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Das sportartspezifische Gleichgewicht
«richtig» zu timen zeichnet sich letztlich

durch einen souveranen Umgang mit dem
(Un-)Gleichgewicht aus!

Das Gleichgewicht ist die zentrale Bewegungskompetenz, denn
in allen (motorischen) Bereichen, geht es immer wieder darum,
sichin der gegebenen Situation zurechtzufinden und daraus das
Beste zu «machen». Und dies ist letztlich immer eine Frage des
bio-psycho-sozialen Gleichgewichts: Von Kindsbeinen an bis
zum Seniorenturnen,vom elementaren Balancieren undJonglie-
ren, Uibers Radfahren und «Snowboot-Riden» bis hin zum philo-
sophisch akzentuierten Kénnen gilt es das Un-Gleichgewicht in
individuell bedeutungsvollen Grenzen halten zu lernen: Es geht
um die «gestion du déséquilibre»,also um unseren Umgang mit
dem Ungleichgewicht!

Im Gleichgewicht sein heisst Uiber die
Kompetenz verfiigen, zukunftsfahig bleiben
zu konnen!

Worauf kommt es an? Was ist gewlinscht, was gefragt und in-
wiefern gefordert? Das Anforderungsprofil gibt dazu Auskunft
und Antwort! Wer diesem Anforderungsprofil genigt, der ist
kiinftigen Herausforderungen gewachsen, also im Gleichge-
wicht mit dem, was das Anforderungsprofil im Wortsinne eben
fordert.

Ein Meister schafft ein Gleichgewicht zwischen Kénnen und
Anspruch. Die Psychologen zitieren in diesem Zusammenhang
Csikszentmihalyi, der mit seinem Buch — «Flow. Das Geheimnis
des Gliicks» — diesen begliickenden Zustand als ganzheitliches
Gleichgewicht erkannte.

Ein Anforderungsprofil fordert auch ein inneres Gleichge-
wicht. Damit wird bezliglich des Bewegungsflusses ein harmo-
nisches Fliessgleichgewicht verstanden, das auch vorliberge-

hende Un-Gleichgewichte auszugleichen imstande ist. Dieses
qualitative Ebenmassist des Kdnners Kompetenz beziiglich Oko-
nomie und Effizienz und Wohlgelingen.So ist das Gleichgewicht
ein Synonym flir die Ausgewogenheit zwischen Aufwand und Er-
trag,zwischen Kondition und Koordination, zwischen Innensicht
und Aussensicht sowie zwischen motorischem Kénnen und tak-
tischer Cleverness.

Und schliesslich kann Training als ein gezieltes Storen des
Gleichgewichts (physiologisch: der Homoostase) charakterisiert
werden. Der durch Training erlittene Substanzverlust wird dann
in der Erholung wiederhergestellt. Diese Superkompensation ist
es,wasdenTrainingseffekt ausmacht,und derstrebt stetsein Su-
per-Gleichgewicht mit dem Soll (also ein Luxus-Gleichgewicht)
an.

Letztlich ist jede Sportart ein speziell
angewandtes Gleichgewicht: Re-aktiv der
Situation angepasst und aktiv rhythmisch
gestaltet!

Seit bald 20 Jahren sind die koordinativen Kompetenzen ein
wichtiges Thema in der J+S-Ausbildung und natiirlich auch
anderswo. Zuvor dominierten fast ausschliesslich die Konditi-
onsfaktoren die trainingswissenschaftliche Diskussion. Aber
schon 1933 hat Karl Miilly (1877-1960; ETH Ziirich), ein Schweizer
Sportwissenschafter der ersten Stunde, das Gleichgewicht als
«ein besonderes Gefiihl fiir die Bewegung» erkannt und als
«Bereitschaftsreaktion» bezeichnet. Er charakterisiert dessen
Funktion als «<motorische Schlagfertigkeit» und erldutert es an
einem Beispiel aus dem Schneesport: «Skifahren setzt deshalb
vor allem einen Korper voraus, der lber ein Gleichgewichts-
gefiihl verfligt, das korperlich, geistig und seelisch bedingt ist.
Dieses Gleichgewicht kann man nicht wollen, nicht erzwingen.»
Genial!
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Auf jede von einer Situation gestellte «Frage» eine passende
motorische Antwort geben verlangt ein differenziertes Sich-Ori-
entieren-Kénnen. Bei der Info-Aufnahme, und bei der Info-Um-
setzung ist dann Souveranitat gefragt: Das heisst: Es gilt dort zu
reagieren, wo der Raum zu schliessen ist (beim Verteidigen:
Raum- und Manndeckung!); und dort, wo der zu 6ffnende Raum
gestaltet werden muss,kann das gekonnte Angreifen mit Rhyth-
misieren aufden Punkt gebracht werden.Und dies bedeutet: Das
Gleichgewicht ist der Inbegriff der Koordination, namlich die
Quintessenz koordinativen Kdnnens!

