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4 Biomechanische Analysen

4.1 Womit beschaftigt sich die
Biomechanik?

Die Biomechanik stellt einen Zugang zur Analyse
sportlicher Bewegungen dar. Sie betrachtet die physi-
Kalischen Grundlagen von Bewegungen und ermog-
licht damit Bewegungsbeschreibungen. So kénnen die
Gesetze der Mechanik wichtige Erkenntnisse iber das
Zustandekommen menschlicher Bewegungen liefern.
Mit diesem Wissen lassen sich zum Beispicl im Leis-
tungssport Bewegungsabliufe optimieren.

Biomechanik st die Wissenschafl, die mit den Begril-
fen, Methoden und Gesetzmiigkeiten der Mechanik
das Bewegungsverhalten und die Struktur lebender
Systeme untersucht. Dazu gehort auch die Entwick-
lung und Untersuchung von Sportgeriten. In der Bio-
‘mechanik werden die zu analysierenden Bewegungen
stets als Ortsveriinderungen von Kirpern in Raum
und Zeit verstanden. Biomechanische Erkenntnisse
Konnen helfen, Bewegungsabliufe besser zu verste-
hen, Bewegungsfertigkeiten zum Beispiel schneller
ausnufihren, sie effektiver 7u lernen oder bei der
Bewegungsausfihrung Uberbelastungen zu vermei-
den.

Der Berug zwischen alltiglichen und sportlichen
Bewegungen und der Physik beruht darauf, dass der
‘menschliche Korper und die Kérperteile eine Masse
besitzen. Die Bewegungen unterliegen damit, wie
andere physikalische Korpern auch, den Newlonschen
Bewegungsgesetzen. Biomechanische Analysen von
Bewegungen werden in zwei Gegenstandsbereiche
untergliedert: die Kinematik und die Dynamik

Die Kinematik betrachtet die von aufien beobacht-
baren Phinomene von Bewegungen sowie Ortsver-
inderungen von Korperpunkten in Raum und Zeit.
Bei kinematischen Analysen werden insbesondere die
physikalischen Grofien Weg, Zeit, Geschwindigkeit
und Beschleunigung benutzt.

Die Dynamik beschiftigt sich mit den Ursachen von
Bewegungsinderungen, der Kinetik, und der Auf-
rechterhaltung von Gleichgewichtszustinden, der Sta-
tik. Hier gehen unter anderem Krifte, Drehmomente
und Kraftstofe bzy. Impulse in die Analyse ein.

Um die Beschreibung von Bewegungsabliufen im
Sport durch Zahlen auszudriicken, werden bio-

mechanische Bewegungsmerkmale verwendet. Diese
Merkmale ermittelt man mit Messinstrumenten, wie
Videokameras, Tachometern oder elektronischen
Sensoren fiir Kraftmessungen.

Zur weiteren Unterscheidung von Bewegungsmerk-
malen werden diese noch nach dem Bewegungstypus
unterteilt, Dabei unterscheidet man zwischen Fortbe-
wegungen, fachsprachlich Translationen, und Drch-
bewegungen, sogenannten Rotationen. So liegt eine
typische Translation des Korpers im Eiskunstlaufen

Kinetik

42.1 Gegenstandsbereiche der Biomechanik

42.2 Bewegungsbahnen einzelner Karperpunkte.
A Geradlinige Translation bei Standwaage im Fiskunstlaufen;
B Kurvenlineare Translation beim gestreckten Fufsprung im
Turmspringen
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vor, wenn die Verbindungslinien der Korperpunkie,
die Bewegungsbahnen, parallel zueinander verlaufen.
Dabei kénnen sowohl gerade als auch gekriimmte Be-
wegungshahnen vorliegen. Von Translationen spricht
‘man zudem auch, wenn alle Bewegungsbahnen der
Korperpunkie einen parallelen kurvenlinearen Verlauf
seigen.

