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der Beginn des sogenannten Anfersens, bei dem die
Fersen nah an das Gesi gefiihrt werden.

Neben den beiden bislang dargestellten Grundstruk-
turen der azyklischen und zylischen Bewegungsfer-
tigkeiten lassen sich noch verschiedene Strukturvari-
anten darstellen:

Eine Variante ist die aus taktischen Griinden weitest-
gehende Unterdriickung einer Ausholbewegung.
Typische Beispiele hierfiir sind fast ansatzlose Wurf-
bewegungen in den Sportspielen sowie Schlagbewe-
gungen in den Kampfsportarten.

Eine andere Variante ist die Bewegungskombina-
tion. Dabei handelt es sich um die Verbindung von
‘mehreren azyklischen oder zyklischen Teilbewegun-
gen, bei denen die Endphase der vorausgegangenen
Bewegung zur Vorbereitung fiir die unmittelbar
nachfolgende Bewegung dient. Die Verbindung von
azyKlischen Teilbewegungen in unmittelbarer Folge
wird als Sukzessivkombination bezeichnet. Diese
Strukturvariante tritt beispielsweise in Verbindung
von Fangen und Werfen in den Sportspielen auf oder
bei Ubungsverbindungen im Geriteturnen wie beim
Handstiitziiberschlag und Salto vorwirts. Ahnlich
wie bei den zyklischen Bewegungsfertigkeiten tritt
eine Phasenverschmelzung ein, die eine reibungslose,
fliefende Verbindung von ungleichartigen Teilbe-
wegungen erméglicht. Sukzessivkombinationen tre-
ten aber auch zwischen azyklischen und zyklischen
Bewegungen auf. Diese Sukzessivkombinationen fin-
det man zum Beispiel beim Gelindelauf. Hier erfolgt

eine Kombination aus der zyklischen Laufbewegung
und der azyKlischen Bewegung beim Uberspringen
eines Hindernisses. Sukzessivkombinationen zwi-
schen zwei zyklischen Bewegungsfertigkeiten findet
man in der Gymnastik. MEINEL und SCHNABEL fith-
ren diesbeziiglich Kombinationen von Laufen, Gehen
und Hiipfen an.

Neben der aufeinanderfolgenden Verbindung meh-
rerer Bewegungsfertigkeiten gibt es auch noch die
gleichzeitige Ausfithrung, die Simultankombination.
Diese Form der Bewegungskombination tritt hiufig
auf, wenn wihrend einer Fortbewegung gleichzeitig
eine Wurf-, Stof- oder Schlagbewegung ausgefithrt
wird. Ein Beispiel hierfiir wire eine Angriffssituation
im Handballspiel, wenn ein Spieler einen Ball im Lauf
fangt und an einen Mitspieler weiterspielt, ohne sei-
nen Lauf zu unterbrechen oder zu verindern.

{1 Beschreiben Sie die Strukturunterschiede zwischen
azyKischen und zyklischen Bewegungen.

|2 Erliutern Sie die Phasenstruktur alternierend
2yklischer Bewegungen am Beispiel des Kraul-
schwimmens.

|3 Erliutern Si, wie zum Beispiel durch eine Tau-
schungshandlung die Grundstruktur der Bewegungs-
fertigkeiten verindert wird.

|4 Vergleichen Sie die Sukzessiv- und die Simultan-
Kombination beziiglich ihrer zeitlichen Struktur
mitcinander.
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5.2 Funktionsphasenmodell nach GOHNER
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(8 - 10) explodieren und blockieren - (11 - 14) ausstoien - (15) abfangen
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66.1 Bildreihe zum Kugelstofien nach der O’Brien-Technik