Die Schiffe sind im Hafen am sichersten,

aber dafiir sind sie nicht gebaut!

Ein ausgewogenes Spiel, das zur Punkteteilung und zum Patt
im Schach fihren kann; die Absichten des Sponsors, die ihn
vom Mazen unterscheiden, aber auch der Vertrag im Preis-
Leistungs-Vergleich, das kalkulierte Risiko — all diese Beschrei-
bungen und Charakterisierungen bedienen sich des Denkmo-
dells «Gleichgewicht»! Sie alle driicken je nachdem eher eine
faire Partnerschaft, einen Spannungsausgleich oder ein Kon-
flikt-Vermeiden aus; sie sind Spielformen der Ausgeglichen-
heit, Variationen der Aspektvielfalt des Gleichgewichts: Schon-
heit als Fliess-Gleichgewicht! Erfiillung als erlangtes Gleich-
gewicht!

Das Un-Gleichgewicht ist die Herausforderung der Faszinati-
on! Das «Noch-nicht-Gleichgewicht» der Antrieb des Zielstre-
bens sowie der Wunsch und die Sehnsucht nach dem Ausgleich,
aber auch der Anfang der Un-Entschiedenheit! Das Un-Gleich-
gewichtertragen konnen erfordert Frustrationstoleranz. Flexibi-
litat kann sich als Wagen und Riskieren des Gleichgewichts aus-
driicken. Gleichgewicht als Ziel ist auch Streben nach Sicherheit
und Geborgenheit, die wieder Riickendeckung und Garant fiir
sinnvolles Freiheitsleben ist.
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Wer immer Bewegungskonnen sinnvoll
mehren will, stellt Gleichgewichts-Aufgaben,
riskiert das Gleichgewicht und setzt es

aufs Spiel, denn die Hoffnung bleibt das Ziel,
es auf hoherem Niveau wiederzuerlangen!
Gleichgewicht (Aquilibrierung oder Aquilibration) ist Vorausset-
zung und Ziel zugleich! Das Gleichgewichtstraining ist zentral.
DasBangen um das Gelingen des Gleichgewichts stehtim Fokus
unseres Bemuhens und Strebens! «Gleichgewicht» ist fiir Ein-
steiger/-innen beispielsweise das Erwerben und Festigen des
Gleichgewichts,also Ziel der Kernausbildung.Fur Fortgeschritte-
neist das Anwenden und Variieren des Gleichgewichts das Kern-
geschaft, wahrend fiir die baldigen Meister/-innen das variable
Verfiigen-Konnen des Gleichgewichts notwendige Bedingung
fir ein vielseitig-kreatives Gestalten-Kdnnen darstellt: Was des
Einsteigers Ziel, ist des Konners Voraussetzung! «Fixer Kern
(Gleichgewicht), flexible Form (kreative Gestaltung)!»

Die friiher viel zitierte «Korperbeherrschung» wird heute um-
fassender und wohl auch zutreffender als «Koordinative Kompe-
tenz» bezeichnet. Und zur «rechten» Zeit auch das «Richtige»
tun,verbindet zwei «grosse» Begriffe als Ziel-Perspektive im mo-
torischen Konnen: «Timing» und «Gleichgewicht» in harmoni-
scher Verbindung ermoglicht erst das rhythmische Gestalten!
Das «Gleichgewicht richtig getimt» ist DAS Thema des Bewe-
gungslernens und des Techniktrainings! m

Arturo Hotz,
art.hotz@bluewin.ch
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