Demgegentiber spricht man von Rofationen, wenn es
innerhalb oder auerhalb des Korpers eine Drehachse
gibt, dic ihre Lage wihrend der Bewegung unverin-
dert beibehilt. Alle anderen Korperpunkie beschrei-
ben um diese Achse konzentrische Kreise. Bei einer
Pirouetle verliuft die Drehachse senkrecht durch
den Korper. Behilt dic Eiskunstluferin wahrend der
Drehung ihre Korperhaltung bei, lassen sich fiir alle
Kérperpunkte wihrend einer Umdrehung konzentri-
sche Kreise finden. Dies erkennt man bei der Sicht von
oben au die Pirouctte.

Bei sportlichen Bewegungen finden sich fast immer
Uberlagerungen von Translationen und Rotationen.
Soscheint sich ein Radfahrer bezogen auf die Schulter
oder den Kopf translatorisch zu bewegen. Tatsichlich
erzeugt er die Translation aber durch die Rotationen
des Oberschenkels um das Hifigelenk, des Unter-
schenkels um das Kniegelenk und des Fufes um
das Fuligelenk. Tn diesen Fillen liegen die jeweiligen
Drchachsen auch im Korper und verschicben sich im
Raum. Die Fufispitze beschreibt eine Rotation um das
“Iretlager des Kettenblattes. Hier liegt die Drehachse
wieder auflerhalb des Korpers. Tn der Summe fiihren
diese Rotationen dann zur Translation des Fahrrades.

Auch bei anderen Bewegungen, wie zum Beispiel
einem Salto vorwiits, einer Rolle vorwiirts oder einer
Riesenfelge am Reck, die auf den ersten Blickals Rota-
tionen erscheinen, kann man feststellen, dass es sich
um Uberlagerungen von Rotation und Translation
handelt. Analysiert man dazu die Verliufe von ein-
zelnen Korperpunkten, zeigen sich deutliche Abwei
chungen von den konzentrischen Kreisen ciner reinen
Rotation.

[ Beschreiben Sie eine typische Translation und eine
typische Rotation an einem selbsigewhlten Beispiel.

|2 Nennen Sic weitere Beispicle fiir Bewegungsfertig-
Keiten mit rotaorischen und translatorischen Uber-
lagerungen.

Drehachse

Ansicht von aben

3.1 Bewegungsbahnen cinzelner Kérperpunkte bei ciner
Pirouette; e Drehachse verliuft senkrecht durch den
Kirper

o Translation

7)) Rotson

432 Rotationen des Beines und Translation der Schulter
beim Radfahren

433 Oberlagerung von Rotation und Trandlation bei ciner
Riesenfelgesdi Reckstange bildet die Drehachse
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5 Funktionale Analysen

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

Dic Vorbercitungsphase dient der Tlerstellung
optimaler Voraussetzungen fiir die Hauptphase des
Bewegungsablaufs. Dies gelingt hiufig mithilfe einer
Ausholbewegung, die gegen die cigentliche Bewe-
‘gungsrichtung verliuft. Bei manchen Bewegungsfer-
tigkeiten wie beispielsweise dem Weitsprung findet
7ur Vorbereitung ein Anlauf statt, der dann in der
gleichen Richtung wie die Tauplaktion erfolgL

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

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

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

Am Beispiel des Innenseitstofes beim Fufiball 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 Hift- und Kniegelenk nach hinten aufen
ausgeholt, um cinen langen Beschleunigungsweg zu
gewihtleisten. Durch das Aufsetzen des Standbeins
auf Ballhohe wird die Ausholbewegung abgebremsi.
Dic Fullspitze des Standbeins zeigt dabei in Spicl-
richtung. Das Korpergewicht wird auf das in Knie-
und Hiiftgelenk leicht gebeugte Standbein verlagert,
der Oberkirper ist leicht nach vorn aber den Ball
gebeugt.

In der Hauptphase erfolgt die eigentliche Beschleu-
nigung des Balls. Die Ausholbewegung wird dabei
in cine Schussbewegung umgeleitel. Das Spiclbein
schwingt gerade nach vorn zum Ball. Die Fufispitze

62.1 Phasenstruktur zum Innenseitstof beim FuBball 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 Fufies
wird der Ball getroffen.