Mit der Ausfithrung von Bewegungen sollen im Sport
Ziele erreicht werden. Dies ist zum Beispiel dann der
Tall, wenn es darum geht, auf Tore zu schieffen oder
Torschiisse zu verhindern, hoch oder weit zu sprin-
gen oder moglichst schnell zu laufen. Es liegt daher
nahe, dass sportliche Bewegungsabliufe und deren
Teilabschnitte auf ihre zweckbezogene Bedeutung hin
untersucht werden. Der Tiibinger Sportwissenschaft-
ler Ulrich GOHNER hat hierzu ein funktionsanalyti-
sches Konzept entwickelt. Dabei werden zunichst die
sichtbaren Aktionen des Bewegungsablaufs benannt
und deren besondere Funktion erldutert. Die Zeitrau-
me, in denen diese Aktionen stattfinden, werden als
Funktionsphasen bezeichnet.

Die in Kapitel 2 beschriebene Vorgehensweise fiir die
Bewegungsbeschreibung wird in der funktionsanaly-
tischen Betrachtung erweitert. Die in der Verlaufsbe-
schreibung enthaltenen Aktionen und Aktionsmoda-
litdten werden mit konkreten Funktionen verbunden
und in chronologischer Reihenfolge wird fiir jeden
Bewegungsabschnitt ein zugehoriges Ziel erliutert.

Beim Funktionsphasenmodell nach GOHNER wird in
der folgenden Reihenfolge vorgegangen:

« Chronologische Aufzihlung der wichtigsten Akti-
onen in einer Aktionsskizze;

« Verlaufsbeschreibung der Bewegung;

« Belegung der Aktionen mit Funktionen.

Diese Vorgehensweise soll am Beispiel der O’Brien-
Technik aus dem Kugelstofien veranschaulicht wer-
den. Die wichtigsten Aktionen des Bewegungsablaufs
sind in Abbildung 66.1 bereits dargestellt. Sie sind
darauf ausgerichtet, durch einen méglichst langen
Beschleunigungsweg sowie durch eine Impulsiiber-
tragung des Schwungarms, des Schwungbeins und
des Rumpfes eine méglichst grofie Endgeschwindig-
keit der Kugel herbeizufiihren. Die einzelnen Bewe-
gungsaktionen lassen sich in der Kombination von
Verlaufsbeschreibung und funktionaler Belegung wie
folgt begriinden:

Das Einnehmen der Ausgangsstellung am hinteren
Rand des StofSkreises hat den Zweck, fiir die Beschleu-
nigung der Kugel einen méglichst langen Weg zur
Verfiigung zu haben. Das Anlegen der Kugel an den
Hals wird durch das Regelwerk vorgeschrieben und
bereitet die Bewegungsausfithrung vor. Der Schwung-
arm ist zu diesem Zeitpunkt nach vorne ausgestreckt,
um ein stabiles Gleichgewicht zu gewihrleisten.
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Der Bewegungsablauf des Tiefgehens beginnt mit
dem Absenken des Korpers, das mit dem Beugen
beider Beine einhergeht. Das Korpergewicht ist dabei
auf das Stofibein verlagert, um von dort aus durch
eine explosive Streckung die Vorwirtsbewegung in
Stofrichtung einzuleiten und ein Widerlager fiir die
Schwungbeinbewegung zu ermoglichen. Zeitgleich
wird der Schwungarm leicht gebeugt vor dem Kor-
per nach vorne unten gefiihrt. Dadurch wird das Kor-
pergleichgewicht stabilisiert und ein moglichst lan-
ger Beschleunigungsweg fiir die Schwungbewegung
gewihrleistet. Das unbelastete Schwungbein wird
gebeugt und zum Rumpf herangezogen, um von dort
unterstiitzend zur Streckung des Stofbeines in Rich-
tung des vorderen Stofkreises bewegt zu werden. Der
Zweck des Schwungbeineinsatzes liegt darin, durch
cine explosive Streckung in Ausstofrichtung einen
Bewegungsimpuls zu erzeugen, der auf den Gesamt-
kérper und damit auch auf die Kugel iibertragen wird.

