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Die vielen Gesichter

Die klassische Einteilung in statisches und dynamisches Gleichgewicht —
wer kennt sie nicht? Diese Unterscheidung vermittelt allerdings den Eindruck, als konnte
ein statisches Gleichgewicht ohne Bewegung moglich sein. Weit gefehlt! Das Halten
und Wiederherstellen des Gleichgewichts erfordert permanente Anpassungen und kann
nicht mit einem dualen Modell erklart werden.

Véronique Keim

wichts, da dabei die Position des Schwerpunk-

tes verdndert wird. Man kann Bewegung je-
doch wie ein Reihenbild in aufeinander folgende
Haltungen gliedern, die vom einen Gleichge-
wichtszustand in einen ndchsten fiihren. Diese
Bewegungskette funktioniert dank einer Strategie
von Reflexen und Antizipation, gesteuert im Zen-
tralnervensystem. Jede sportliche Disziplin stellt
nun aber mit mehr oder weniger komplexen Bewe-
gungsabldufen andere Anforderungen in Bezug
auf das Gleichgewicht. Welche Verwandtschaften
bestehen beispielsweise zwischen einem Hand-
stand und einem Skisprung? Wie kénnen die ver-
schiedenen Arten von Gleichgewicht bezeichnet

Bewegung ist eine Quelle des Ungleichge-

werden?

Gleichgewichtsstorungen

Das Gleichgewicht kann gestort werden durch:
@ eine unbekannte oder sich stets verandernde Umgebung
@ eine steigende Bewegungskomplexitat
@ cine begrenzte Unterlage
@ eine |abile oder sich bewegende Unterlage
® Zusatzgewichte
® zusatzliche Aufgaben und Gerate
® Gegen- oder Mitspielerinnen und -spieler
Qfdie‘Variation oder das Fehlen von Balancierhilfen
® Zeitdruck (Stoppuhr) und Stress
@ eine vorangehende Belastung (Vorermiidung, Drehungen etc.)
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Standgleichgewicht —

Etwas fiirs Auge!

Halten oder Wiederherstellen des Gleichgewichts
bei Bewegungen ohne Ortsverdnderungen unter
verschiedenen Bedingungen.

Hier spielen die Nervenrezeptoren an Fuss und
Auge die wichtigsten Rollen. Via Druckrezeptoren
des Fusses werden wir Uber die Geometrie und die
Beschaffenheit des Aufdrucks informiert. Gleich-
zeitigliefert das Auge Informationen beziiglich der
senkrechten Ausrichtung. Das Gleichgewicht ohne
Ortsveranderung des Korpers erscheint uns wohl
das einfachste, und doch sind die Varianten zahl-
reichund z.T.recht komplex: vom aufrechten Stand
auf einer grossen stabilen Unterlage ohne dussere
Storfaktoren, liber den Stand auf einem Bein
mit geschlossenen Augen auf einer umgedrehten
Langbank und mit einem kleinen Ball, der jongliert
wird, bis zum Stand auf einer instabilen oder sich
bewegenden Unterlage. Je mehr destabilisierende
Faktoren (Gegner, Stoppuhr, vorherige Drehungen
usw.) vorhanden sind, desto grosser der Schwierig-
keitsgrad.

Sportarten: Ringen, Judo, Klettern, Ausgangspo-
sition im Turmspringen, Landungen nach Sprin-
genim Kunstturnen.

Balanciergleichgewicht —
Stehen oder fallen?

Erhalt oder Wiederherstellung des Korpergleichge-
wichts bei Bewegungen mit Ortsverdnderungen.