Die Endphase besteht aus dem Ausschwingen des
Spielbeins und dem Wiedererlangen des Gleichge-
wichts, Hierbei schwingt das Spielbein gerade in Spicl-
richtung aus, zudem erfolgt eine leichte Hiift- und
Kniedrehung des Spielbeins nach aufien. Die leicht
seitwirls 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. MuiNeL
und ScHNARFL unterscheiden drei Beziehungen: die
Ergebnisbezichung, die Zweckbezichung und dic
ursichliche Beziehung

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

Die Endphase steht zudem in ciner ursiichlichen
Beziehung oder Kausalbeziehung 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-
gungsriel 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
dic Vorbercitungsphase 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 cine schwache Zweckbezichung. Die Haupt-
phase st der Endphase funktional untergeordnet, da
sie bei der Bewegungsprogrammierung bereits durch
ic Endphase becinflusst wird. Ein Misslingen der
Endphase, zum Beispiel durch das Ubertreten beim
KugelstoBen, macht die Aktionen aus der Hauptphase
zunichte. Teilweise besteht auch noch eine einseitige
Zuweckbezichung zwischen der Vorbereitungs- und der
Endphase, wenn die vorausprogrammierte Endphase
den Ablauf der Vorbereitungsphase bestimmt. Dies
ist zum Beispiel der Fall, wenn cin Leichtathlet das
Angleiten beim Kugelstofien auf dic Zielstellung der
Endphase, das Ubertreten zu verhindern, abstimmt.

Bei den bisherigen Ausfiihrungen wurde das Bewe-
gungsziel durch eine cinmalige Aktion erreicht. Es
gibt aber auch Bewegungsfertigkeiten wie das Laufen,
Radfahren oder Schwimmen, bei denen sich gleich-
artige Teilbewegungen mehrfach wiederholen. Fitr
diese zylischen Bewegungsfertigheiten ist es cha-
rakieristisch, dass sich die Endphase und die Vorbe-
reitungsphase berlagern. Die Endphase, dic sich an
dic 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 lisst sich
daher eine rweiphasige Bewegungsstruktur erkennen,
bestehend aus einer Haupt- und einer Zwischenphase.

— starke Zueckberichung
——= schwache Zweckberichung
=0 Ergebnisberichung

= ursichliche Bezichung.

63.1 Phasen der sportlichen Bewegungen und ihre Bezichungen zucinander
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‘FuBball nach Meines.

62.1 Phasenstruktur zum Innenscitstof beim
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Analysen sportlicher Bewegungen

‘Wenn man etwas analysiert, dann untersucht man systematisch einen Gegenstand oder
Sachverhalt. Im Sport kann man die Ausfiihrung einer Bewegung von auien betrachten
und beschreiben, um die Qualitit einer Bewegung zu beurteilen. Bei einer biomechani-
schen Betrachtung steht die Answendung mechanischer Gesetze auf den Korper des Sport-
lers im Vordergrund. s swerden beispielsweise die Krifte ermittelt, die im Skelett- und
Muskelsystem bei Bewegungen auftreten. Man kann den Ablauf einer Bewegung auch
unter funktionalen Gesichtspunkten analysieren. Dann gliedert man den Ablauf in cin-
zelne Phasen, denen man jeweils bestimmte Funktionen im Hinblick auf das angestrebte
Bewegungsziel zuordnet. Das Ziel der Analyse sportlicher Bewegungen besteht darin, ein
Bewegungsproblem zu losen, eine Bewegungsausfiihrung zu verbessern oder zu bewerten.

1 Warum Bewegungsanalyse?

Sportler miissen fiir ihre Sportart bestimmte Bewe-
gungsfertigkeiten beherrschen. Zum Erlernen einer
Bewegungsfertigkeit kann der Trainer diesc beispicls-
weise zunichst in Form einer Bildreihe, Filmwie-
dergabe oder Bewegungsdemonstration und Bewe-
‘gungsbeschreibung vorstellen. Wenn es sich bei der
zuerlernenden Bewegung um eine sportliche Technik
handelt, wird als Leitbild eine Ausfiihrung zugrunde
gelegt, die Konner der betreffenden Sportart 7ei-
gen. Besonders wenn Anfinger dic Bewegung selbst
beschreiben, achten sie auf charakteristische Abliufe
und wesentliche Merkmale. Dieses Vorgehen soll vor-
bereitend dazu dienen, dem Lernenden eine genaue
Vorstellung von der zu erlernenden Bewegung zu ver-
mitteln.

