Gleichgewicht.

Ein spezielles Gleichgewichtsorgan, der Vestibularapparat, steuert das motorische Gleichgewicht
beim Menschen. Es liegt auf jeder Seite im Innenohr, tief in der seitlichen Schadelwand. Der Vestibu-
larapparat gibt Informationen liber die Kérperlage im dreidimensionalen Raum und lber Dreh-, Be-
schleunigungs- sowie Verzogerungsvorgange. Durch eine Verbindung mit dem Kleinhirn und anderen
Teilen des Gehirns ermdoglicht er die Aufrechterhaltung des motorischen Gleichgewichts.

Die erforderlichen Balancier- und Ausgleichsbewegungen werden bei motorischen Vollziigen durch
die Gelenke ausgefiihrt, die der jeweiligen Stltzflache des Kérpers am nachsten liegen. Dazu ist es
notwendig, dass die die Gelenke (iberziehenden Sehnen, Bander und Muskeln elastisch, d.h. span-
nungs- und entspannungsfahig bzw. dehnbar sind. Insofern besteht ein enger Zusammenhang zwi-
schen der Beweglichkeit als konditioneller motorischer Eigenschaft und dem Vermdogen, den Korper
im Gleichgewicht zu halten, d.h. dem Gleichgewicht als koordinativer Eigenschaft.

Im Sport unterscheidet man drei Arten des motorischen Gleichgewichts:
1. Das statische Gleichgewicht (z.B. Handstand, Kopfstand)
2. Das dynamische Gleichgewicht (z.B. Laufen, Windsurfen)

3. Das Halte-Gleichgewicht, bei dem man einen Gegenstand im Gleichgewicht halt bzw. balanciert
(z.B. Balancieren eines Stabes auf der Hand)

Motorisches Gleichgewicht herzustellen bzw. zu erhalten ist wie alle motorischen Eigenschaften trai-
nierbar. Es spielt bei vielen Sportarten eine zentrale Rolle fiir das Gelingen gekonnter Bewegungsvoll-
zlige, wie z.B. bei Eis- und Rollkunstlauf, Geradtturnen, Radfahren, Skilaufen, Windsurfen.

Wenn Gleichgewicht als motorische Eigenschaft koordinativer Art nicht entsprechend ausgebildet ist,
gilt es bei der Ausfiihrung bestimmter Sportarten wie Bergsteigen, Segeln oder Windsurfen vorsichtig
zu sein, da u.U. ein groRes Verletzungsrisiko vorhanden ist (vgl. Hirtz, 2000).

b. Motorisches Kombinationsvermogen (Definition)
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Das motorische Kombinationsvermégen ist eine Eigenschaft koordinativer Art, die es ermoglicht,
dass Bewegungen verschiedener Korperteile gleichzeitig (simultan) (Bsp. Armkreisen vorwaérts beider
Arme) oder nacheinander (sukzessiv) (Bsp. Mihlkreisen vorwaérts beider Arme) ausgefiihrt werden.
Die Bewegungen einzelner Korperteile (z.B. Arme) kdnnen auch gegensinnig ausgefiihrt werden (z.B.
Gegenarmkreisen).

Motorisches Kombinationsvermégen ist Voraussetzung fiir Bewegungsabldufe im Alltag, bei der Ar-
beit und auch in der Freizeit. Eine grundlegende Bewegungsschulung sollte diese motorische Eigen-
schaft deshalb besonders berticksichtigen. Motorisches Kombinationsvermdgen steht im Zusammen-
hang mit der sogenannten motorischen Intelligenz. Diese ist, bezogen auf das motorische Leben und
die Bewegung des Menschen, als die Fahigkeit zu verstehen, zweckvoll zu handeln, vernlinftig zu den-
ken und sich erfolgreich mit seiner Umwelt auseinanderzusetzen. Motorische Intelligenz ist eine
wichtige Voraussetzung zu sinnvollem und erfolgreichem Handeln im Sport. Sie duRert sich in mehr-
facher Weise:

e Als praktische Intelligenz, d.h. als Vorausnahme fremder Bewegungen und situationsabhangiger
Umweltbedingungen im Sinne der Antizipation. Antizipation ist als Fahigkeit zur Entwicklung einer
Bewegungsvorstellung und eines Bewegungsentwurfs eine wesentliche Voraussetzung fiir das Erler-
nen komplexer Bewegungsablaufe.

¢ Als sensomotorische Intelligenz, d.h. der raschen Erfassung von Spielsituationen und der Anpas-
sung des eigenen taktischen Handelns durch Geschicklichkeit und Gewandtheit mit Hilfe von Koordi-
nations- und Kombinationsvermdégen. Somit kann die Eigenbewegung leichter einer Fremdbewegung
angepasst und die Reaktionszeit wegen des Ausfalls des Uberraschungseffekts verkiirzt werden.

¢ Als motorische Begabung, d.h. der Fahigkeit, Bewegungsaufgaben im fein- und grof3- bzw. grobmo-
torischen Bereich in weitgehender Unabhéangigkeit von der Lateralitat I6sen zu kdnnen. Lateralitat
heillt funktionelle Dominanz einer Extremitat oder Korperhalfte. Sie kann durch intensive Schulung
beider Seiten gemildert und somit das motorische Kombinationsvermégen grundlegend verbessert
werden.

c. Geschicklichkeit (Definition)

Geschicklichkeit bedeutet allgemein die Fahigkeit, bestimmte kérperliche oder theoretische Aufga-
ben bestmdoglich zu I6sen, d.h. die vorhandene Begabung am zweckmaRigsten im Sinne der Losung
der Bewegungsaufgaben einzusetzen. In sportlichen Zusammenhangen ist Geschicklichkeit eine
grundlegende motorische Eigenschaft aus dem koordinativen Bereich, die sehr vielfaltige Formen der
Ausgestaltung zeigen kann.

Geschicklichkeit bezogen auf den Bereich von Bewegung, Spiel und Sport duBert sich v.a. in folgen-
den Zusammenhdngen:

o Fliissige fein- und grobmotorische Bewegungskoordination (z.B. im Schiesport oder bei der Ska-
ting-Technik im Skilanglauf)

e Korperbalance (z.B. bei Ubungen im Kunstturnen wie Schwebebalken oder Bodeniibungen)

¢ Rumpfbeweglichkeit (z.B. Drehungen beim Kunstspringen um die Kérperquerachse, Salti, oder um
die Korperlangsachse, Schrauben)

¢ Motorische Anpassung an Gerate bzw. Gegenstdnde (z.B. Ballgeschicklichkeit in den GroRen Spie-
len oder Geschicklichkeit in Riickschlagspielen wie Tennis, Squash, wobei hier die Anpassung an ein
Gerat zusatzlich erschwert ist durch eine Verbindung zwischen Hand und Gerat, d.h. den Schlager)

¢ Rhythmische Anpassung an Musik (z.B. verschiedene Tanzsportarten, rhythmische Sportgymnastik,
Bodenturnen, Aerobic)
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e Anpassung an Bewegungen anderer (z.B. Finten in den Ballspielen, Balldribbeln oder alpiner Ski-
lauf)

Geschicklichkeit ist v.a. in den Sportarten grundlegend, deren Bewegungsaufgaben starker situations-
bedingt sind (z.B. Mannschaftsspiele, Natursportarten, Wintersportarten, Wassersportarten).

Kriterien der Geschicklichkeit sind dabei:

Schnelles Erkennen der jeweiligen Situation sowie unmittelbare Wahl und Durchfiihrung der dieser
Situation optimal angepassten motorischen Reaktion.

Da die Geschicklichkeit sehr stark von der sensomotorischen Intelligenz abhangt, ist Geschicklichkeit
nur bedingt erlernbar und trainierbar. Dabei ist zu beriicksichtigen, dass die Lernfahigkeit fiir Koordi-
nation und Geschicklichkeit relativ friih im Leben abnimmt. So bezeichnet man die Jahre von etwa
6/7 bis 12/13 als das motorische Lernalter mit optimalen Maoglichkeiten zur Férderung von Geschick-
lichkeit. Deshalb sollten komplexe Bewegungsmuster bereits in diesem Alter erlernt werden, was fir
die Gestaltung des Kinder-, Jugend- und Schulsports von besonderer Bedeutung ist.

In der Umgangssprache wird Geschicklichkeit oft mit Gewandtheit gleichgesetzt. Gewandtheit ist
ebenfalls eine motorische Eigenschaft, die v.a. durch Koordination und Beweglichkeit gekennzeichnet
ist. Sportbezogen besteht jedoch ein Unterschied zwischen den beiden Begriffen Geschicklichkeit und
Gewandtheit, da sich letztere unabhangig von einer bestimmten Situation nur auf den Bewegungsab-
lauf selbst bezieht.