Die Streckung des Stofbeines bewirkt ein schnelles
Angleiten zum vorderen Rand des Stokreises. Dabei
bewegen sich der Rumpf und die Kugel bereits leicht
nach oben. Durch einen minimalen Bodenkontakt der
Stofibeinferse sowie den Einsatz des Schwungbeins
soll zudem gesichert werden, dass das Angleiten ohne
groferen Energieverlust erfolgt und ein Ansprin-
gen vermieden wird. Der Bewegungsabschnitt endet
mit Bodenkontakt des Schwungbeines am vorderen
Kreisrand und dem Einnehmen der StoBauslage. In
dieser Korperhaltung zeigt der Rumpf noch zum hin-
teren Kreisrand und ist leicht aufgerichtet. Der Stof3-
arm befindet sich vor dem Kérper. Das Sto8bein ist in
ciner Beugestellung, um das Korpergewicht nach dem
Angleiten abzufangen und um den Rumpf anschlie-

Bend weiter nach vorne oben zu beschleunigen. Der
Kniewinkel des StoBbeins ist grofier als beim voraus-
gegangenen Tiefgehen. Das gestreckte Schwungbein
wird in der Stofauslage nach dem Bodenkontakt am
Vorderen Kreisrand zum Stemmbein, um fiir das Auf-
richten des Rumpfes ein Widerlager zu bieten.

Im folgenden Bewegungsabschnitt, dem Explodieren
und Blockieren, wird die Kugel durch cine zweite
StoBbeinstreckung sowie durch das Aufrichten des
Rumpfes weiter nach vorne oben beschleunigt. Eine
Rumpfdrehung in Stofrichtung sowie der begleiten-
de Schwungarmeinsatz unterstiitzen diesen Vorgang
zusitzlich. Das Stemmbein wird gestreckt gehalten,
um eine optimale Hebelwirkung zu gewihrleisten.
Durch das weite Aufzichen des Schwungarms, das in
der Frontalposition des Rumpfes mit einem Blockie-
ren im Schultergelenk endet, wird der Bewegungsim-
puls des Schwungarmes auf den Rumpf und damit
auch auf die Kugel ibertragen. Das Aufrichten des
Oberkdrpers und die Streckung im StofBbein bereiten
eine moglichst grofe Abflughhe vor.

Nahezu gleichzeitig mit dem Blockieren beginnt das
Ausstoien durch ein explosives Strecken des Stof-
arms. Der Unterarm wird dabei leicht eingedreht und
der Ellbogen hinter die Kugel angehoben. Durch das
nach aufien gerichtete Abklappen im Handgelenk
zum Ende der Stofarmstreckung erhilt diese einen
letzten Beschleunigungssto8.

Um eine méglichst grole Weite zu erzielen, muss
die Kugel in der Summe aller Beschleunigungsstofie
durch die verschiedenen Kérperaktionen eine mog-
lichst groBe Endgeschwindigkeit erfahren und in
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moglichst grofler Hohe in einem Winkel von etwa
40° zum Boden abfliegen. Die maximale Abflughche
wird durch einen aufrechten Oberkérper sowie ein
Strecken der Beine bis in den Zehenstand erméglicht.
Nach dem Ausstofien ist ¢in Abfangen des Korpers
in einer stabilen Gleichgewichtsposition nétig, um ein
Ubertreten zu verhindern.

