Giitekriterien der Bewegung
und Gymnastik

von Dr. med. Bruno Baviera, Chefarzt, drztlicher Leiter der Schule fiir Physiotherapie
Aargau, Schinznach

Bedeutung

Ein zentrales Thema der gymnastischen Tatigkeit ist auch deren Zielorientiertheit und
somit die Qualifizierung der Haltung und der Bewegungsabldufe. In meinem Buch 26
Beitrdge zur Gymnastik und Bewegungslehre habe ich das Thema der Bewegungs-
beurteilung behandelt. Ich denke, wir soliten uns der Transparenz wegen in der Gym-
nastik auch diesbeziiglich einer gemeinsamen Sprache bedienen. Nur so kénnen wir
unsere Leistungen auch methodenibergreifend beschreiben und beurteilen (1).

Wollen wir unsere Leistungen in unseren diversen Tatigkeitsfeldern anbieten, diirfen
unsere Kundinnen und allféllige Beitrage bezahlende Institutionen oder Krankenver-
sicherer davon ausgehen, dass die vom BGB qualifizierten (Leveleinteilung) Gymnas-
tiklehrerinnen und Bewegungspéadagoginnen qualitativ hoch stehende und der Situa-
tion angepasste Leistungen erbringen. Diese vom BGB angestrebte Leistungsqualitat
dokumentieren wir auch in unserem Leitbild, Artikel 10: Wir sichern kontinuierlich
die Qualitadt unserer Angebote und Vorgehensweisen (2).

Die in 26 Bejtrage zur Gymnastik und Bewegungslehre erarbeiteten Giitekriterien leg-
te ich im Prifungsfiihrer den Beurteilungskriterien der praktischen Priifung zugrun-
de (3).

Wie bereits im GymNess 2/05 berichtet, erarbeiteten wir an der Dozententagung
2005 einen Beurteilungskatalog, der folgende Kriterienschwerpunkte umfasst (4):

Einstellung zum Partner
e Empathie

* Respekt

» Authentizitdt

Kommunikation
» Blickkontakt
® klare Stimme
* klare Rhetorik
* ejgener Auftritt

Wahrnehmung

* Raumbewusstsein

* Kdrperwahrnehmung
= Figenwahrmehmung
® Raumorientierung

Performance

* Prasenz / Motivation

® Haltung

* Bewegungsauslosung

¢ Dosierung

* Bewegungsweite

» COkonomie der Bewegung
e funktionelle Bewegungen



® FEntspannung e Nutzen von Impulsen

* Ausgewogenheit e Ausgleich von Drehmomenten

e frejer Atemfluss e \Verdnderungen des GesamtkéGrperschwerpunktes im Raum
e \ariationen

* Korpersprache Die Totalbewegung bezieht das gesamte Bewegungssystem ein
e Rhythmus und distanziert sich von einseitigen lokalen Dehnprogrammen.
e Musikwah!/ Totalbewegungen umfassen Beitrage von allen Kérperregionen
e Korrekturen und verhindern einseitige Belastungen. Totalbewegungen ha-

ben ein hohes &sthetisches Potential.
Diese Vorschlage sollen nun zunehmend in unsere Beurtei-
lungskriterien der Bewegung eingearbeitet werden.
3. Bewegungsweite
Anlasslich der Schulleiterkonferenz des BGB vom 9.9.2005
erganzten wir im Konsens die in (1) zitierten Kriterien zur Qua-  Ziel: Lédnge der Strukturen nutzen
litatsbeurteilung von Bewegungen. Wie dort erwéhnt, dienten * volles Bewegungsausmass nutzen
mir die Gedanken von Annemarie Seybold als Grundlage (5). » Beweglichkeit fordern
Zu den neun Beurteilungskriterien mochte ich hier kurz Stellung ~ physiologische Freiheitsgrade der Gelenke beachten
nehmen, in der Hoffnung, einen weiteren qualitativen Beitrag ~ * harte Widerstdnde in den Gelenksendstellungen nicht iiber-
an unsere Arbeit zu leisten. winden