Denkt man an das breite Spektrum von Bewegungsverhalten der Menschen im Alltag, bei der Arbeit
und in der Freizeit, so liegt die Bedeutung der Geschicklichkeit als koordinativ orientierte motorische
Eigenschaft deutlich auf der Hand.

e. Reaktionsvermogen (Definition)

Reaktionsschnelligkeit bedeutet im koordinativen Bereich das Vermaogen, auf Signale, d.h. verschie-
dene Formen des sensomotorischen Inputs, méglichst schnell und addaquat zu reagieren. Reaktions-
schnelligkeit ist der koordinative Aspekt der Schnelligkeit im Unterschied zu der bereits behandelten
Bewegungsschnelligkeit, die den konditionellen motorischen Grundeigenschaften angehort (vgl.
B.2.1.3 d).

Flr ein Verstandnis des Reaktionsvermdgens ist es sicher hilfreich, zunachst den Begriff Reaktions-
zeit zu klaren. Man versteht darunter die Zeitspanne zwischen dem Empfang eines Reizes durch die
Sinnesorgane (sensorisches Input) und dessen Beantwortung durch eine entsprechende Koérperreak-
tion (motorisches Output). Eine kurze Reaktionszeit ist bei vielen Sportarten entscheidend, wie z.B.
Sprint, Zweikampfsportarten und Hochgeschwindigkeitssportarten wie Abfahrt im Skilauf, Bobfahren
oder Rennrodeln. Die Reaktionszeit lasst sich v.a. durch Konzentrationstraining verkiirzen. Entspre-
chende Umgebungsbedingungen, wie z.B. Temperatur, beeinflussen die Reaktionszeit.

Reaktionsvermogen (Schnelligkeit T) ist eine Voraussetzung v.a. fiir Kampf- und Spielsportarten. Es
gilt dabei, auf verschiedene Reize schnell zu reagieren (vgl. Wahrnehmungseigenschaften B.2.1.2).
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e Optische Reize (z.B. die Wahrnehmung eines fliegenden Balles oder einer gegnerischen Angriffsbe-
wegung, wobei das sogenannte periphere Sehen, d.h. Sehen auch von Dingen, die am Rande gesche-
hen, also nicht im Blickpunkt stehen, von Bedeutung ist).

o Akustische Reize (z.B. Startschuss bei Laufdisziplinen in der Leichtathletik oder Zurufe in den Mann-
schaftsspielen).

o Taktile Reize (z.B. Spiiren eines Gerats, wie z.B. Reckstange oder Staffelholz, bzw. das Spliren eines
Gegners in den Kampfsportarten).

o Kindsthetische Reize (z.B. das Bewegungsempfinden im Geratturnen, in der rhythmischen Sport-
gymnastik oder im Wasserspringen, wobei es darum geht, die Spannung der Muskulatur, die Winkel-
stellung der Gelenke (Raumparameter) und Prozesse (Zeitparameter) zu erfassen).

e Statisch-dynamische Reize (z.B. beim Wasserspringen das Gleichgewichtsgefiihl zur Wahrnehmung
der Flughdhe oder beim Slalom im Alpinen Skilauf die Einstellung des richtigen Verhaltnisses von Kan-
ten oder Flachstellen der Ski).

Die im Inneren ablaufenden Vorgédnge im Rahmen von Reaktionsvermégen (Schnelligkeit) sind fol-
gende: Aufnahme der Reize durch die Sinnesorgane und Weiterleitung an das Zentralnervensystem,
wo motorische Befehle gebildet und an die Muskeln weitergeleitet werden. Dies sind Signale an die
Muskeln zur Freisetzung von Energie fiir Bewegungsleistung.

An die Reaktionsschnelligkeit werden je nach Art und Anzahl der Reize zwei unterschiedliche Anfor-
derungen gestellt:

e Einfache Anforderung, d.h. Reaktion auf nur ein Signal (sensorisch, z.B. das Signal Gelande im Ski-
lauf, oder muskular, z.B. Konzentration auf die Bewegung beim Sprintstart).

o Komplexe Anforderung, d.h. Reaktion auf verschiedene Signale oder mit unterschiedlichen Ant-
worten auf ein Signal, z.B. Bewegung des Gegenspielers und Zuruf des Mitspielers.

Es werden meist vier Phasen unterschieden: Reizaufnahme, Reizunterscheidung/Einordnung, Ent-
wurf eines Handlungsplans und motorische Antwort auf den Reiz.

Die Reaktionsschnelligkeit ist Bestandteil vieler Sportarten und bedarf deshalb auch eines speziellen
Trainings. Es geht dabei darum, die motorischen Reaktionen zeitlich zu verkirzen und die Kontrakti-
onsfahigkeit der Muskulatur zu verbessern. Physiologische Aktivierung (Aufwarmen) und Vorspan-
nung der Muskulatur (z.B. Bereitschaftsstellung bei der Erwartung eines Tennisaufschlages) erhéhen
die Reaktionsschnelligkeit.

Bedenkt man, wie haufig im Alltag, bei der Arbeit und auch in der Freizeit eine schnelle Reaktion er-
forderlich ist (z.B. Autofahren, Arbeit am Computer, Sportspiele als Freizeitbetatigung), so kann die
Bedeutung des Reaktionsvermogen (Schnelligkeit) als koordinativ orientierte motorische Eigenschaft
unschwer erkannt werden.

Der Bereich der Koordination, d.h. die koordinativen motorischen Eigenschaften, ist im Vergleich zur
Kondition, d.h. den konditionellen motorischen Eigenschaften, in einem Konzept der Grundlagen der
sportlichen Bewegung lange Zeit vernachlassigt und in seiner Bedeutung unterschatzt worden. Eine
Reihe neuerer Forschungsergebnisse legt es nahe, die Koordination starker in den Blickpunkt zu ri-
cken, wenn es um die Grundlagen der sportlichen Bewegung geht (vgl. Mester, 1988). Dazu ist es
auch notwendig, dass die Koordination dhnlich wie die Kondition in Teileigenschaften ausdifferen-
ziert wird. Das folgende Schaubild fasst ein Beispiel der Ausdifferenzierung in vier koordinative moto-
rische Eigenschaften zusammen:
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Abb. B.2-3: Motorische Eigenschaften koordinativer Art

So ist Koordination als ein sehr differenziertes Konstrukt anzusehen, dessen Bedeutung an Bewe-
gungshandlungen generell gebunden ist, da koordinative Bewegungsleistungen nicht nur fir sportli-
che Bewegungen, sondern auch fir die Alltagsund Arbeitsmotorik, ja fir motorisches Lernen
schlechthin wichtig sind.

2.1.5 Korpererfahrung (Definition)

Unter Korpererfahrung versteht man zunachst das Produkt bzw. die Summe aller Erfahrungen mit
dem eigenen Korper im Laufe des menschlichen Lebens.

Grupe (1975, 1982) spricht davon, dass der Mensch durch Bewegung seinen Kérper (Leib) aktuali-
siere und dadurch vielerlei Erfahrungen machen kénne. Diese (Primar-) Erfahrungen werden also so-
wohl durch den Kérper (z.B. Schmerz, Hunger) als auch durch die Bewegung als Vermittler zwischen
Mensch und Umwelt gewahrleistet.

Die Vermittlerrolle der Bewegung ist in zweierlei Hinsicht zu verstehen; einerseits teilt der Mensch
sich seiner Umwelt durch Bewegung mit (z.B. Gestik, Mimik), andererseits wird die Umwelt durch die
Bewegung dem Menschen nahergebracht; dies vor allem durch die Erfahrungen, die er mittels Bewe-
gung macht d.h. Erfahrungen tber den eigenen Kérper sowie materiale, soziale und personale Erfah-
rungen.
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In Bezug auf die sportliche Leistung unterscheidet Grupe (1984, S. 79-91) vier Sichtweisen anhand
derer deutlich wird, in wie vielerlei Hinsicht Bewegung interpretierbar ist.

(1) Sachlich orientiert (ich habe etwas gut gemacht)
(2) Individuumorientiert (heute war ich besser als gestern)
(3) Sozial orientiert (Ich bin so gut oder schlecht wie andere)

(4) Normorientiert (Im Vergleich mit Normen liege ich bei 70% der Durchschnittsleistung meiner Al-
tersgruppe)

Dieses Verstandnis von Korper und Bewegung als Moglichkeit, die Welt vielfiltig zu erleben, ist zent-
raler Ansatzpunkt zur padagogischen Begriindung des Sportlernens und Sporttreibens.

Korper und damit Bewegung sind grundsatzliche Seinsweisen des Menschen, die diesen in die Lage
versetzen, in seiner lebenslangen Entwicklung und in seinem Leben wichtige Lebenserfahrungen zu
machen.

So hat Piaget (1975) z.B. eindeutig herausgestellt, dass motorische bzw. sensomotorische Erfahrun-
gen im Kindesalter zentrale Bedeutung fiir die Intelligenzentwicklung von Kindern besitzen.