In der von GOHNER vorgeschlagenen funktionsana-
Iytischen Betrachtung von Bewegungsabliufen ste-
hen Bewegungsabschnitte mit einer wichtigen funk-
tionalen Bedeutung im Vordergrund. Sie werden als
Funktionsphasen bezeichnet. GOHNER unterscheidet
zwischen Haupt- und Hilfsfunktionsphasen. Die Akti-
onen in den Hauptfunktionsphasen sind unmittelbar
auf das Erreichen des Bewegungszieles, nicht aber auf
andere Funktionsphasen ausgerichtet. Sie konnen als
zentraler Kern des Bewegungsablaufs angesehen wer-
den. Die Hilfsfunktionsphasen sind auf die Aktionen
in anderen Bewegungsabschnitten bezogen. Es wer-
den vorbereitende, unterstiitzende und iiberleitende
Hilfsfunktionsphasen unterschieden, je nachdem, ob
sich die Teilaktion in einer Hilfsfunktionsphase auf
Aktionen von nachfolgenden, zeitgleich ablaufen-
den oder zuriick liegenden Bewegungsabschnitten
bezieht. Hilfsfunktionsphasen, deren Aktionen sich
direkt auf die Hauptfunktionsphase auswirken, erhal-
ten die Ordnung 1. Hilfsfunktionsphasen, deren Akti-
onen sich auf andere Hilfsfunktionen der Ordnung 1
auswirken, erhalten die Ordnung 2 und so weiter.

unterstiitzen. Die Aktionen in einer iiberleitenden
Hilfsfunktionsphase dienen dazu, den in der Haupt-
funktionsphase erreichten Bewegungsablauf in einen
stabilen Gleichgewichtszustand oder in eine sich
unmittelbar anschlieRende Ausfithrung einer weite-
ren Bewegungsfertigkeit zu iiberfiihren.

Beim Kugelstoflen nach der O’Brien-Technik ist in
66.1 die Hauptfunktionsphase, die Streckbewegung
des Stolarms, in den Bildern 11 bis 14 dargestellt. Bild
1zeigt eine vorbereitende Hilfsfunktionsphase 3. Ord-
nung, das Einnehmen der Ausgangsstellung. Fiir die
Losung der Bewegungsaufgabe ist diese Aktion von
geringer Bedeutung. In den Bildern 2 und 3 erfolgt
eine vorbereitende Hilfsfunktionsphase 2. Ordnung,
das Tiefgehen. Dieses weist einen direkten Bezug zur
Losung der Bewegungsaufgabe auf und bezweckt
eine Verlingerung des Beschleunigungsweges. Das
Angleiten und Einnehmen der Stofauslage in den
Bildern 3 bis 7 stellt eine vorbereitende Hilfsfunkti-
onsphase 1. Ordnung dar. Das Aufrichten und Drehen
des Rumpfes in den Bildern 8 bis 10 ist eine unterstiit-
zende Hilfsfunktionsphase, da die Aussto8bewegung
in der Hauptfunktionsphase durch das Ausschwingen
und Blockieren des Schwungarmes unterstiitzt wird.
Bild 15 zeigt eine iiberleitende Hilfsfunktionsphase.
Die vorausgegangene Stofibewegung wird abgefan-
gen und der Kérper in eine stabile Gleichgewichtslage
gebracht.
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Die erste vorbereitende Hilfsfunktionsphase betrifft
das Einnehmen spezieller Kérperhaltungen und
Korperpositionen im Raum sowie das Herbeifiihren
bestimmter Bewegungszustinde, aus denen heraus
weitere Aktionen stattfinden sollen. Die unterstiit-
zenden Hilfsfunktionsphasen beinhalten bestimm-
te Korperaktionen, die andere Bewegungsaktionen

S5k

68.1 Bildreihe zum Basketballsprungwurf
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5.3 Vergleich der Bewegungsanalysen nach MEeINEL und SCHNABEL
sowie GOHNER

Phaseneinteilung nach MEINEL und SCHNABEL

Vorbereitungsphase
E 'M
1 2 3 4
vorbereitende und unterstiitzende
Hilfsfunktionsphase

Phaseneinteilung nach GOHNER




image16.png
69.1

e zum Tennis-Vorhand-Topspin-Schlag

MEINEL und SCHNABEL analysieren Bewegungen
nach Phasen, die ursichlich, zweck- und ergebnis-
orientiert zusammenhingen. Danach Lisst sich bei-
spielsweise die azyklische Bewegung des Tennis-Vor-
hand-Topspin-Schlags in drei Phasen unterteilen. Die
Bilder 1-4 verdeutlichen die Vorbereitungsphase, zur
Hauptphase gehéren die Bilder 5-7 und die Endphase
wird durch die Bilder 8-10 veranschaulicht. Im Mittel-
punkt der Phasenanalyse nach MEINEL und SCHNA-
BEL stehen dabei die zeitliche Abfolge der Phasen und
deren Beziechungen untereinander.