Fir das Balanciergleichgewicht sind die Rezepto-
ren im Innenohr (Sacculus und Utriculus) die mass-
gebenden Faktoren. Sie nehmen unter anderem
die Beschleunigungen des Kopfes auf horizontaler
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des Gleichgewichts

und vertikaler Ebene wahr. Diese Art des Gleich-
gewichts umfasst einfache Bewegungen wie den
aufrechten Gang, das Treppensteigen und das
Trottinettfahren. Der Fuss ist in Kontakt mit einer
direkten (Bodenbeschaffenheit, Wasser, Schwebe-
balken, Hangebrticke, Seil etc.) oder indirekten Un-
terlage (Rollbrett, Fahrrad, Schlittschuhe, Skis etc.).
Wie beim Standgleichgewicht wéchst der Schwie-
rigkeitsgrad, je kleiner und instabiler die Unterlage
ist. Entsprechend wichtig sind dann die kinastheti-
schen und taktilen Informationen (Fuss). Finden
dann auch noch Bewegungen in viele Richtungen
und in unterschiedlicher Geschwindigkeit statt,
wird dieser Prozess zusétzlich erschwert.

Sportarten:Schwimmen,Schlittschuhlauf,Roller-
blade, Skateboard, Radfahren, Ski alpin und Lang-
lauf, Snowboard, Curling, Kanu, Segeln, Reiten,
Spielsportarten (mit Richtungs- und Rhythmus-
wechseln) etc.

Drehgleichgewicht —
Es geht drunter und driiber!

Erhalt und Wiederherstellung des Kérpergleich-
gewichts bei und nach Drehbewegungen um die
Léngs-, Breiten- und Tiefenachse.

Fixiert man wéhrend der Drehung mit dem Blick
einen Bezugspunkt (vestibulrarer-oculdrer Reflex),
kann der Korper stabilisiert werden. Die Rezepto-
rendes Innenohres nehmen die Beschleunigungen
und Stellungen des Kopfes wahr und leiten ent-
sprechende Signale an das Zentralnervensystem
weiter, das angepasste muskulare Reaktionen fiir
die Stabilisation des Korpers auslost. Es gibt auch
hier unzdhlige Varianten und Kombinationen: sich
aufrecht oder auf einer umgedrehten Langbank
mit offenen oder geschlossenen Augen drehen
(Langsachse); mehrere Rader schlagen (Tiefenach-
se); Rollen vorwarts, riickwarts, Saltos, Felgen (Brei-
tenachse); Schrauben (in allen drei Achsen).

Sportarten: Tanz, Gerdteturnen (v.a.Parallel-oder
Stufenbarren), Eiskunstlauf (Pirouetten, Kanten-
wechsel etc.), Leichtathletik (Diskus- oder Ham-
merwurf) etc.
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Akzente

Fluggleichgewicht —
Happy Landing!

Erhalt und Wiederherstellen des Kérpergleichge-
wichts in der stiitzlosen Phase.

Die Dauer eines «Fluges» kann von Zehntelsse-
kunden (kleine Spriinge, Laufspriinge, Seilspringen
etc.) tiber einige Sekunden (Skisprung) bis zu Mi-
nuten (freier Fall beim Fallschirmspringen) dau-
ern. Diese Art von Gleichgewicht ist besonders
schwierig, da ein «fester» Referenzpunkt fehlt. Die
kindsthetischen Rezeptoren, verantwortlich fur
das so genannte Lagegefiihl, informieren dauernd
iiber die Position der Kérperteile zueinander und
die Muskelspannung, die fiir eine gute (Flug-)Hal-
tung des Korpers nétig ist. Diese Form des Gleich-
gewichts ist fast immer kombiniert mit dem Dreh-
gleichgewicht: Spriinge werden in vielen Fallen fur
akrobatische Figuren mit rotatorischen Elementen
(Trampolin, Skiakrobatik, Snowboardwettkdmpfe
in der Halfpipe etc.) gebraucht. Die Schwerelosig-
keit bildet den Spezialfall: Da es im Weltraum
weder Schwerkraft noch Korpergewicht gibt, fehlt
auch der Bezugspunkt fiir die senkrechte Ausrich-
tung. Das Auge wird deshalb zum wichtigsten
Informanten beziiglich der Haltung und Wieder-
herstellung des Gleichgewichts.