Bielefeld (1986) unterscheidet in einem differenzierten Modell der Kérpererfahrung zwei Teilas-
pekte der Korpererfahrung, d.h. Kérperschema und Kérperbild (Definition):

e Korperschema bedeutet den neurophysiologischen Bereich der Kérpererfahrung und schliel3t alle
perzeptiv-kognitiven Leistungen des Individuums bezliglich seines eigenen Korpers ein.

e Korperbild bedeutet den psychologisch-phdanomenologischen Bereich der Kérpererfahrung und
schlieRt alle emotional-affektiven Leistungen des Individuums bezlglich des eigenen Korpers ein.
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Abb. B.2-4: Versuch einer Strukturierung des Gesamtkomplexes Kdrpererfahrung

Genauso wie die korperlichen Voraussetzungen (vgl. B.2-4) die Basis der Grundlagen der sportlichen
Bewegung sind, kann man sagen, dass die Korpererfahrung gleichsam eine Summe von Aspekten der
menschlichen Bewegung bedeutet, so wie sie in den Bereichen Wahrnehmungseigenschaften, kon-
ditionelle motorische Eigenschaften und koordinative motorische Eigenschaften differenziert dar-
gestellt worden ist. Dies heil’t, dass sich der Kreis von den kérperlichen Voraussetzungen bis zur Kor-
pererfahrung schliet und dass in den finf unter 2.1. dargelegten Teilaspekten die Grundlagen der
sportlichen Bewegung in einem in sich logischen Zusammenhang gesehen werden kénnen.

2.2 Sportliche Aktionsmoglichkeiten
mit A. Morawietz t

Der Erwerb sportlicher Handlungskompetenz durch die Gewinnung, Reflexion, Analyse und Verbin-
dung praktischer sowie theoretischer Erfahrungen bzw. Erkenntnisse vollzieht sich im breiten Feld
von sportlichen Aktionsmoglichkeiten. Diese entsprechen den vielen Varianten, die der Sport zeigt.
Im Folgenden wird der Versuch unternommen, die unterschiedliche inhaltliche und organisatorische
Struktur sowie Charakteristik der vielfaltigen sportlichen Aktionsmoglichkeiten in differenzierter
Form auf drei Ebenen darzustellen.



54

Dabei wird zunachst auf Bereiche des Sports (2.2.1) eingegangen, die mit Hilfe von vier Fragen er-
schlossen werden. Ferner werden Grundtypen des Sports (2.2.2) als Aktionsmdoglichkeiten herausge-
arbeitet, wobei es sich dabei um typische Verlaufssituationen fiir Sporttreiben handelt. SchlieRlich
wird auf Sportarten (2.2.3) Bezug genommen, welche die gebraduchlichste Antwort auf die Frage nach
sportlichen Aktionsmoglichkeiten darstellen. Dabei wird versucht, durch mehrere Strukturierungs-
maoglichkeiten fur die vielen Sportarten die Mehrdimensionalitat des Sports in den Blick zu ricken.

2.2.1 Bereiche des Sports

Beispiele: Alterssport, Breitensport, Berufssport, Freizeitsport, Hochschulsport, Kindersport, Leis-
tungssport, Versehrtensport, Spitzensport, Schulsport. Diese Auflistung lieBe sich weiter fortsetzen.
Daraus wird deutlich, dass Sport in vielfdltigen Formen realisiert wird. Um die Fiille der Aktionsmog-
lichkeiten in Bereichen des Sports und damit auch die Vielfalt sportspezifischer Begriffe in eine ge-
wisse Ordnung zu bringen, werden vier grundsatzliche Fragen an den Sport gestellt. Die Antwort bil-
den jeweils viele Begriffe, die bestimmte Aspekte des Sports als gesamtgesellschaftliche Erscheinung
kennzeichnen (Haag, 1986, S. 31-33):

(Haag,H. & Mess,F. (2013) Einflihrung in das Studium der Sportwissenschaft (3.Aufl.). Schorn-
dorff:Hofmann (S.28-100))
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(1) Hinfiihrung zum Praxisteil des Projekts
(A) ,Der 4. Weg zur Gesundheit”
Gewinnung-Erhaltung-Verbesserung

Hinweise zur Anwendung der praktischen Ubungen von Block A bis F.

Im Sinne einer Vorbereitung fiir die praktische Arbeit mit den Ubungen empfiehlt es sich:
Einflihrende Bemerkungen, Glossar, Kurzinfo zum Projekt ,,Der 4. Weg zur Gesundheit”,
Abschliefende Bemerkungen zu lesen.

Ergdnzend kann ein Blick in die ebenfalls vorliegenden 5 Texte (Textausziige) geworfen werden. Darin
werden vor allem Forschungsergebnisse von H.Haag zum Thema ,Bewegung” aus grundsatzlicher
Sichtweise mitgeteilt.

Nach aufmerksamer Lektiire dirfte die Absicht klargeworden sein, warum in dem vorliegenden
Projekt eine Begrindung und Umsetzungsstrategie fir einen ,4. Weg zur Gesundheit” vorgeschlagen
wird (vgl. www.herbert-haag.de).

Bei der Anwendung der praktischen Ubungen sind v.a. folgende Gesichtspunkte wichtig:

(1)

(2)

(3)

(4)

(5)

(8)
(9)

Die Gesamtheit der Ubungen ist in 7 Blocken eingeteilt, die von A bis F einem vorgestellten
Tagesablauf folgen (,,Start am Morgen” bis ,Ende am Abend“).

In jedem Block ist fiir das Projekt eine Ubungsfolge zusammengestellt. Die Vorschlige fiir
Ubungen kénnen aber auch nach eigener Entscheidung ausgewéhlt werden.

Die Anzahl der Ubungen in den Gruppen A bis F ist folgende:
A=8, B=8, C=88, D=16, E=36, F=8=insgesamt 168

Es besteht zum einen die Moglichkeit die Anzahl der Blocke auszuwahlen (Block A, B, F = je
8=24, C=88, D=16, E=32) oder zum anderen die einzelnen Ubungen bzw. Ubungsfolgen mit
einer bestimmten Frequenzzahl zu belegen (Projektvorschlag=10). Beide Moglichkeiten
erdffnen Wege der Individualisierung des Ubungsprogramms.

Da die Ubungen einfach, individuell gekennzeichnet und normiert sind, kénnen
entsprechende Freirdume fir individuelle Gestaltung angeboten werden. Zur Verdeutlichung
heilst dies: Ablauf zuhause, zeitlich flexibel, ohne Kosten (nach Erwerb des Grundprogramms
digital), ohne Absprache mit anderen Personen ohne Mitgliedschaft in Vereinen/Studios.

Das Programm , Der 4. Weg zur Gesundheit” kommt einigen gegenwartigen Forderungen an
das Leben der Menschen sehr entgegen: kostengiinstig, einfach zu organisieren, individuell
gestaltbar, nachhaltig zu verwirklichen.

Eine individuelle Orientierung im Leben der Menschen ist in Zeiten einer stark sozialen
Steuerung der Menschen durch ,social media“ dringend erforderlich.

Auf eine kurze Wortbeschreibung der Ubung erfolgt die Darstellung der Ubung auf Video.

Es wird empfohlen vor Block A bis Fimmer aufwarmen, langsam zum Anfangspunkt, langsam
zum Endpunkt kommen, Atmung einbeziehen, ggf. Augen schlieRen, keine Schuhe tragen,
lockere Kleidung auswahlen, langsam zum Endpunkt hinarbeiten.

(10) Es wird empfohlen, nach Block A bis F immer abwarmen, jeweils entspannen, Atmung

beruhigen und erholen (korperlich, geistig, seelisch, spirituell).


http://www.herbert-haag.de/
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(B) ,,Der 4. Weg zur Gesundheit” (Uberblick zu Block A bis F)

Vor A bis Fimmer aufwarmen: einflihren, bereit machen, lockern, vorbereiten (kérperlich, geistig,
seelisch, spirituell) langsam zum Anfangspunkt, langsam zum Endpunkt kommen, Atmung
einbeziehen, ggf. Augen schlieRen, keine Schuhe, lockere Kleidung.

A) Beginn am Morgen (,,Guten Morgen*“)
e ,Guten Morgen” - Einstiegsprogramme fiir einen guten Start in den Tag.
e Gute Moglichkeiten, den Tag, mit etwas Bewegung liegend beginnen.

e ,Morgenstund’ hat mit Bewegung Gold im Mund.”

B) Dehnung
e Ohne Dehnung von Muskeln, Sehnen und Bandern geht nichts.
e Aller guten Dinge sind drei: Muskeln, Sehnen, Bander: Aber nur in gedehnter Form.

e lLangsam beginnen bis zum H6hepunkt, Dehnung halten und langsam beenden.

C) Selbstheilungskrafte
e 11 Freunde besiegen 11 Feinde durch Selbstheilungskrafte.
e Selbstheilungskrafte im Menschen konnen gestarkt werden.

e Der Mensch ist Individualwesen (Selbstheilungskrafte) aber auch Sozialwesen (vgl.
Bewegungstraining in der Gruppe).

D) Bewegungstraining: Stehend (DI) - Sitzend (DII)
e Esgilt die Alltagssituationen (stehen, sitzen) fiir ein Bewegungstraining zu benutzen.
e Diese Form des Bewegungstrainings ist ohne groen Aufwand machbar.

e Essollte keine Scheu empfunden werden, dieses Bewegungstraining auch unter den
Augen der Offentlichkeit durchzufiihren.