Dic Entwicklung ciner Bewegungsvorstellung hat
beim Lernen von Bewegungen eine wichtige Funk-
tion. Je genauer die Bewegungsvorstellung ist, die
Lernende von der Zielbewegung haben, desto leichter
Iisst sich ein Bewegungsplan entwickeln und regulie-

361 Vermittlung ciner Bewegungsvorstellung

ren. Der motorische Lernprozess fillt dadurch dann
leichter.

Die Ausfiihrungen von sportlichen Bewegungen wer-
den auch analysiert, um Bewegungsfehler zu entde-
cken. Fehlerhafte Bewegungsausfiihrungen konnen
sich nachteilig auf die Leistung auswirken. Informa-
tionen iiber Fehler in der Bewegungsausfilhrung mit
dem Ziel einer Leistungsverbesserung bezeichnet man
als Bewegungskorrektur. Diese gehl iber die reine
Ritckmeldung von Fehlern hinaus. Sie beriicksichtigt
die Ursache eines Bewegungsfehlers und beinhaltet
Mittel zur Verbesserung der Bewegungsausfihrung

In vielen Sportarten wird die Leistung objektiv mit
physikalischen Methoden gemessen, wie zum Beispiel
durch eine Zeitmessung bei Laufwettbewerben der
Leichtathletik. Es gibt aber auch Sportarten, in denen
eine Bewertung der Qualitit der Bewegungsausfiih-
rungvorgenommen wird. Zu den Sportarten, in denen
die Qualitit der Bewegungsausfiihrung entscheidend
ist, gehoren zum Beispiel Turnen, Rhythmische Sport-
gymnastik, Eiskunstlaul und Wasserspringen. Hier
werden dic Leistungen von Wettkampfrichtern indi-
viduell und subjektiy bestimmt. Auch dazu ist eine
Bewegungsanalyse nétig. Wichtige qualitative Merk-
male fiir die Bewertung sind haufig, ob cine Bewe-
gung flissig, schnell oder keaftvoll ausgefiiht wird.

T Fassen Sie die unterschiedlichen Aufgaben von
Bewegungsanalysen tabellrisch zusammen.
Nennen und erliutern Sie Merkmale,die beieiner
berwertenden Bevwegungsanalyse ciner selbst gewihl-
ten Berwegungsfertgkeit bedeutsam scin kénnen.
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2 Bewegungsbeschreibung
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Die Untersuchung sportlicher Bewegungen kann mit
unterschiedlichen Zielsetzungen und aus unterschied-
hen Perspektiven, zum Beispiel unter biomechani-
schen, morphologischen oder funktionsanalytischen
Gesichtspunkien, vorgenommen werden. Zu gleichen
Bewegungen sind daher auch mehrere Varianten ciner
Bewegungsbeschreibung moglich. Fiir die allgemeine
Beschreibung eines Bewegungsablaufs bietet sich eine
Orientierung an den folgenden Eckpunken an:

In jeder Bewegungsbeschreibung muss zunichst cine
fachlich korrekte Bezeichnung der zugrunde liegen-
den Bewegungsfertigkeit erfolgen. Danach wird der
Bewegungsablauf in wichtige Aktionen zergliedert,
die dessen wesentliche Merkmale kennzeichnen.
Diese als Aktionsskizze bezeichnete Aufzahlung soll-
te auf das Wesentliche reduziert sein

Mit der Aktionsskizze wird eine Verlaufsbeschrei-
bung verbunden. Sie enthilt neben den Aktionsmo-
dalitiiten, wie zum Beispicl der genauen Reihenfolge,
der Dynamik und der zeitlichen Beziehungen der
Aktionen auch die Benennung der beteiligten Kor-
perteile sowie deren Bewegungsrichtung. In die Ver-
laufsbeschreibung konnen auch Erklirungen und
Begriindungen einflieRen, wenn sich dadurch Feh-
ler in der Bewegungsausfiihrung von individuellen
Unterschieden abgrenzen lassen.