Sportarten: Skisprung, Weitsprung, Trampolin,
Fallschirmspringen, Landungen oder Abgiange von
Geraten etc.
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__Bemerkung: Die hier beschriebenen vier Formen des Gleich-

gewichts treten nie isoliert auf. Sie werden je nach Bewegung kombi-
niert. Die Sinne, die uns standig Informationen liber ein bestehendes
Ungleichgewicht liefern, arbeiten eng zusammen.Wann welcher
Sinn starker oder weniger stark dominiert, hangt von der Art der
Bewegung,dem Alter und der Erfahrung sowie dem korperlichen und

mentalen Zustand der Person im Moment der Aktivitat ab.
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Judo — Nachgeben, um zu siegen

o paradox es klingt: Im Judo muss ich

mich aus dem Gleichgewicht bringen,

um meinen Gegner aus dem Gleich-
gewicht zu bringen. Man gibt (scheinbar)
nach, damit man siegen kann. Judo ist im
wahrsten Sinne des Wortes ein standiges
«Ringen ums Gleichgewicht». Mit dem eige-
nen und mit jenem des Gegners. Bei diesem
Kampf um Standfestigkeit geht es ums Ab-
wagen und Taktieren: Ist meine Finte tber-
zeugend genug? Reagiere ich richtigaufden
Impuls des Gegners? Dies sind Punkte, die
auch in anderen Sportarten, insbesondere
im Spielbereich, oft entscheidend sind.

Es geht nicht darum,ein statisches Gleich-
gewicht zu erhalten, sondern darum, ein
reaktionsfahiges Standgleichgewicht auf-
zubauen, um dieses variabel einsetzen zu

konnen. Dies hat natlirlich Folgen fiir das
Training. Neben der Schulung von Automa-
tismen (Wie setze ich einen Wurf an? Wie
reagiere ich auf einen Angriff?) und dem
Krafttraining (fiir die Standfestigkeit ist der
Rumpfbereich enorm wichtig), sollen koor-
dinative Fahigkeiten und damit das Gleich-
gewicht vielseitig und aufgabenorientiert
geschult werden.

Eine Methode besteht im gezielten Aus-
schalten oder Stéren von Analysatoren,
die fiir die Gleichgewichtsfahigkeit zentral
sind. Beispielsweise lasse ich die Judokas
mit verbundenen Augen kampfen, oder vor
einem anzubringenden Wurf Rollen vor-
warts und riickwarts ausfiihren. Wer einmal
mit Socken, auf einer rutschigen oder wei-
chen Unterlage gekampft hat, entwickelt

Curling — Mit dem Stein auf der Reckstange

Curlingistenorm.Ohne Gleichgewicht

hast du keine Kontrolle und somit ge-
ringe Chancen, dass der Stein dorthin geht,
wo du willst. Im entscheidenden Moment
des Loslassens darf absolut kein Druck mehr
aufdem Stein sein.

Gleichgewicht heisst im Curling, perfekte
Stabilitat auf rutschiger Unterlage zu er-
langen. Das «Sliding» auf dem Eis ist dabei
in erster Linie von der optimalen Stellung
des Vorfusses abhdngig. Das Rutschen er-
schwert natiirlich diese Stabilitat. Die Vor-
aussetzungen sind Kraft in den Beinen und
eine gewisse Beweglichkeit, damit der Kor-
per,derzur Hauptsache vom gebeugten und
vorgestellten Bein getragen wird, moglichst
tief liber das Eis gleiten kann. Je tiefer, desto
kontrollierter und stabiler.

Oft fehlt Einsteigern die nétige Beinkraft.
Schon auf normaler Unterlage haben sie

D ie Bedeutungdes Gleichgewichts beim

Schwierigkeiten, in der Position beim An-
gleiten stabil zu bleiben. Die spezifischen
Anforderungen des Curlingspiels sollten je-
doch mit Anfangern nicht isoliert trainiert
werden. Deshalb: Moglichst oft auf dem
Eis trainieren und viel «Sliden» (moglichst
ohne Hilfsmittel). Spitzenathletinnen und
-athleten verzichten jedoch nicht auf ein
angemessenes Krafttraining. Natirlich ist
auch ein spezifisches Gleichgewichtstrai-
ning moglich. Eine von mir praktizierte
Ubung bestehtdarin,dassichaufeinerReck-
stange die «Sliding-Position» einnehme,
ohne runterzufallen. Solche unorthodoxen
Trainingsmethoden werden jedoch weniger
angewendet.