E) Bewegungskompetenz
e Der Mensch besitzt viele Kompetenzen. Vor allem auch Bewegungskompetenz.

e 16 Faktoren -eingeteilt in 4 Bereiche- der Bewegungskompetenz schaffen eine
ganzheitliche Orientierung von bewegen, denken, glauben und empfinden als Formen
des Verhaltens und Handelns des Menschen.

e Mehrere Kompetenzen, vor allem aber Bewegungskompetenz, sind zentrales Ziel von
Bildung und Erziehung.
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F) Ende am Abend (,,Guten Abend*)
e Autogenes und Meditatives Uben sind notwendig als Erganzung der Lebenswirklichkeit.
e Durch bewegen sowie denken, glauben und empfinden der realen Welt entrinnen.

e Der Mensch braucht zu seinem ,Gliick am Tag” auch ,,Ruhe vor und in der Nacht”.

Es wird empfohlen nach Block A bis F jeweils entspannen, Atmung beruhigen, Augen 6ffnen und
erholen (kérperlich, geistig, seelisch, spirituell).



(A) Beginn am Morgen (,,Guten Morgen*) (8 Ubungen)
(1) -Riickenlage, Beine gestreckt, Arme an Oberschenkeln (Tiefhalte)

-Beine im Wechsel durch Impulse ausschitteln und lockern

(2) - Rickenlage, Beine gestreckt, Arme an Oberschenkeln (Tiefhalte)

- Hifte von R -> L -> R etc. seitlich hin- und herschieben

(3) - Riickenlage, Beine gestreckt, Arme an Oberschenkeln (Tiefhalte)

- Zehenspitzen im Wechsel R/L anziehen-strecken und dabei die Beine jeweils vor- und
zurlickschieben

(4) - Ruckenlage, Beine gestreckt, Arme an Oberschenkeln (Tiefhalte)

-Konzentration auf Bauchseite und Uhrzeiger darauf im Uhrzeigersinn kreisen

(5) -Rickenlage, Beine gestreckt, Arme an Oberschenkeln (Tiefhalte)

- Konzentration auf Bauchseite und Uhrzeiger darauf gegen Uhrzeigersinn kreisen

(6) - Ruckenlage, Beine gestreckt, Arme an Oberschenkeln (Tiefhalte)

- Beide gestreckten Beine v.a. die Oberschenkel anspannen-l6sen-anspannen etc.

(7) - Rickenlage, Beine gestreckt, beide gebeugten Arme auf Ellbogen aufsetzen, Hande frei
beweglich

- Arme gebeugt, beide Hande im Wechsel (R/L) frei und vielfiltig bewegen

(8) - Rickenlage, Beine gestreckt, Arme gebeugt
- Mit beiden Handflachen die Oberflache des Gesichts mit Varianten ausstreichen
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(B)

(1)

(2)

(3)

(4)

(5)

(6)

(7)

(8)
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Dehnung (8 Ubungen)

-Rickenlage, FuRsohlen auf den Boden setze , Knie gebeugt

-Knie gebeugt vor- zuriickschieben, Beckenboden im Wechsel von strecken/beugen durch
Heben und Senken der Bauchseite, Beine im Wechsel (R/L) beugen/strecken

-Rickenlage, FuBsohlen auf Boden setzen, Knie gebeugt

-Knie (Unterschenkel) anliegend und gebeugt, Beine abwechselnd R/L seitlich ablegen, mit
jeweils voller Bodenberihrung

-Rickenlage, im Knie gebeugte Beine, Hande an den Unterschenkeln

-Mit gebeugten Knien vor-zuriickschaukeln mit verschiedenen Ausschlagen (Amplituden), am
Ende vorwarts in den Stand (vorlings) aufstehen

-Stand, Absicherung mit einer oder beiden Handen

-Bein gestreckt im Wechsel (R/L) bis zur Horizontale vor- und zuriickschwingen.

- Standbein gestreckt; anderes Bein im Knie gebeugt

-den Unterschenkel beugen-strecken im Wechsel (R/L)

-Leichte Seitgratschstellung, Arme in Tiefhalte

-nach R und L Seitbeuge zur Dehnung des jeweils gestreckten Beines (einmal nachfedern)

-Leichte Seitgratschstellung, Arme in Vorhalte

-Arme zusammen, gestreckt nach R und L schwingen (einmal nachfedern)

-Leichte Seitgratschstellung, beide Arme gestreckt in Hochhalte

-Armkreisen rickwaérts (einatmen) vorwaérts (ausatmen) (R/L) (im Wechsel)



(C) Selbstheilungskrifte (11 Teile mit je 8 Ubungen)

(vgl. Haag,H. (2016) 11 Freunde besiegen 11 Feinde — Korper- und Bewegungsorientierte Wege
zur Gesundheit. Wangen/Allgdu. Wiirzer (5.113-126)

(1) Atmung

(2) Autogenes Training

(3) Bewegungstraining (Kondition)
(4) Bewegungstraining (Koordination)
(5) Entspannung

(6) Erndhrung

(7) Korpererfahrung

(8) Naturheilkunde

(9) Reflexzonen-Massage

(10) Wahrnehmungstraining

(11) Yoga
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Zu 1 Atmung

1 Atmung (Liegeposition)
- Riickenlage, Beine gestreckt, Arme Seithalte

- Rumpfbewegung nach oben (ein), unten (aus) im Wechsel

2 Atmung (Bankposition) (Knie und Hande auf dem Boden)
- Bank Hifte tief, Hifte hoch im Wechsel

- Einatmung Hiifte tief, Kopf Richtung Nacken Ausatmung Hifte hoch, Kopf Richtung Brust

3 Atmung (Armheben/Armsenken)
- Leichte Seitgratschstellung, Arme Tiefhalte

- Arme seitlich Gber dem Kopf — klatschen (Einatmung), Arme fallen lassen (Ausatmung)

4 Atmung (Armkreis riickwarts)
- wie bei (3)

- Armkreisen aufwarts-rickwarts (Einatmen), aus Armhochhalte Arme vorwarts fallen lassen
(Ausatmen)

5 Atmung (Armkreis vorwarts)
- wie bei (3)

- Armkreisen aufwarts-vorwarts (Einatmen), aus Armhochhalte Arme riickwarts fallen lassen
(Ausatmen)

6 Atmung (Armkreis vorwarts-pendeln)
- wie bei (3)

- Armkreisen aufwarts-vorwarts (Einatmen), aus Armhochhalte Arme vorwarts fallen lassen, Rumpf
dabei vorlings-vorwarts beugen und Arme seitlich am Kérper auspendeln (Ausatmen)

7 Atmung (Armkreis riickwarts-Hocke)
- wie bei (3)

- Armkreisen aufwarts-rickwarts (Einatmen), aus Armhochhalte Arme vorwarts fallen lassen, dabei in
die tiefe Hocke gehen und Arme seitlich am Korper auspendeln (Ausatmen)



8 Atmung (Schulteriibung)
- wie bei (3)

- Beide Schultern gleichzeitig heben (Einatmen), dann gleichzeitig senken (Ausatmen)
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Zu 2 Autogenes Training

1 Autogenes Training (Startibung)

- Rickenlage, Beine gestreckt, FuRspitzen nach auRen, Arme neben dem Korper, Kopf entspannt auf
kleinem Kissen

- Mit geschlossenen Augen moglichst gedankenlos und entspannt liegen

2 Autogenes Training (Beinschwere)
- wie bei (1)

- Vorstellung im Wechsel rechtes und linkes Bein immer schwerer, sehr schwer, wieder leichter usw.

3 Autogenes Training (Armschwere)
- wie bei (1)

- Vorstellung im Wechsel rechter und linker Arm immer schwerer, sehr schwer, wieder leichter usw.

4  Autogenes Training (Wahrnehmungswelle)
- wie bei (1)

- Zentrale Punkte auf der rechten Seite des Korpers (von Fingerspitzen bis Zehen) der Reihe nach
wahrnehmen, dasselbe dann links

5 Autogenes Training (Bauchuhr)
- wie bei (1), runde Uhr mit Zeiger auf dem Bauch liegend

- Zeiger bewegt sich im Uhrzeigersinn, gegen Uhrzeigersinn, Tempo schnell/ langsam, Stopp bei
3/6/9/12 Uhr

6 Autogenes Training (Kopfuhr)
- wie bei (1), runde Uhr mit Zeiger auf dem Kopf liegend

- Zeiger bewegt sich im Uhrzeigersinn, gegen Uhrzeigersinn, Tempo, schnell/langsam, Stopp bei
3/6/9/12 Uhr

7 Autogenes Training (Organ-Wahrnehmung)
- wie bei (1)

- Organe: 1 Magen, 2 Leber, 3 Herz, 4 Lunge, 5 Hals, 6 Augen, 7 Mund, 8 Nase; der Reihe nach
Wahrnehmung der Organe



8 Autogenes Training (Korperteil-Wahrnehmung)
- wie bei (1)

- Korperteile: 1 Waden, 2 Oberschenkel, 3 Bauch, 4 Riicken, 5 Arme, 6 Stirn; der Reihe nach
Wahrnehmung der Korperteile
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Zu 3 Bewegungs-Training (Kondition)

1 Bewegungs-Training (Kondition) (Arme) Arme-beugen-strecken
- Stand vorlings, zur Wand Abstand Armlange

- Beugen-strecken der Arme mit kurzem Beriihren der Wand

2 Bewegungs-Training (Kondition) (Arme/Rumpf) Liegestiitz (modifiziert)
- Gestreckte Bauchlage, Arme gebeugt mit Beckenberiihrung der Hinde neben dem Korper

- Liegestltz, eine Hand berihrt die andere (Wechsel re/li), Arme beugen zur Bauchlage, Hinde hinter
dem Ricken kurz bertihren, neuer Liegestiitz usw.