Am Beispiel der Fosbury-Flop-Technik aus dem
leichtathletischen Hochsprung lassen sich die Akti-
onsskizze und die Verlaufsbeschreibung veranschau-
lichen,

Die Texterliuterungen in Abbildung 38.1 geben eine
Aktionsskizze wieder, die durch die Darstellung der
Aktionsmodalititen zu ciner Verlaufsbeschreibung
erweitert wird.

Die Bilder 1 und 2 stellen die Anlaufaktion zu Beginn
des Bewegungsablaufs dar. Der Anlauf erfolgt gerad-
linig, wird als Temposteigerungslauf mit leichter
Sprintvorlage ausgefiihrt und umfasst sieben bis elf
Schritte. Mit den letzten drei bis vier Schritten vor
dem Absprung wird der zuvor geradlinige Anlauf
ohne einen Tempoverlust in ¢inen Kurvenlauf iiber-
fidhrt.

Die Bilder 2 bis 4 zeigen die beiden letzten Schritte
der Anlaufbewegung, die den Absprung vorbereiten.
Das Kurvenlaufen wird von einem Unterlaufen iber-
Tagert. Damit ist gemeint, dass die Springerin in eine
leichte Riicklage verfilll, wobei die Beine leicht vor
den Oberkérper gelangen. Die seitliche geneigte Kur-
venlage wird dabei nicht aufgegeben. Das Stiitzbein
wird im vorletzten Schritt vor dem Absprung mit der
gesamten Sohle aufgesetzt. Gegeniiber den vorausge-
gangenen Anlaufschritten mit einem aliernierenden
Armeinsatz werden jetzt beide Arme zeitgleich nach
hinten bewegt

In den Bildern 5 bis 8 ist die eigentliche Absprung-
bewegung 7u sehen. Sie erfolgt mit dem lattenfer-
nen Bein, wobei die Springerin einen Abstand von
60-90 cm zur Latte aufiweist. Das Abspringen beginnt
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mit der Sprungauslage. Dabei wird das nahezu
gestreckte Sprungbein aktiv nach vorne greifend mit
derganzen Sohle aufgesetzt. Diese Krperhaltung wird
als eine Streckachse angeschen, da das Sprungbein
und der Oberkiirper annihernd eine Gerade bilden,
die nach innen und gleichzeitig riickwrts orientiert
ist (Bild 6). Der Ful des Absprungbeines ist beim ers-
ten Bodenkontakt nahezu parallel zur Latte ausgerich-
tet. Durch das Abbremsen der Anlaufbeiegung wird
das Sprungbein zuniichst leicht gebeugt, um danach
cine explosive, aufiwirts gerichtete Streckung auszu-
fithren. Parallel zur Sprungbeinaktion werden das
Schwungbein und der latiennahe Arm kraftvoll nach
oben geschwungen. Die Bewegung des Schwungbeins
erfolgt dabei zur Latte hin oder sogar leicht von der
Latte weg, um diese nicht zu reifien. Zum Ende der
Absprungbewegung hat sich der Korper leicht um
seine Lingsachse gedreht, sodass die Schulterachse
parallel zur Latte ausgerichtet ist. Der Kérper hat sich
aus der Kurvenlage, die von der Latte weg gerichtet
war, zur Latte hin bewegl. Sowohl das Sprungbein als
auch der Korper sind vollstindig gestreckt.

Die Bilder 8 und 9 veranschaulichen die Steigphase,
in der der Korper auf das Lattenniveau angehoben
wird. In diesem Bewegungsabschnitt dreht sich der
Korper weiter um die Lingsachse. Durch das Kippen
ur Latte hin beginnt auch die Korperdrehung um die
Breitenachsc.