Noch nicht zur Sprache gekommen ist das
Gleichgewicht bei jenen, die mit den Besen
Wischarbeit verrichten. Auch hierist hochst-
mogliche Stabilitat anzustreben, damit der
Besen rhythmisch gefegt werden kann. Vor

ebenfalls zusdtzliche Bewegungsmuster.
Durch solche Beeintrachtigungen werden
visuelle, taktile, auditive oder Informationen
aus dem Vestibuldrapparat erschwert oder
gar verunmoglicht und miissen von den
noch «funktionierenden» Sinnen kompen-
siert werden. Solche «Gleichgewichtsdefi-
zite» lassen technische Elemente wieder
spurbar werden, und man kann sie aufs
Neue erleben. So haben Trainerinnen und
Trainer die Moglichkeit, ungeniigende Auto-
matismen aufzubrechen, Varianten aufzu-
zeigen und damit das Bewegungsrepertoire
zu vergrossern.

Leo Held,
Nationaltrainer Judo,
leo.held@sjv.ch

und im «Haus» muss man dann auch noch
liegenden Steinen ausweichen, ohne die
Wischarbeit zu verndchldssigen.

Kurz: Beim Curling begibt man sich im
wahrsten Wortsinne aufs Glatteis. Wie auch
beim Eislaufen oder Eishockey hat die rut-
schige Unterlage einen grossen «Vorteil».
DieRiickmeldungim Falle grossen Ungleich-
gewichts erfolgt sofort und unmissvertand-
lich: Man fallt hin!

Frédeéric Jean,

J+S-Fachleiter Curling,
fjean@bluewin.ch
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Eiskunstiauf — Kunststucke auf einem Bein

komplexe Sportart. Es gibt Hunderte

von Kunststiicken und Figuren, die
meist auf einem Bein ausgefiihrt werden.
Der Fuss steckt dariiber hinaus in einem
engen Schuh, der auf einer drei bis vier
Millimeter breiten Schiene fixiert ist. Kein
Wunder, dass das Gleichgewicht fiir diese
Sportart an zentraler Stelle steht.

Bereits das Erlernen des grundlegenden
Gleitens auf Schlittschuhen bedeutet eine
erste Herausforderung an das Gleichge-
wicht. Wer dies beherrscht, darf sich an
das Training der Kreise mit Kantenwechseln
und Drehungen wagen. Die Kreise auf ei-
nem Bein sind ein absolutes Muss, denn
diese Form wird fiir die Einleitung der
wichtigsten Elemente des Eiskunstlaufs ge-

Eiskunstlauf ist eine technisch dusserst

braucht: Spriinge, Pirouetten, Schritte sowie
bestimmte Haltungen und Verbindungen.
Das Gleichgewichtist fiirden Eiskunstldu-
fer in jeder Phase des Lernens und Trainie-
rens allgegenwartig: Zuerst handelt es sich
um das Halten einer stabilen Position—trotz
Fahrtgeschwindigkeit, Richtungsanderun-
gen, Drehungen und anderen Figuren mit
Bodenkontakt. In dieser Phase sind die vi-
suellen und kinasthetischen Informationen
sehr wichtig. Der Korper muss ausgeglichen
und stabil sein,um den gesamten Elan in die
nachstePhase mitzunehmen.Dasistderein-
zige Garant fiir den Erfolg eines Sprunges.
Umdas Gleichgewicht zu halten oder wie-
derherzustellen, muss der Eiskunstlaufer
folgende Faktorenausnutzen und kombinie-
ren: die Fahrtgeschwindigkeit, die Zentrifu-

Skispringen — Aufstehen bei 100 km/h

kispringen hat sehr viel mit Koordi-

nationsfahigkeit und somit auch mit

Gleichgewicht zu tun. Ein Sprung wird
normalerweise in vier Phasen aufgegliedert.
Ich habe deshalb versucht, jeder Phase die
Gleichgewichtsfahigkeit zuzuordnen und
zu begriinden.