3 Bewegungs-Training (Kondition) (Riicken) Riickenlift
- Riickenlage, Beine gebeugt, Arme gestreckt neben dem Kérper

- Hufte mit gestrecktem Ricken anheben, halten, senken auf den Boden; alles mit festem Stand der
File

4 Bewegungs-Training (Kondition) (Bauch) Vorderseite-Beinanhocken
- Riickenlage, Beine gestreckt, Arme neben dem Korper

- Beine wechselweise gestreckt anheben, anhocken, in Streckhalte, absenken

5 Bewegungs-Training (Kondition) (Rumpf) Sit-ups
- Riickenlage, Arme neben dem Kérper, Beine im Knie gebeugt

- Rumpf anheben, Hande beriihren dabei die Knie, Oberkorper langsam zur Riickenlage auf den
Boden legen

6 Bewegungs-Training (Kondition) (Rumpf) Seitlegen der Knie
- wie bei (5)

- Die im Knie gebeugten Beine wechselweise links und rechts auf dem Boden ablegen, Rumpf dreht
mit oder gegen die Richtung der Beinbewegung

7 Bewegungs-Training (Kondition) (Beine) Kniebeuge
- Stand, Arme Tiefhalte

- Beugen der Beine im Knie bis in die tiefe Hocke, strecken der Beine zum Stand
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8 Bewegungs-Training (Kondition) (Beine) Jump and Reach
- In Hockstellung seitlich zur Wand stehen, Hande beriihren den Boden

- Aus der Hockstellung abspringen mit Streckung der Beine, am héchsten Punkt Markierung (Kreide)
an der Wand, danach Niedersprung in die Hockstellung



Zu 4 Bewegungs-Training (Koordination)
1 Bewegungs-Training (Koordination) (Arme) Arme vor-zuriick-schwingen
- Stand, Arme Tiefhalte

- Arme wechselweise vor und zuriickschwingen, mit rhythmischen Beugen der Knie (federnd)

2 Bewegungs-Training (Koordination) (Arme) Armkreisen
- Stand, Arme Seithalte

- Arme vor dem Korper in einem Kreis schwingen, dann gegengleich, dabei wippen in den Knien

3 Bewegungs-Training (Koordination) (Arme) Gegenarmkreisen
- Stand, Arme in Hochhalte

- Aus der Hochhalte fallt ein Arme nach vorne, der andere nach hinten, kreisen seitlich am Korper,
kurzes Beriihren der Hande in Hochhalte, Knie dabei federnd leicht beugen

4 Bewegungs-Training (Koordination) (Arme/Beine) Arm-Beinschwung (gegengleich)
- Einbeinstand, zweites Bein rechts, Arme links

- Beide Arme schwingen nach rechts, rechtes Bein nach links, Beinwechsel

5 Bewegungs-Training (Koordination) (Beine) Uber Linie steigen
- Stand, Leine zwischen den Beinen am Boden oder erhdhtes Hindernis (Stange)

- Nach rechts-nach links steigen, dann mit einem Bein springen (Wechsel des Beins), dasselbe mit
Schlussprung

6 Bewegungs-Training (Koordination) (Kérper) Einbeinstand
- Stand auf einem Bein

- Einbeinstehen, Arme zur Seite (Gleichgewicht halten), Augen verbunden, Wechsel rechts-links

7 Bewegungs-Training (Koordination) (Kérper) Balancieren auf einer Linie
- Stand, ein Bein auf einer Linie, anderes Bein daneben

- Auf der Linie balancieren, vorwarts, rlickwarts, schnell-langsam, aufrechtgehockt

8 Bewegungs-Training (Koordination) (Kérper) Balancieren mit Drehung auf einer Linie

- wie bei (7)
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- Auf der Linie balancieren, vorwarts, riickwarts, mit Drehung (halbe-ganze)
Zu 5 Entspannung
1 Entspannung (Riickenlage)

- Riickenlage, Arme neben dem Koérper, Beine gestreckt, auf der Ferse aufgestiitzt, VorderfiiRe fallen
jeweils nach aufRen

|u_

- Mental entspannen durch Aussagen wie: ,,Es geht mir gut”; ,ich fithle mich wohl“; ,,mir kann nichts

geschehen”; ,ich bin ganz ruhig”

2 Entspannung (Beine)
- wie bei (1)

- Beine anheben; mit den Handen in den Kniekehlen die gebeugten Beine Halten; diese bewegen sich
in den Kniegelenken (baumeln); so erfolgt ein Dehnen (Oberschenkel) und Lockern (Unterschenkel)
der Beine

3 Huftlockerung der Beine
- Stand auf beiden Fiien, Arme locker neben dem Korper

- Wechselweise am Ort hiipfen und das jeweils freie Bein ausschleudern; Arme dabei Locker zum
Ausgleich entspannt bewegen

4 Rumpfkreisen
- Leichte Seitgratschstellung; Rumpfbeuge vorlings/vorwarts

- Rumpfkreisen vor dem Korper bis in die Hochhalte; bei der Abwartsbewegung den Oberkorper und
die Arme locker fallen lassen

5, Holzhacken”
- Seitgratschstellung; Arme in Hochhalte

- Passiv locker nach vorwarts fallen und dabei Arme und Oberkorper durch die gegratschten Beine
ausschwingen lassen; Einnehmen der AP usw.

6 Armkreis-Rumpfbeuge
- SchluBRstand Arme neben dem Koérper

- Beginn mit Armkreis vorwarts; Rumpfbeuge vorlings vorwarts; Arme und Oberkdrper nach unten
auspendeln; aufrichten und erneut Arme Hochhalte zum Armkreis vorwarts

7 Beindehnung (Vorderseite) im Einbeinstand

- Stand auf einem Bein (Ndhe zu Haltepunkten); Anfersen des anderen Beines
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- Hand ergreift Vorderseite des freien Fulles und zieht den Unterschenkel in Richtung Gesald mit
gebeugtem Knie; Wechsel der Beine

8 Uhr-Zifferblatt-Ubung

- Riickenlage; Arme liegen locker neben dem Kérper; Beine leicht gegratscht mit nach AulRen
fallenden FuRspitzen

- Vorstellung: Uhr-Ziffernblatt auf dem Bauch bzw. auf dem Kopf; Uhrzeiger im und gegen den
Uhrzeigersinn; Uhrzeiger schnell und langsam; Halt in Position 12/3/6/9 Uhr; Uben bis Vorstellung
wirklich empfunden wird
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Zu 6 Erndhrung (Theorie)
1 Erndhrungswissen
- Esssituation

- Befassung mit Print- und IT-Material, um die sehr komplexen Zusammenhange der Erndhrung als
wichtige Voraussetzung fir einen positiven Umgang mit Erndahrung kennenzulernen

2 Essenstempo
- Esssituation

- Beim Essen gilt es Ruhe zu bewahren, d. h. vor allem langsam essen, kleine Portionen, gut kauen
und kurze Pausen einlegen

3 Ernahrungs-Unvertraglichkeit
- Esssituation

- Keine Ernahrung vor sportlicher Betatigung, keine unmittelbare Erndhrung vor wichtiger Handlung,
keine umfangreiche Erndhrung vor Losung einer Problemlage, Erhalt des richtigen Blutzuckerspiegels

4 Essen mit Vermeidung von Ubersduerung
- Esssituation

- Im Regelfall tritt Ubers3duerung v. a. bei zu viel Sdure ein (z. B. Weilwein, Kaffee, Fette). Folgendes
hilft: Sdure-Produzierer meiden, durch Bewegung Verbrennungsvorgange einleiten, basisches Pulver
aufgeldst in Wasser einnehmen, wenn Trinken, dann v. a. Wasser

5 Hygiene-MaRRnahmen beim Essen
- Esssituation

- Vor dem Essen Reinigung der Hiande, Verwendung von Servietten, Einhalten von Esssitten bzw.
Essregeln

6 Essambiente
- Esssituation

- Bekémmlichkeit der Erndhrung erfordert ein ansprechendes Ambiente; Schaffung durch z. B.
Blumen, Tischwasche, Beleuchtung

7 Zeit nach dem Essen

- Ende der Esssituation
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- Nach dem Essen bieten sich z. B. folgende Handlungen an: Einige Schritte gehen, liegend autogenes
Training