Die Bilder 9 bis 12 dokumentieren das Uberqueren
der Latte, das auch als Flop-Bewegung bezeichnel
wird, Dabei werden zunichst der lattennahe hochge-

schwungene Arm, dann der Kopf und die Schultern
und schlieflich der gesamte Korper iber die Latte
bewegt. Durch eine aktive Hiftbewegung nach oben,
ic in einer Uberstreckung des Rumpfes miindet,
wird diese Korperaktion unterstiitzt. Geiibte Springer
nehmen zusitzlich den Kopf weit in den Nacken und
lassen die Unterschenkel bis kurz vor der Lalte etwas
hiingen, sodass der Kérper letztlich in einer Bogen-
spannung riicklings die Latte iberquert. Diese Kor-
perhaltung wird aufgelost, sobald das Gesif die Latte
iiberquert hat. Der Springer nimmt dann den Kopfauf
die Brust, beugt sich in der Hiifte, knickt den Unter-
schenkel und rieht dabei das ganze Bein gestreckt
nach oben, sodass die Landung durch eine L-Position
des Korpers vorbereitet wird.

In Bild 12 ist die Landung des Korpers auf der Hoch-
sprungmatte dargestellt. Dicse wird durch cinen
Rundriicken sowie leicht gedffnete Beine unterstiitzt.
Durch das Eintauchen in die Sprungmatte wird die
Bewegungsenergie beim Fall abgebaut. Eine leichte
Beugung in der Hilfte sowie cin scitliches Abspreizen
der Arme unterstiitzen diesen Vorgang.

|17 Ordnen Sie die Teilbilder in der Abbildung 39.1 fir
den Uberkopt.-Clear-Schlag im Badminton in der
richtigen Reihenfolge und begriinden Sie,in welcher
Position der Ball getroffen wird.

|2 Exstllen Sie fir die richtige Bildreihenfolge eine Ver-
laufsbeschreibung,
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3 Qualitative Bewegungsmerkmale

40.1 Qualitative Bewegungsmerkmale

In der Bewegungslehre werden fiir die Beschreibung
von Bewegungsabliufen Merkmale eingesetst, die
cinerseils quantitativ iber biomechanische Messun-
gen, andererseits aber qualitativ Gber die Einschit-
zung der Lehrkraft zugewiesen werden kinnen. Als
qualitative Bewegungsmerkmale werden wichtige
Kennzeichen eincs Bewegungsablaufs bezeichnet, die
aus elner Aufienperspektive gut beobachtet werden
Konnen. In der Unterrichtspraxis haben sie eine grofie
Bedeutung, da sie zur Beurtcilung einer Bewegung
und einer damit verbundenen Bewegungskorrektur
herangezogen werden konnen. Aufgrund schneller
und cindeutiger Rickmeldungen durch die Lehr-
kraft kénnen diese Merkmale zu elner Verbesserung
der Bewegungsvorstellung beitragen. Videoaufnah-
men konnen die Erfassung der Bewegungsmerkmale
erleichtern und eine wichtige Funktion im Lernpro-
zess ibernehmen. Man unterscheidet acht qualitative
Bewegungsmerkmale: Bewegungsrhythmus, Bewe-
gungskopplung, Bewegungsfluss, Bewegungspriz
sion, Bewegungsumfang, Bewegungstempo, Bewe-
gungsstirke und Bewegungskonstanz.

Unter dem Bewegungsrhythmus versteht man dic
zeitliche Anordnung eines Bewegungsablaufs. Cha-
rakeristisch fiir eine gute Ausfiihrung iner Bewe-
gung ist ein optimales Verhaltnis von Spannung und
Entspannung. Der hier vorliegende zeitliche Rhyth-

mus wird von den Ausfiihrenden als leicht und wenig
belastend erlebt Besonders deutlich erkennt man dies
bei zyklischen Bewegungen, wenn eine Gleichmifig-
keit in den sich wiederholenden Bewegungsabliufen
eriell wird. Ein gutes Rhythmusgefihl ist sowohl in
Ausdauersportarten wie Laufen, Rudem oder Fahr-
radfahren als auch bei kiinstlerisch-gestalterischen
sportlichen Bewegungsfertigkeiten fir das Gelin-
gen entscheidend. Rhythmushilfen wie zum Beispicl
Musik, Klatschen oder Zurufe von auien kiinnen den
Lemprozess positiv beeinflussen