e muskular gefihrte Endbewegungen durchfiihren
* Hypermobilitédt vermeiden

1. Physiologische Korrektheit

Ziel: primér keine Gewebe schadigen

* Gkonomisch beziiglich Haltung und Bewegung

e funktionell bezliglich der Belastung der Strukturen
* strukturaddquater Gebrauch

o dem Leistungsniveau angepasst

o Nattrlichkeit der Bewegung

Diese Bewegungsart ist der menschlichen Leistungsfahigkeit
angepasst und soll Uber- und Fehlbelastungen vermeiden. Die-
ses Kriterium liegt auch der menschlichen Haltung zugrunde
und ist auch eine Grundlage des ergonomischen Verhaltens.

Das Ausnitzen der physiologischen Bewegungsweite in der
Totalbewegung fordert und erhalt die strukturellen Lédngen. So
ist jedes Bewegungssegment fahig, seinen Beitrag zur Gesamt-
belastung zu leisten. Instabilitdten der Gelenke missen ver-
mieden werden. Was nicht zu kurz ist, muss nicht gedehnt wer-
den.

4. Bewegungsfluss

» Ziel: fliessende Bewegungen durchziehen
* Harmonie der Bewegung beachten

2. Totalbewegung * korrekte Bewegungsauslosung

* korrekter Bewegungsansatz
Ziel: den ganzen Koérper arbeiten lassen e physiologische Bewegungsketten berticksichtigen
» geschlossene Bewegungsablaufe einhalten e FEinbezug von weiterlaufenden Bewegungen
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Gymnastik zeichnet sich durch ein hohes Mass an Bewegungs-
fluss und Harmonie aus. Schwiinge und Spriinge als gymnasti-
sche Moglichkeiten bedienen sich der physikalischen Tragheit
der Teilkorperschwerpunkte und sind energiesparend. Zur zu-
satzlichen Fettverbrennung sind sie also nicht geeignet. Mit
zunehmender Koordinationsfahigkeit des neuromuskuliren
Systems werden die Bewegungen fliessender und ékonomi-
scher, auch beztiglich der Gewebebelastung.

5. Auftaktigkeit

Ziel: klaren Bewegungsstart einleiten

* prompten Bewegungsantrieb einleiten

* zejtlich prazise Bewegungsauslésung

® Spannungsprdsenz aufbauen

* muskuldr gehaltene Ausgangsstellung einnehmen

Die Auftaktigkeit zeugt von kérperlicher und geistiger Prasenz.
Sie erzeugt Spannung und Aufmerksamkeit bei den Durchfiih-
renden und Zuschauenden. Insbesondere viele Tanzarten faszi-
nieren und leben von der Auftaktigkeit. Auftaktigkeit erlaubt
dem zentralen Nervensystem auch die Antizipation der folgen-
den Bewegungssequenzen. Gerne wiirde ich den Begriff durch
die Abtaktigkeit erganzen. Ein préziser Beginn und ein prézises
Ende, auch das ist Gymnastik.

6. Bewegungsprasenz

Ziel: muskulare Spannung durchhalten

* Spannungszustand aufrechterhalten

* anhaltende Konzentration auf Raum und Partner
* Bewegungskontinuitdt aufrechterhalten

» kontinuierliche Alertheit aufbauen

* kontinuierliche Reaktionsféhigkeit aufbauen

* Berejtschaft, auf plotzliche Stérungen zu reagieren

Die Bewegungsprdsenz leistet wahrend der Bewegungsse-
quenz, was die Auf- und Abtaktigkeit an deren Beginn und

Ende leistet. Sie ist Ausdruck von Konzentration durch alles hin-
durch. Bewegungsprasenz verleitet zum Mitmachen, steckt an.
Wachheit ersetzt Mudigkeit, Spannung ersetzt Schiaffheit.