8 Zeitfenster fiir die Erndhrung
- Esssituation

- Gefllgeltes Wort: Morgens essen wie ein Kaiser, mittags essen wie ein Kénig, abends essen wie ein
Bettelmann
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Zu 7 Korpererfahrung (teils Theorie) (teils Partneriibungen)
1 Korpererfahrung (Koérperbewusstsein) Kérperteile-Aufmerksamkeit
- Rickenlage, Beine gestreckt, Arme neben dem Korper

- Auf Zuruf werden einzelne Korperteile wahrgenommen bzw. gefiihlt bis der nachste Korperteil
zugerufen wird

2 Korpererfahrung (Kérperausdehnung) Spiel: Tip-Tap
- Stand ca. 5m vom Partner entfernt, vorzugsweise Linienmarkierung

- Wechselweise mit Partner eine Full vor den anderen setzen, halbe oder ganze FuRlange moglich,
der letzte freie FuB auf der Linie hat gewonnen

3 Kérpererfahrung (Schnee) Gleiterfahrung
- Stand mit zwei Skiern auf der Piste (leicht geneigt)

- Gleiten mit verschiedenen Zusatzaufgaben (ein Bein anheben, Skier hin —und herschieben, mit-ohne
Stocke, Augen verbunden, Schuhe offen )

4 Korpererfahrung (Wasser) Korperausgrenzung
- Stand und Bewegung im brusttiefen Wasser

- Riickenlage, Bauchlage, Abtauchen, Springen, Aqua-Jogging

5 Korpererfahrung (Luft) Flugerfahrung
- Stand als Beginn von Springen (verschiedene Gerate: Kasten, Stuhl, Sprungbrett etc.)

- Absprung, im Sprung verschieden Korperpositionen einnehmen (Hocke, Gratsche, Anfersen,
Drehungen etc.)

6 Korpererfahrung (Korpereinstellung) Korperkontexte
- Kérper als Element des Menschseins

- Einschatzung des Kérperzustandes im Kontext von Schlaf, Hygiene, Kleidung, Kérperbau,
Umwelteinfllissen

7 Kopererfahrung (Akkupressur-Kérpervorderseite)
- Sitz, Akkupressur durch Partner/in

- Akkupressur an Kopfvorderseite (Stirn-Schlafe, Wangen) (z. B. Steigerung der Konzentration)



8 Kérpererfahrung (Akkupressur-Kérperriickseite)
- wie bei (7)

- Akkupressur an Kopf-Nacken-Schulterrtickseite (Nacken, Halswirbel, Schulter) (Entspannung)
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Zu 8 Naturheilkunde

Tautreten-Tauskipping
- BarfuR auf dem morgens oft taufrischen Rasen (ansonsten warme Kleidung)

- Skipping, d. h. auf der Stelle treten mit Strecken und Beugen der FulRgelenke; Arme locker in
Tiefhalte und dann jeweils das gegengleiche Knie anheben

2 Wechselduschen
- Stand in der Dusche

- Erzeugung einer Kalt-Warm-Dusche im Wechsel zur Anregung des Blutkreislaufs (Abhartung), dabei
leichtes Treten in der Dusche, ggf. mit Festhalten

3 Kaltes Armbad
- Stand vorlings-vorwarts vor einem Hand-Waschbecken

- Waschbecken mit kaltem Wasser fiillen, so dass die beiden Unterarme bis zum Ellbogen mit Wasser
bedeckt sind; wenn das kalte Wasser unangenehm wird, Arme aus dem Wasser nehmen, schitteln
und erneut ins Wasser legen

4 Wassertreten
- Stehen im knocheltiefen kalten Wasser; zwei Positionen: Glatter Boden, Steine auf dem Boden

- Aus der Ausgangsposition treten wie bei (1); Wechsel zwischen glattem und steinigen Untergrund

5 Wasserstrahl (Schlauch) Abspritzen
- Stand in der Dusche mit Wasserstrahlmdglichkeit

-Von den Extremitaten zum Herzen den Wasserstrahl auf die Haut wirken lassen; Wechsel rechts,
links (Nacken-Riicken-Arme-Beine-FiiRe)

6 Gefadlljogging
- Stand in der Dusche mit Wasserstrahlmdglichkeit

- Im Wechsel warm-kalt von den FiiRen-Unterschenkel-Oberschenkel-Beinaufenseite-Beininnenseite
den Wasserstrahl auf die Haut richten (Wechsel der Beine und Wechsel hoch-runter)

7 Gesichtsguss

- Stand in leichter Seitgratschstellung, Wasserschlauch in der Hand



- Die Gesichtsvorderseite wird mit dem Schlauch (kalt-warm im Wechsel) kreisféormig bespritzt

8 Sauna (Finnisch, Dampf)

- Sitz in der Sauna (verschiedene Stufen) mit Handtuchunterlage fiir GesaR und FiiRe (ohne Schuhe,
ohne Badekleidung)

- Ca. 10-15 Minuten Sauna; abduschen warm, dann kalt; mindestens 15 Minuten Pause; ggf.
nochmals durchlaufen; am Ende kalt duschen; Gestaltung des Saunierens mit dem Arzt absprechen

75



Zu 9 Reflexzonen-Massage

1 FiiRe (gesamt)
- Sitz auf einem Stuhl, ein Bein auf den Oberschenkel des anderen Beins legen

- Mit beiden Handen den ganzen Ful’ ausstreichen, Wechsel linker und rechter Fuf

2 FllRRe (Zehen)
- wie (1)

- Ein Bein auf Oberschenkel legen, Raume zwischen den Zehen ausstreichen, andere Hand Halt den
FuR in der Position, Wechsel der Fiil3e

3 Schneidersitz
- Schneidersitz (verschrankte Beine)

- Gesamten Ful ausstreichen von Zehe bis Ferse, Wechsel der Beine/FliRe

4 Schneidersitz
- wie (3)

- Bewegen im FuRgelenk (re Hand-re FuBgelenk, li Hand-li FuRgelenk)

5 Schneidersitz (FuBinnenseite)
- wie (3)

- Akupressur, FuRinnenseite (re/li/li/re) streichen, Wechsel des FuRes oder gleichzeitig beide FiiRe
streichen

6 Schneidersitz (FuBauRenseite)
- wie (3)

- Akupressur, FuRauRenseite (re/li/li/re) streichen, Wechsel des FuRRes oder gleichzeitig beide FliRe
streichen 124 11 Freunde

7 Schneidersitz
- wie (3)

- Akupressur, Streichen der Sohle (von Zehengrundglieder bis Ferse), Wechsel des FuRRes oder
gleichzeitig beide Sohlen streichen
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8 FuR-Wade ausstreichen
- Sitz auf einem Stuhl, ein Bein auf den Oberschenkel des anderen Beins legen

- FuBspitze bis Knie mit Druck ausstreichen und leicht massieren, Wechsel der Beine
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Zu 10 Wahrnehmungs-Training (teils Partneriibungen)

1 Ein Auge verschlieBen — 6ffnen
- Leichte Seitgratschstellung, Arme Tiefhalte

- Wechselweise das rechte und linke Auge verschliefen (Hand auf das Auge), dabei rechtes und linkes
Bein anheben

2 Gegenstdnde fixieren (im Gehen)
- 5 Gegenstande mit abnehmender GréRe im Abstand von je 1m in eine Reihe legen, Stand vorlings

- Gegenstande fixieren (1 bis 5, 5 bis 19, dabei vorlings vor- und zurtickgehen

3 Gerdusche verandern
- Leichter Seitgratschstand, Partneriibung

- leicht- sehr stark- leicht, Gerdauschtyp variieren, mit Partnerwechsel

4 Ein Ohr auf-zu-auf etc.
- wie (1)

- Wechselweise das linke und rechte Ohr mit der Hand zuhalten-6ffnen-zuhalten und aufmerksam
Gerausche wahrnehmen

5 Stehen — Gegenstande identifizieren
- Stand vorlings, 5 unterschiedliche Gegenstande

- 5 verschiedene Gegenstidnde der Reihe nach mit den Augen fixieren und benennen, auf Zuruf (1-5)
dasselbe ausfiihren

6 Kriechen — Gegenstande identifizieren
- Kriechposition, Partner im Stand

- Der Kriechspur entlang kriechen, Augen verschlossen, Partner im Stand ruft re + li + gerade und
flihrt so zum Gegenstand, der erraten werden soll

7 Muskelpartien anspannen-lésen
- Riickenlage, Arme in Tiefhalte, Augen geschlossen

- Von Kopf bis FuB einzelne Muskelpartien anspannen und I6sen, re-liim Wechsel



8 Vorstellen von Bewegungsablaufen
- Partner macht die Ansage

- Nach Ansage Bewegungsablaufe kurz vorstellen, dann ausfiihren, z. B. Skipping, Schlusssprung,
Hopserlauf, Rolle vorlings-vorwarts
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Zu 11 Yoga