Bei der Bewegungskopplung geht man davon aus,
dass Teilbewegungen in einem Bewegungsablauf
zweckmiiig zusammenwirken, Die Teilbewegungen
‘miissen raumlich, zeitlich und dynamisch aufeinander
abgestimmt sein, damit der Bewegungsablauf gelingt.
Von besonderer Bedeutung sind Schwungiibertra-
gungen und zeitliche Verschiebungen von Teilbewe-
gungen, Formen des Rumpfeinsatzes und dic Steuer-
funktion des Kopfes. Ein typisches Beispiel fir eine
Schwungibertragung st das Hochreifien und Abstop-
pen der Arme bei ciner Absprungbewegung wie zum
Beispiel beim Hochsprung, Zeitliche Verschiebungen
von Teilbesegungen lassen sich bei allen Wurf- und
StoRbewegungen beobachten. Dies kisst sich beispiels-
weise bei der Ausfithrung des Diskuswurfs gut nach-
vollziehen: Durch die Bogenspannung des Krpers
wird zuerst die Hifte in die Wurftichtung gedreht,
dann folgen der Rumpf, die Schultern und die Arme.
Die Steuerfunktion des Kopfes st dadurch gekenn-
zeichnet, dass die Verinderung der Kopfhaltung
unmittelbare Bewegungen benachbarter Korpertei-
le auslst. Dies kann man beim Delfinschwimmen
beabachten: Hier leitet das Auf- und Abbewegen des
Koples das Ein- und Auftauchen des Oberkorpers e

Mit dem Bewegungsfluss wird die Kontinuitit im
Bewegungsablauf angesprochen. Sie stellt die Voraus-
setzung fiir einen runden und flissigen Bewegungs-
ablauf dar. Der Ubergang vom Anlauf zum Abwurfbei
Warfbewegungen oder vom Anlauf zum Absprung
bei Sprungbewegungen erfordert einen kontinuier-
lichen Bewegungsfluss. Beim KugelstoRen st die-
ses Bewegungsmerkmal beeintrichtigt, wenn nach
dem Angleiten cine Hochtiefbewegung erfolgt und
die Bewegungsausfishrung unterbrochen wird, Der
Bewegungsluss hingt also eng mit anderen Bewe-
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Die Bewegungspriizision beschreibt die Genauigkeit
der ausgefiihrten Bewegung. Unterschieden wird zwi-
schen der Zielgenauigkeit und der Ablaufgenauigkeit
Die Ziel- beziehungsweise Treflgenauigkeil st vor
allem bei den Zielschussspielen entscheidend, da hier
die Punkievergabe mit der Anzahl der Treffer ver-
bunden ist. In anderen Sportarten ist die Bewegungs-
prizision, zum Beispiel beim Treffen des Balkens im
Weitsprung, fiir den Erfolg mitentscheidend. Die
Ablaufgenauigkeit ist unter anderem bei den Pflicht-
elementen beim Geriteturnen oder Eiskunstlaufen
wichtig. Mit zunchmendem Bewegungstempo nimmt
die Bewegungspritzision ab. Das gilt beispielsweise fiir
einen iiberhasteten Korbwurf beim Basketball,

Der Bewegungsumfang bezeichnet die riumliche
Ausdehnung eines Bewegungsablaufs. Das Optimum
wird durch die Ziclselzung der Bewegungsaufgabe
vorgegeben. So ist zum Beispiel cin Absprung ohne
ein Beugen der Knie kaum moglich. Dagegen kann
sich ein 7u tiefes Beugen der Knie nachteilig auswir
ken. Finten in den Sportspiclen sind nicht wirksam,
wenn die Tauschbesvegungen einen zu geringen Bewe-
‘gungsumfang haben und nur angedeutet werden. Eine
gute Beweglichkeit ist eine grundlegende Voraussel-
2zung fiir den Bewegungsumfang, Tn tinzerisch-gestal-
terischen Sportarten kommt dem Bewegungsumfang
dariiber hinaus eine dsthetische Bedeutung 7u.