7. Bewegungsrhythmus

Ziel: Einhalten der Rhythmen beachten

® Rhythmisierung der Bewegung

® Phrasierung der Bewegung

e Beachten von: Metrum, Beat, Off-Beat und Synkopen
» Nutzen von Pendelbewegungen

e Nutzen von Bewegungsumkehrmechanismen

Gymnastik zeichnet sich auch durch eine hohe Rhythmuskom-
petenz aus. Rhythmus ist eine Lebenskomponente, die in der
Total- und Teilbewegung ihren Ausdruck findet. Das Gehirn
produziert mit Vorliebe rhythmische Bewegungen, folgen sie
doch demselben Programm. Rhythmen wirken euphorisierend
wie hypnotisierend. Ist der Bewegungsrhythmus begriffen,
kann er automatisiert werden. Nicht ohne Grund hat jede
Armee eine richtunggebende Musik. Kriege wiirden problema-
tischer, wenn jeder sich unvorhersehbar in eine andere Rich-
tung bewegen wiirde. Deshalb bin ich auch ein Vertreter der
Arrhythmie und der Synkope.

8. Variation

Ziel: Variation zur Férderung der Geschicklichkeit einsetzen
 vielfdltiger Einsatz der Elemente wie: Zeit, Raum und Kraft
* animierender Einsatz der gymnastischen Geréte

* Finsatz von wechselnden Rhythmen

e wechselhafter Umgang mit Partnern

e Finsatz von Uberraschungselementen

* wechselhafter Einsatz von Ruhe- und Belastungsphasen

Die Vielfalt und Kreativitat der Bewegung ist ein Wesensmerk-
mal der Gymnastik. Stereotypie kénnte auch Ausdruck einer



seelischen Verarmung sein. Gymnastik lebt von allen méglichen
Wechseln. Das macht sie interessant, aber auch anspruchsvoll.
Vielfalt erméglicht Uberraschungen, Spannung und Entspan-
nung, Trainingsphasen und Pausen.

9. Begegnung

Ziel: Begegnung als motorische Herausforderung nutzen

s Finbezug von Partnern

¢ Anpassung an Raumgestaltung

e Beachten von Nahe und Distanz

¢ Spiel mit BerGhrung

= Berticksichtigung von nonverbalen Kommunikationsmég-
lichkeiten

e Bewusster Einsatz von emotionalen Zustanden

Gymnastik erlaubt auch Begegnung. Gymnastik ist so auch
Ausdruck von Kommunikation und Befindlichkeit. Wir begeg-
nen uns selbst in der Bewegung, wie wir auch anderen begeg-
nen. Wir achten auf Nahe und Distanz und auf Anziehung und
Abstossung. Begegnung ist schén, kann schén sein und sollte
schon sein.

Mit diesen qualitativen Bewegungskriterien mdchte ich auch
Schulungsschwerpunkte in der gymnastischen Bewegungsleh-
re anvisieren. Nur wenn wir wissen, was wir schulen wollen,
und erst noch warum, gelingt uns das sich bewegende Gesamt-
kunstwerk.

Und in diesem Sinne wiinsche ich euch einen erfiillenden Tanz
durchs 2006.

Literatur

1. Baviera, B. (2003): 26 Beitrage zur Gymnastik und Bewe-
gungslehre. SynErg-Verlag Zarich

2. Baviera, B. (2005): Unser Leitbild. GymNess 3/05

3. Baviera, B. (2004): Priifungsfahrer fir die BGB-Level-1-Prii-
fung. BGB Gebenstorf

4. Baviera, B. (2005): Dozententagung 2005. GymNess 2/05

5. Seybold, A. (1990): Zur Didaktik der Gymnastik in der
Grund- und Hauptschule. Verlag Hofmann, Schorndorf

Abbildungen:

Der elastische Kérper. Time-Life Blicher, Amsterdam