Bei GOHNER stehen die Funktionen der Bewegungs-
handlung im Vordergrund. Bei seiner Funktionsana-
lyse kann sich eine andere Phasenanzahl ergeben. Er
geht von der Hauptphase aus, die in den Bilder 5-7
dargestellt ist. Die Funktion dieser Phase besteht
darin, dem Ball die gewiinschte Geschwindigkeit
und Flugrichtung sowie einen bestimmten Drall zu
geben. Die Aktionen wie das Ausholen mit Arm und
Schliger, das Einnehmen einer bestimmten Bein- und
Korperhaltung beziehungsweise das Ausschwingen
des Schligers am Ende der Bildreihe werden nach
Gouner  Hilfsfunktionsphasen  zugeordnet.  Thre
Anzahl ist nicht festgelegt. Unter Beriicksichtigung
des zeitlichen Aspekts kdnnen sie vorbereitend, unter-
stiitzend oder iiberleitend sein. Zudem kann eine
Hierarchisierung der Hilfsfunktionsphasen erfolgen,
indem sie in ihrer Abhingigkeit zur Hauptphase in
Ordnungen eingeteilt werden.

Ein Vorteil der Analyse nach MEINEL und SCHNABEL
ist die klare, tibersichtliche Strukturierung des Bewe-
gungsablaufs sowie die Nutzbarkeit der qualitativen
Bewegungsmerkmale bei Beschreibungen, Bewer-
tungen und Korrekturen. Nachteilig ist die sehr grobe
Gliederung des Bewegungsablaufs. Einfache zyklische
Bewegungen lassen sich damit zwar analysieren, aber
fiir komplexere Bewegungen, wie zum Beispiel das
Delfinschwimmen mit unterschiedlichen Bewegungs-
frequenzen in Armen und Beinen, ist diese Form der
Phasenanalyse zu oberflichlich.

Ein Vorteil von GoHNERs Bewegungsanalyse ist, dass
diese sowohl funktional als auch zeitlich gestaffelt
ist. Nachteilig ist, dass die Zuordnung von Aktionen
und Funktionen nicht immer eindeutig ist. Manche
Aktionen konnen funktional zusammengefasst wer-
den, mehrere Funktionen erfiillen oder auch keinen
eindeutigen Funktionen zugewiesen werden. Bewe-
gungsfertigkeiten aus dem rhythmischen Bereich, bei
denen der ésthetische Eindruck im Mittelpunkt steht,
lassen sich mit dem Funktionsphasenmodell kaum
untersuchen.

. Vergleichen Sie die Bewegungsanalysen nach MEINEL
und SCHNABEL sowie GOHNER beziiglich der Phasen-
anzahl und der Abhiingigkeiten zwischen den
Phasen.

|2 Diskutieren Sie die Vor- und Nachteile der beiden
Analyseverfahren.
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5 Funktionale Analysen

5.1 Phasenmodell nach MeiNEL und
SCHNABEL
Bei der funktionalen Analyse von sportlichen Bewe-
gungsfertigkeiten werden diese nach ihrem Ablauf
untersucht und in einzelne Abschnitte oder Phasen
mit zugehorigen Funktionen gegliedert. Die Klassi-
sche Gliederung - das Phasenmodell nach den bei-
den Sportwissenschaftlern Kurt MEINEL und Giinter
SCHNABEL - betrifft eine Dreiphasengliederung, die
aus einer Vorbereitungs-, einer Haupt- und einer End-
phase besteht.
Diese Gliederung lisst sich auf azyklische Bewe-
gungen wie zum Beispiel Wurf-, Stof-, Schuss- oder
Sprungbewegungen anwenden.