Das Bewegungstempo betrifft die Geschwindigkeit
von Gesamt- und Teilbewegungen. Die Steigerung
des Bewegungstempos ist fiir die meisten Sportarten
leistungsfordernd. Dies spielt bei der Fortbewegung
beim Laufen, der Trittgeschwindigkeit beim Radfah-
ren oder auch der Schlagfrequenz beim Rudern eine
wichtige Rolle. Bei diesen zyklischen Bewegungen ist
die Bewegungsfrequenz von entscheidender Bedeu-
tung, Bei aryklischen Bewegungen, wie beim Salto im
Turnen, steht die Gesamtdauer der Bewegung oder
auch die Geschwindigkeit einzelner Korperteile im
Vordergrund. So kann zum Beispiel eine zu geringe
Absprunghahe beim Salto durch eine Erhohung der
Drchgeschwindigkeit und cine damit verbundene
Zunahme des Bewegungstempos dennoch gelingen.

Die Bewegungsstiirke betrifft den Krafieinsatz wih-
rend eines Bewegungsablaufs oder eines Teils davon.

So konnen der Bewegungsumfang und das Bewe-
‘gungstempo durch einen stirkeren oder schwicheren
Krafteinsatz direkt beeinflusst werden. Eine Dosierung
der Bewegungsstiirke spielt insbesondere in Sportar-
ten eine mafigebliche Rolle, die einen differenzierten
Krafteinsaty. erfordern. Dies st in den Spielsportarten
der Fall, da hier ein gefiblvoller Umgang mit dem
Spielgerit verlangt ist. Ein zielgenauer Eckstofs beim
Fufiball, ein Heber im Handball und ein Stoppball
im Tennis sind Beispiele fur cinen differenzierten,
gefithlvollen Einsatz der Kraft. Mit zunchmendem
Bewegungskbnnen wird der Krafteinsatz okonomi-
scher. Allgemein gilt, dass die Bewegungen nicht mit
maximalem, sondern mit dem fiar die Bewegungen
optimalen Krafteinsatz durchgefithrt werden sollten.

Mit der Bewegungskonstanz wird das entscheiden-
de Merkmal fur dic Wiederholungsgenauigkeit von
Bewegungen angesprochen. Dies gilt sowohl fir
azylische als auch fiir zyKlische Bewegungen. Sehr
deutlich wird die Notwendigkeit der Bewegungskon-
stanz beim Anlauf im Weitsprung, da hier bei kon-
stanter Schrittléinge und -frequenz der Balken beim
Absprung getroffen werden muss. Mit zunchmender
Bewegungskonstanz entwickell sich cine zunchmen-
de Bewegungsdkonomie. Sportliche Leistungen kén-
nen mit deutlich weniger Energieaufiand erzielt wer-
den. Dies ist besonders bei Ausdauersportarten wie
Schwimmen, Rudern oder Radfahren von Bedeutung

Beim Ausfiihren von Bewegungsfertigkeiten beein-
flussen sich die qualitativen Bewegungsmerkmale
gegenscitig. Stehen die qualitativen Bewegungsmerk-
male in einem optimalen Verhiltnis zueinander,
spricht man von einer gut ausgeprigten Bewegungs-
harmonie. Eine Mafeinhelt fiir die Bewegungshar-
monie existiert nicht. Die subjekiive Sichtweise der
Kampfrichter kann insbesondere bei nicht messbaren
sportlichen Leistungen im gestalterisch-isthetischen
Bereich wie beim Tanzen, Eiskunstlaufen oder Tram-
polinspringen zu unterschiedlichen Bewertungen der
qualitativen Bewegungsmerkmale fshren.

|1 Vergleichen Sie dic wesentlichen qualitativen
Bewegungsmerkmale beim Weitsprung und beim
Schwimmen.

12 Erklaren Sie die Wechselbezichungen zvischen den
Merkmalen Berwegungstempo und Bewegungs-
priision.