1 Yoga (Kérperiibungen, Atemiibungen, Entspannungsiibungen) (einleitende Ubung)
- Schluss Stand

- % Armkreis riickwarts- einatmen (bis hoch), % Armkreis vorwarts — ausatmen (bis Oberschenkel)

2 Yoga (Rumpf) Rumpfdrehen
- Schlussstand , beide Arme im Ellenbogen gebeugt

- Beide Arme auf Halshéhe nach rechts hinten fiihren, Kopf dabei nach links drehen, Wechsel

3 Yoga (Dehnung-Beine) Fersensitz
- Kauerstellung auf dem Boden, absitzen auf gestreckte FliRe

- Arme und Oberkérper nach vorne beugen , Kopf in Verlangerung der Wirbelsdule, Oberkorper
aufrichten, absitzen auf die gestreckten FiiRe

4 Yoga (Dehnung-Riicken) Katzbuckel
- Bankstand auf dem Boden, Arme und Oberschenkel senkrecht

- Runder Riicken vom Steilbein bis Hals, Kinn auf Brust, danach Wechsel zur Position Hiifte tief, Kopf
im Nacken

5 Yoga (Dehnung-Beine) Schneidersitz

- Sitz, Sohlen der FlRe berihren sich, Ellenbogen driicken auf das jeweilige Bein in Kniehohe,
Oberkorper aufrecht

- Steigern durch mehr Heranholen der gebeugten Beine an den Korper, mit den Handen am
Unterschenkel fassen zum Heranholen

6 Yoga (Seiten-Beweglichkeit) Seitbeugen

- Seitgratschstellung, rechte Hand zum rechten Knie, linker Arm Gber den Kopf weit nach rechts
fihren

- Langsam in die Seitbeuge bewegen, halten, zurlick in die Ausgangslage gehen, Wechsel der Seiten

7 Yoga (Dehnung-Beine) Anfersen
- Mit einer Hand an der Wand festhalten, andere Hand halt am FuR

- Ziehen des Beins an den Zehen im Knie in Richtung Gesal3, Beinwechsel



8 Yoga (Upside-Down)

- Auf Unterlage sichere Stellung an der Wand, Kopfstand mit Hinden — Unterarm — Ellenbogen als
Halte-Dreieck auf der Kopfplatte ausfiihren

- Hande — Kopf auf dem Boden mit einem Bein aufschwingen, anderes Bein nachholen, stehen (ggf.
gegen Widerlager), Wechsel zuriick zum Ausgang
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(D1) Bewegungs-Training (Sitzend) (8 Ubungen)

(1)

(2)

(3)

(4)

(5)

(6)

(7)

(8)

- Aufrechter Sitz, Arme in Tiefhalte, Augen geschlossen

-mit Worthilfen vorstellen: Ich bin bereit abzuschalten und zu entspannen; ich konzentriere
mich nur auf die Ubungen

-Im Sitz, Arme locker hdangen lassen in Tiefhalte

-Beide Schultern kreisen vorwarts-riickwarts, mal schneller, mal langsamer
— Im Sitz, beide Arme wechselseitig (R/L) nach oben strecken

- Arme fallen lassen, lockern und Arme erneut nach oben

— Aufrechter Sitz, Arme in Tiefhalte, FiiRe am Boden

- Rumpfbeuge vorlings-vorwarts, Hinde zu den FiRen bringen, Knie beriihren die Brust, zu-
rick bewegen bis zum Sitz, Arme locker hangen lassen, mit Kopf Riickbeuge

—Im Sitz, Arme in Tiefhalte

— Oberkdrper bewegt sich im Wechsel nach (R/L), in Seitbeuge eine Hand berihrt jeweils ein
Knie, Halten-l6sen, dann Wechsel

— Im Sitz, Arme gebeugt halten, Arme in Brusthohe
- Drehen des Rumpfes nach R, Kopf nach L, halten, 16sen, Wechsel R/L
- Im Sitz, Arme in Tiefhalte

— Schultern werden wechselweise (R/L) nach oben gehoben, dann beide Schultern gleichzei-
tig nach oben heben, dazwischen jeweils Schultern zurilick in Normalposition.

—Im Sitz, Augen im Wechsel offen und geschlossen

— aus dem Sitz aufstehen (Augen offen), Arme entspannt hiangen lassen (Augen geschlossen),
hinsetzen etc.
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(DIl) Bewegungs-Training (Stehend) (8 Ubungen)

(1)

(2)

(3)

(4)

(5)

(6)

— Leichte Seitgratschstellung

— Seitbeugen nach R/L, Hand beruhrt R/L das Knie, halten, langsam aufrichten zur
Ausgangsstellung, Seitenwechsel

— Aufrechter Stand, Arme in Hochhalte

— Armkreisen vorwarts (Ausatmen), Armkreisen riickwarts (Einatmen)

— Aufrechter Stand, Arme Vorhalte, Schultern entspannt

— Oberkorper nach R/L drehen, Kopf mitdrehen, halten, zurtick zur Ausgangsstellung

— Aufrechter Stand, Arme in Tiefhalte

— Im Wechsel R/L vom Stand auf Zehenspitzen, dann zum Fersenstand, Arme schwingen
leicht mit

— Aufrechter Stand, Arme Hochhalte

— Rumpfbeuge vorlings/vorwirts, mit Nachfedern, Arme pendeln vor und zurtck, zur
Ausgangsstellung zurtickkehren

— Aufrechter Stand, jeweils auf einem Bein stehen, evtl. Festhalten mit einer Hand

- gestrecktes Bein schwingt locker vor und zuriick, jeweils bis zur Waagerechten vor und
hinter den Koérper

— Aufrechter Stand, Arme in Tiefhalte

— leichte Seitbeuge nach R/L mit Nachfedern, die Augen dabei im Wechsel schlieRen/6ffnen,
Geschwindigkeit verandern

— Aufrechter Stand, auf einem Bein, Wechsel R/L

— freies Bein gestreckt nach vorne, auf die Ferse stellen, Beinvorderseite und Beinriickseite
dehnen, dabei leichte Rumpfbeuge vorwarts, zurlick zur aufrechten Stellung, dabei R/L
Wechsel
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(E) Bewegungskompetenz (16 Faktoren in 4 Sektionen mit je 2 Ubungen)
Wahrnehmung

Visuelle Information:

1) —Im Stand, Hande vor die Augen halten

- Augen schliefen und 6ffnen im Wechsel mit Hin- und Herbewegen der Hande

2) —Im Stand, einen Ball mit beiden Handen umfassen

- Ball mit Kérperstreckung hochwerfen, in die Hocke gehen, Ball stehend mit beiden Hinden
wieder fangen

Auditive Information:

3) -Im Strecksitz, Hinde auf die Oberschenkel legen

- In die Hande klatschen und R/L rufen, dann schnell aufstehen und nach R/L weglaufen

4) -Sitz auf Stuhl, FuRsohlen auf dem Boden

- Mit Lied (z.B.: ,Hanschen klein geht allein®) dem Takt des Liedes durch Bewegen und
Strecken/Beugen der FiiRe folgen

Taktile Information:

5) - Sitz auf Stuhl, Beine im Knie gebeugt und Beine (ibereinander verschrankt

- FuRreflexzonen-Selbstmassage, R/L im Wechsel v.a. Streichen der FuBsohlen und Zehen

6) —Im Stand, Hande in Tiefhalte gegen die Oberschenkel-AuRenseite driicken

- Ein Bein wird abwechselnd (R/L) aus der Senkrechten abgespreizt mit Gegendruck von der
jeweiligen Hand, die auf dem Oberschenkel gegenhalt

Kindsthetische Information:

7) - Stand vorlings auf 1-Meter-Brett; die Vorbereitung auf einen eineinhalb Salto
vorlings/vorwarts wird gedanklich vorgestellt

- Beim theoretischen Ausfiihren (vorstellen) des eineinhalb Salto vorlings/vorwarts jeweils
Zeit, Raum und Spannung erfassen

8) —Stand vorlings

- Intuitiv erfassen von Zeit, Ort, Spannung, wie ein Hopserlauf in Phasen erfolgt
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Kondition
Kraft
1) -Stand vorlings, Arme gestreckt in Vorhalte

- Kniebeugen bis in die Hocke, mit Hinden vom Boden abstofRen zum aufrechten Stand

2) —Stand vorlings, beide Hiande beriihren Wand, vorwarts-Neigung des gestreckten Korpers
- abstoRen von der Wand bis zur Streckung der Arme, Standposition einnehmen, fallen
vorwarts zur Wand, mit Handen auffangen, erneut strecken
Ausdauer
3) -Stand, Arme angewinkelt
- Skipping etc. (30s), FuRe beugen/strecken (R/L), Arme dabei gebeugt mitbewegen
4) -—Stand, Arme gestreckt in Tiefhalte
- Hampelmann, Arme im Wechsel in Hoch- und Tiefhalte mit Gratschsprung kombinieren
Schnelligkeit
5) - Hockstand seitlich zur Wand
- Aus der Hocke schnell hochspringen, kurze Beriihrung einer Hand mit der Wand, zurlick
zum Hochstand, Wechsel R/L
6) - Arme zwischen zwei Stihlen (zueinander zeigend)

- Schnell mit kurzem Beriihren der jeweiligen Stuhllehne durch eine Hand/Arm im
Steppschritt hin- und herbewegen (R/L)

Beweglichkeit (statisch)

7)

8)

- Strecksitz, Arme in Tiefhalte

- Rumpfbeuge vorlings/vorwérts mit Halt der Arme in Richtung Zehen, dann Arme zur
Hochhalte bringen und neue Rumpfbeuge etc.