Die Vorbereitungsphase dient der Herstellung
optimaler Voraussetzungen fiir die Hauptphase des
Bewegungsablaufs. Dies gelingt haufig mithilfe einer
Ausholbewegung, die gegen die eigentliche Bewe-
gungsrichtung verliuft. Bei manchen Bewegungsfer-
tigkeiten wie beispielsweise dem Weitsprung findet
zur Vorbereitung ein Anlauf statt, der dann in der
gleichen Richtung wie die Hauptaktion erfolgt.

Die Hauptphase ist das Kernstiick des sportlichen
Bewegungsablaufs. Sie dient zur Bewiltigung der
eigentlichen Bewegungsaufgabe. Diesbeziiglich unter-
scheidet man zwei Aufgabentypen. Der eine Typ
betrifft die Aufgaben, in denen der eigene Korper
fortbewegt werden muss, um von einer Stelle zu einer
anderen zu gelangen. Dies trifft zum Beispiel auf
das Springen zu. Der andere Typ bezieht sich auf die

Aufgaben, bei denen ein Geriit oder auch ein Gegner
einen Impuls erhilt. Dies ist bei Wurf-, Sto- und
Schlagbewegungen der Fall. Aus biomechanischer
Sicht kommt in der Hauptphase vor allem das Prinzip
der zeitlichen Koordination von Teilimpulsen zum
Tragen. AuBerdem sind die Prinzipien der Gegenwir-
kung sowie der Impulserhaltung von Bedeutung.

Die Endphase folgt auf die Hauptphase. Sie dient
dazu, einen stabilen Gleichgewichtszustand zu errei-
chen, wie zum Beispiel durch das Abfangen des eige-
nen Korpers nach Wurfbewegungen oder die sichere
Landung nach Spriingen oder Geriiteabgangen.

Am Beispiel des Innenseitstofles beim Fufball soll die
Phasenstruktur azyklischer Bewegungen und deren
Funktion im Zusammenhang verdeutlicht werden.

In der Vorbereitungsphase erfolgt ein geradlini-
ger Anlauf zum Ball. Das Spielbein wird bei leicht
gebeugtem Hiift- und Kniegelenk nach hinten aufien
ausgeholt, um einen langen Beschleunigungsweg zu
gewiihrleisten. Durch das Aufsetzen des Standbeins
auf Ballhohe wird die Ausholbewegung abgebremst.
Die Fufispitze des Standbeins zeigt dabei in Spiel-
richtung. Das Kérpergewicht wird auf das in Knie-
und Hiiftgelenk leicht gebeugte Standbein verlagert,
der Oberkérper ist leicht nach vorn iiber den Ball
gebeugt.

In der Hauptphase erfolgt die eigentliche Beschleu-
nigung des Balls. Die Ausholbewegung wird dabei
in cine Schussbewegung umgeleitet. Das Spielbein
schwingt gerade nach vorn zum Ball. Die FuSspitze
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62.1 Phasenstruktur zum Innenseitsto beim Fufball nach MEINEL und SCHNABEL
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des Spielbeins wird ein wenig angehoben und leicht
nach aufien gewinkelt. Die Ferse zeigt nach unten und
der Fuf ist festgestellt. Mit der Innenseite des Fufles
wird der Ball getroffen.

Die Endphase besteht aus dem Ausschwingen des
Spielbeins und dem Wiedererlangen des Gleichge-
wichts. Hierbei schwingt das Spielbein gerade in Spiel-
richtung aus, zudem erfolgt cine leichte Hiift- und
Kniedrehung des Spielbeins nach aufen. Die leicht
seitwirts angewinkelten Arme tragen dazu bei, das
Gleichgewicht zu halten, sodass am Ende des Bewe-
gungsablaufs eine stabile Grundstellung eingenom-
men werden kann.