Anfahrt: Rauschtein Skispringerindertie-
fen Hocke den Anlauf hinunter, ist es fuir ihn
zentral,den Schwerpunkt auch bei der Radi-
usdurchfahrt optimal zu halten und somit
gut vorbereitet auf den Absprung zu sein. Es
muss gelingen, das Gleichgewicht nach vor-
ne und zur Seite hin stabil und fiirden Sprin-
ger glinstig zu halten. Trainiert wird dies mit
wiederholtem Einnehmen und Uberpriifen
der individuell optimalen Anfahrtshocke.
Zuerst ohne Geschwindigkeit, dann auf Skis
oder Rollwagen mit Erhdhung des Speeds.

Absprung:Um{iberhaupteinenwirkungs-
vollen «Take off» zu bringen, muss der Sprin-
gergutausbalanciertausder Hocke «aufste-
hen». Schon kleine Differenzen in den Bei-
nen kénnen eine Fehlstellung in der ersten
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Flugphase auslésen. Noch schlimmer wirkt
sich ein Schaukeln in der Ldngsachse aus.Zu
viel Fersen- oder Zehenbelastung kénnen ei-
nen Absprung total verunmoglichen. Der
Springer muss auch mit beinahe 100 km/h
fahig sein, tiber die Position seines Kérper-
schwerpunktes sowie liber den Belastungs-
ort im Fussbereich informiert zu sein. Trai-
niert wird dies mit vielen Springen und
sinnvollem Imitationstraining.

Flug: In der Luft werden grosse Gleichge-
wichtsfahigkeiten gefordert. Die Springer
mussen auf Béen und Windtendenzen rea-
gieren konnen und optimal ausbalanciert
sein. Seit drei Jahren kénnen wir diese Schu-
lung nun auch im Windkanal in Emmen
machen. Dort ist es auch moglich, ldnger als
die tblichen 4 bis 6 Flugsekunden an der
SchanzeanderGleichgewichtssteuerungzu
arbeiten.

Landung: Um hohe Stilnoten zu erhalten,
muss der Springer die Landung im Tele-
markschritt auffangen. Betrachtet man den
ganzen Sprung, scheint das Gleichgewicht

~~ Akzente

galkraft,die Beugungim Knie, die Bewegun-
gen und Positionen der Arme und des unbe-
lasteten Beins, die Kdrperspannung und den
Bewegungsrhythmus.

Ausserhalb des Eistrainings steht das
Uben des Gleichgewichts auf einem Beinim
Zentrum, so dass die Positionen der Korper-
teile erspiirt und verinnerlicht werden kon-
nen.Jede Figur ist aus bestimmten Sequen-
zenzusammengesetzt,die bis zur Perfektion
wiederholt werden. Diese Stabilitat gibt
dem Eiskunstlaufer das Vertrauen und die
mentale Starke, die fiir den Erfolg seines Pro-
gramms erforderlich sind.

Peter Griitter,
Trainer von Stéphane Lambiel,
1213 Petit-Lancy

bei der Landung am meisten Bedeutung zu
haben. Der Athlet fahrt mit seitlich ausge-
streckter Armhaltung und Telemarkschritt
bis in den Radius, bevor er sich wieder auf-
richtet. So kommt ein gelungener Sprung
auch asthetisch zu einem Ende.

Wir trainieren vor allem auch im Nach-
wuchsbereich sehrintensivalle Facetten der
Koordination. Hier kénnen spielerisch und
variantenreich sehr interessante Trainings
entstehen. Das Erleben verwandter Sportar-
ten wie Freestylespringen, Trampolinsprin-
genoderTurmspringen gebenintensiveTrai-
ningserlebnisse fiir den Athleten und for-
dern sein «dreidimensionales Denken». Das
beste Training sind jedoch viele Spriinge auf
Schanzen, um die komplexe Technik zu ler-
nen und weiterzuentwickeln.

Berni Schodler,
Nationaltrainer Skispringen,
billabong71@bluewin.ch
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