— Stand, gestreckt, Arme in Hochhalte

- Rumpfbeuge vorlings/vorwérts mit Bertihren der Hande an Unterschenkeln, aufrichten und
Strecken der Arme bis zur Hochhalte, dann Wechsel



86

Koordination

Gleichgewicht

1)

2)

— Stand gestreckt auf einem Bein

- ein Bein anheben im Wechsel R/L und darauf stehen ohne Haltehilfe

— Stand gestreckt auf einem Bein

- Freies Bein vor und zuriickschwingen ohne Bodenberihrung und Festhalten, ggf. mit einer
Hand nach Bedarf

Motorisches Kombinationsvermégen

3)

4)

- Stand, Arme in Hochhalte

- Gegenarmkreisen vorwarts/rlickwarts

- Leichte Seitgratschstellung, Arme in Hochhalte

- Seitbeuge R/L im Wechsel jeweils bis zum Stand auf einem leicht gebeugten Bein, anderes
Bein ist gestreckt mit Nachfedern

Geschicklichkeit

5)

6)

- Stand mit verschiedenen Jongliergeraten in der Hand

- Im Wechsel R/L den jeweiligen Gegenstand hin- und herwerfen sowie hochwerfen und
fangen

- Stand, Boxerstellung

- Schattenboxen mit moglichst naher Berlihrung von Gegenstanden bzw. Kérperteilen eines
anderen Partners

Reaktion (dynamisch)

7)

8)

- Stand, Seil liegt neben den Beinen auf den Boden

- im Wechsel R/L (iber das Seil hin und herspringen vom Bein R auf L etc. Arme unterstitzen
das Springen

— Stand gestreckt, Arme leicht gebeugt

- Lauf vorlings/vorwirts, dann plotzlich auf Zeichen Lauf riicklings/riickwiérts etc. mit
verschieden langen Intervallen



Kérpererfahrung

Korperschema-Korperkenntnis

1)

2)

— Sitz auf Stuhl

- Kérperkenntnis, von oben bis unten Kérperteile benennen

- Sitz auf Stuhl

- Intuitiv verschiedene Korperteile mit ihrer jeweiligen Funktion wahrnehmen

Korperschema-Korperausdehnung

3)

4)

- Stand gestreckt, markierte Ziellinie

- Wettspielform: Setzen von % bzw. ganzer FuBlange voreinander, sodass bis zum Ziel
kein Leerraum entsteht, wer den letzten Ful8 setzt, hat gewonnen

— Seitstand gestreckt neben der Wand, Arme Hochhalte

- Seitbeuge (R/L) gestreckt, sodass am Ende Wand kurz mit einer Hand beruhrt wird

Korperbild-Korpereinstellung

5)

6)

— Sitz auf Stuhl

- Eigenes Hygieneverhalten Revue passieren lassen und bewusst machen

— Sitz auf Stuhl

- Extrempositionen vorstellen und die jeweilige Korpereinstellung in ihrem Wert fir
Bewegungskompetenz bestimmen (schwer/leicht; anstrengend/entspannt etc.)

Korperbild-Korperbewusstsein

7)

8)

— Stand gestreckt

- verschiedene Bewegungen des Korpers verbal begleiten, mit Kérpersprache
Bewusstseinsintensitat steigern

— Stand, langsames Gehen

- Auf Ausdruck in der Gehbewegung achten (Ausdrucksverhalten), damit signalisiert die
jeweilige Bewegung das entsprechende Bewusstsein des Menschen

87



88

F Ende am Abend (,,Gute Nacht”)

(1)

(2)

(3)

(4)

(5)

(6)

(7)

-Sitzen auf einem Stuhl, Oberschenkel waagerecht, Fullsohlen auf dem Boden, Arme
entspannt in Tiefhalte, Kopf nach vorne fallen lassen, Augen schlieRen

-Nach Einnehmen der entspannten Sitzposition Gedanken wie: ,,Es geht mir gut“/ ,Es war
schén heute” / ,,Der Rest des Tages war auch gut”, dabei langsam beginnen und erfiihlen,
wie der Uhrzeiger auf dem Bauch kreist (im und gegen den Uhrzeigersinn,
schneller/langsamer, bei 12/3/6/9 Uhr anhalten).

— Aufrechter Stand, Arme gestreckt (in Tiefhalte)

- Im Stand Armkreisen riickwarts (einatmen), anschlieBend Armkreisen vorwarts (ausatmen),
mit Rumpfbeuge vorlings/vorwarts, entspannt auspendeln beider Arme neben den
jeweiligen Beinen, mit entspannter Kopf- und Schulterhaltung, zurtick in den aufrechten
Stand

— Auf einem Stuhl, Beine nach vorne gestreckt, Fersen beriihren den Boden, Arme locker in
Tiefhalte

- Wechselweise (R/L) FuRspitze anziehen, Spannung halten, I6sen mit Streckung des
FuRgelenks

— Aufrechter Stand, Unterarme gebeugt, Hande verschrankt hinter dem Kopf halten

- Rumpf R/L im Wechsel nach vorwarts, riickwarts, seitwérts beugen in eine Extremposition
bringen, Halten, Losen mit Wechsel der Dehnform.

— Aufrechter Stand, ggf. Absicherung mit einer Hand oder beiden Handen (R oder L, bzw. R/L)

- Gebeugtes Knie, wechselweise (R/L) Zehenoberseite in gerader Linie nach hinten/oben
ziehen, halten, |6sen, zur Ausgangsposition zuriick

- Aufrechter Stand, ggf. Absicherung mit einer oder beiden Handen (R oder L bzw. R/L)

- Beine jeweils bis zur waagerechten nach R/L im Wechsel schwingen, Arme machen
Gegenbewegung.

— Aufrechter Stand (leichte Seitgratsche), Rumpfbeuge vorlings/vorwarts

- In der Ausgangsstellung nach R und L mit Rumpfbeuge und gestreckten Armen hin- und
herpendeln, zurlick zur Ausgangsposition

- Sitzen auf einem Stuhl, Oberschenkel waagerecht, Fusohlen auf dem Boden, Arme
entspannt in Tiefhalte

- Augen schlieBen, dabei langsam beginnen und erfilihlen, wie ein Uhrzeiger auf dem Kopf
kreist (im und gegen den Uhrzeigersinn, schneller/langsamer, bei 12/3/6/9 anhalten).
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AbschlieRende Bemerkungen

Das Projekt ,Ein 4. Weg zur Gesundheit” wird in folgenden Bestandteilen dargeboten.

Regularien
Darstellung der Konzeption

Ubersicht zu den verfiigbaren Blécken fiir Ubungssequenzen mit der Normierung 8 Ubungen
pro Block (Frequenz=10, aber beides veranderbar)

Beschreibung der einzelnen Ubungen mit Worten und Présentation mit Video
Block A, B, C, D(1/2), E, F ...

Die Blocke (Selbstheilungskrafte)-C und (Bewegungskompetenz)-E sind optional je nach
Wunsch

Entscheidend ist es auf jeden Fall, dass die fest empfohlenen Blécke A, B, D und F (sowie die
Wabhlblécke C und E) konsequent mit den vorgeschriebenen Ubungen in der normierten
Form taglich bzw. in Intervallen (bei C und E) durchgefiihrt werden nur so kann der ,,4. Weg
zur Gesundheit” gezielt beschritten werden

Abschluss

Es darf nochmals betont werden, dass folgende Merkmale kennzeichnend sind fir die
Projektidee ,Ein 4. Weg zur Gesundheit”:

e Uberschaubare Kosten durch einmalige Anschaffung des digitalen Materials

e Starke Normierung mit klarem Ablauf der Ubungen

e Durchflihrung Zuhause, daher keine Fahrtkosten zum und von dem Ort des Sporttreibens
o Keine Mitgliedschaft in Vereinen bzw. Studios notwendig

¢ Individuelle Gestaltung des Ubens durch zeitliche Flexibilitat

e Veranderung der Ubungsfrequenz nach individuellen Bediirfnissen

e Auswahl von Ubungseinheiten bei Block C und E

e Abfederung der heute vorhandenen Mehrfachbeanspruchung durch ,,social media“
durch Chance auf individuelle Selbstverwirklichung beim ,,4. Weg zur Gesundheit”
(Prévention)

Man kann davon ausgehen, dass der vorgeschlagene , 4. Weg zur Gesundheit” eine sinnvolle
Ergdnzung bzw. Alternative zu den bestehenden drei Wegen zur Gesundheit darstellt, die alle jeweils
ihre spezifische Berechtigung haben.
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