Die drei Phasen sportlicher Bewegungsfertigkei-
ten stehen in enger Beziehung zueinander. MEINEL
und SCHNABEL unterscheiden drei Beziehungen: die
Ergebnisbezichung, die Zweckbezichung und die
ursichliche Bezichung.

Die Ergebnisbezichung besagt, dass die Teilbewe-
gung jeder Phase von der vorausgegangenen Phase
abhingt. Ein langsamer Anlauf in der Vorbereitungs-
phase beim Weitsprung fiihrt zu einer verminderten
Anlaufgeschwindigkeit. Dies wirkt sich negativ auf die
Absprungbewegung in der Hauptphase aus. Auch das
Erreichen des Gleichgewichtszustandes in der End-
phase beim Diskuswurf ist abhiingig von der vorheri-
gen Ausfiihrung der Hauptphase.

Die Endphase steht zudem in einer ursichlichen
Bezichung oder Kausalbezichung zur Hauptphase.
Die Hauptphase erzwingt die Endphase als Abschluss,
da beispielsweise eine Beschleunigung des Korpers
aus der Hauptphase in einer Endphase abgefangen
werden muss. Die Endphase wird somit vom Bewe-
gungsziel bestimmt, sie entsteht also erst durch das
Vorhandensein der Hauptphase.

Zweckbeziehungen bestehen zwischen der Vorbe-
reitungs- und der Hauptphase. Bereits bei der Pro-
grammierung des Bewegungsablaufs ergibt sich, dass
die Vorbereitungsphase der Hauptphase funktionell
untergeordnet ist, da sie dem Zweck der optimalen
Vorbereitung der Hauptphase dient. Des Weiteren
besteht auch noch zwischen der Haupt- und der End-
phase eine schwache Zweckbeziehung. Die Haupt-
phase ist der Endphase funktional untergeordnet, da
sie bei der Bewegungsprogrammierung bereits durch
die Endphase beeinflusst wird. Ein Misslingen der
Endphase, zum Beispiel durch das Ubertreten beim
Kugelstoflen, macht die Aktionen aus der Hauptphase
zunichte. Teilweise besteht auch noch eine einseitige
Zweckbeziehung zwischen der Vorbereitungs- und der
Endphase, wenn die vorausprogrammierte Endphase
den Ablauf der Vorbereitungsphase bestimmt. Dies
ist zum Beispiel der Fall, wenn ein Leichtathlet das
Angleiten beim KugelstoRen auf die Zielstellung der
Endphase, das Ubertreten zu verhindern, abstimmt.

Bei den bisherigen Ausfiihrungen wurde das Bewe-
gungsziel durch eine einmalige Aktion erreicht. Es
gibt aber auch Bewegungsfertigkeiten wie das Laufen,
Radfahren oder Schwimmen, bei denen sich gleich-
artige Teilbewegungen mehrfach wiederholen. Fiir
diese zyklischen Bewegungsfertigkeiten ist es cha-
rakteristisch, dass sich die Endphase und die Vorbe-
reitungsphase iiberlagern. Die Endphase, die sich an
die erste Hauptphase anschlieft, ist gleichzeitig die
Vorbereitungsphase fiir die darauffolgende Haupt-
phase. Es kommt somit durch eine Phasenverschmel-
zung der Endphase mit der Vorbereitungsphase zur
Zwischenphase. Bei zyKlischen Bewegungen lasst sich
daher eine zweiphasige Bewegungsstruktur erkennen,
bestehend aus einer Haupt- und einer Zwischenphase.
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— starke Ziweckbezichung
——= schwache Zweckbeziehung
= Ergebnisbeziehung

< ursiichliche Beziehung

63.1 Phasen der sportlichen Bewegungen und ihre Beziehungen zueinander
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64.1 Phasenstruktur der leichtathletischen Laufbewegungen

Die meisten zyklischen Bewegungsfertigkeiten zeigen
in ihrer Struktur einen alternierenden Verlauf. Wie
beim Gehen oder Laufen besteht dabei ein stindiger
Wechsel in der Titigkeit von rechter und linker Kor-
perseite.

Die Phasenstruktur von zyklischen Bewegungsfer-
tigkeiten lisst sich am Beispiel des leichtathletischen
Sprints verdeutlichen. Ein Bewegungszyklus umfasst
jeweils einen Schritt des rechten und des linken Bei-
nes. Fiir jeden dieser Schritte werden eine zweiteilige
Hauptphase und eine Zwischenphase unterschieden.
Fiir das rechte Bein beginnt der erste Teil der Haupt-
phase mit dem Abdruck vom Boden (1). Die Fufi-,
Knie- und Hiiftgelenkstreckung sind dabei aufeinan-
derabgestimmt. Wihrend der Bodenkontaktphase des
rechten Beines erfolgt im zweiten Teil der Hauptphase
ein aktiver Vorschwung des linken Oberschenkels bis
2u einer nahezu horizontalen Auslenkung nach vorne
(2). Der Bewegungsimpuls des Oberschenkels wird
dabei auf den Korper iibertragen. Die Hauptphase
beinhaltet demnach Bewegungstitigkeiten auf der
rechten und linken Korperseite, die den Korper nach
vorne beschleunigen.

Nach der Hauptphase pendelt das rechte Abstofbein
in der Zwischenphase zunichst locker nach hinten
aus. Danach schwingt der rechte Oberschenkel wie-
der nach vorne, wobei das Knie immer stirker ange-
winkelt wird. Das Aufsetzen des linken Fufies beendet
die Flugphase und leitet die vordere Stiitzphase ein
(3). Das Korpergewicht wird hier zum Ende der Zwi-
schenphase abgefangen, wobei sich Fuf- und Knie-
gelenke leicht beugen. Es folgt die zweite Hauptphase

mit der AbstoRbewegung des linken Beines und dem
Vorschwung des rechten Oberschenkels (4) sowie die
anschlieBende Zwischenphase (5 bis 6).

Beim Joggen mit geringerer Geschwindigkeit ist
der aktive Vorschwung des Schwungbeines deutlich
schwiicher ausgeprigt. Die Hauptphase solcher Lauf-
bewegungen besteht daher nur aus der Streckung des
Abstofbeines in der Bodenkontaktphase.

Zu einer anderen Gruppe alternierender zyklischer
Bewegungsfertigkeiten gehort das Brustschwimmen.
Im Gegensatz zum Laufen besteht dabei nicht der
stindige Wechsel in der Aktivitit zwischen linker
und rechter Korperhilfte, sondern in der nicht syn-
chronen Bewegung von Armen und Beinen. Diese
Asynchronie ergibt sich durch die Zielstellung, einen
permanenten, moglichst gleichmifligen Antrieb zu
erzeugen. Die Arm- und Beinbewegungen sind zwei
gleichzeitig alternierend ablaufende, untereinander
koordinierte Teilprozesse. Zu einem Zyklus gehoren
daher sowohl die Haupt- und die Zwischenphase der
Armbewegung als auch die Haupt- und Zwischen-
phase der Beinbewegung. Die Haupt- und Zwischen-
phasen der beiden Teilprozesse iiberschneiden sich
jeweils gegenseitig.

Dies wird beispielsweise im zweiten Phasenbild der
Abbildung 65.1 deutlich. Hier beginnt fiir die Arm-
bewegung die Antribsphase. Dies entspricht der
Hauptphase fiir die Arme. Diese zichen knapp unter
der Wasseroberfliche gestreckt nach aufien, die
Handgelenke knicken dabei langsam ab. Die Beinbe-
wegung ist noch in der Zwischenphase. Dargestellt ist




