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Bedeutung der Bewegung

Alles bewegt sich. Die Natur ist bewegt und bewegend, und das auf allen Ebenen.
Nur bei 0° Kelvin, d.h. bei minus 273° Celsius, stehen die Teilchen still.

In meinem Beitrag mochte ich einige, aus meiner Sicht wichtige Prinzipien, die der
Gymnastik zugrunde liegen, darstellen. Zudem maochte ich die unglaubliche Potenz
der Gymnastik im Medizinal- und Sozialbereich auf eine nachvollziehbare Basis stel-
len. Denn Gymnastik kann schén und wirkungsvoll sein.

In der Gymnastik bewegt sich alles. Es bewegen sich die materiellen Elemente unse-
res Korpers. Indem wir uns im Raum allein oder in Gesellschaft bewegen, veréndern
sich unsere Wahrnehmung, unsere psychische Stimmungslage und unsere interper-
sonelle Kontaktfahigkeit.

Didaktisch lasst sich aus gymnastischer Sicht eine Fiille von Bedeutungen der Bewe-
gung ableiten. Einige mochte ich hier hervorheben,

Bewegung bedeutet physikalisch vor allem: Unter der Einwirkung einer Kraft verdn-
dert sich die Lage einer Masse im Raum. In der Gymnastik stellt sich dann die Frage
nach der Art der wirkenden Krafte. Denn erst, wenn wir das Wesen der wirkenden
Einfllisse begreifen, kdnnen wir diese gezielt einsetzen. Wichtige Krafte sind der Ein-
fluss der Gravitation, die elastischen Eigenschaften unserer Bindegewebe und die
kontraktilen Eigenschaften unserer Muskelfasern.

Bewegung bedeutet biologisch vor allem: Verbesserung der Trophik, d.h. der Funk-
tionsfahigkeit, der Gewebegiite, der Belastbarkeit. Bewegung bewirkt z.B. wechseln-
de Druckzustande in den Geweben; das fahrt zu Flussigkeitsstrdmen, und diese die-
nen der Nutrition. Stillstand bedeutet Gewebetod.

Bewegung bedeutet psychisch vor allem: Veranderung der Wahrnehmung, der
Befindlichkeit, der Motivation und der Wachheit oder Aufmerksamkeit. Bewegung
als solche treibt an, macht Spass, mit oder ohne Ausschiittung von Endorphinen.

Bewegung bedeutet sozal vor allem: Bewegung mit anderen, Infragestellen von
Ansichten, Hinwendung oder Abwendung. Begegnung kann das ganze limbische
System auf Alarmmodus umstellen, was Unwohlsein und anhaltende Verdnderungen
im Tonus aller Muskelfasersysteme bewirken kann. Das nennen wir dann Dystress.

Bewegung bedeutet pddagogisch vor allem: Hinfiihren zur individuellen Entfaltung
der eigenen Ressourcen, Klarheit und Zielorientiertheit. Bewegungslernen hilft neue
Strategien zur Losung von motorischen Problemen zu entwickeln.

Bewegung bedeutet dsthetisch vor allem: Harmonie, Okonomie, Prasenz, Ausdruck
und Kommunikationsaufnahme. Postmodern mag Asthetik Irritation, Vieldeutigkeit,
Brechen mit Gewohnheiten, Disharmonie und Arhythmie bedeuten.



Bewegung bedeutet ethisch vor allem: Berticksichtigen von
Grenzen aller Art und vermeiden von Obszénem. Obszon wird
hier als Notigung zur Aufdeckung von Intimem begriffen. Pro-
duktewahrheit und der Verzicht auf Heil- und Heilsversprechun-
gen sind ethische Grundsétze der Gymnastik.

Bewegung bedeutet spirituell vor allem: Eingebettet sein in
Hoherem, Sinnhaftigkeit, Verbundenheit, Gelassenheit und
Vertrauen. Das kann sich in einer aufgerichteten Haltung und
einer harmonischen Bewegung ausdriicken.

Bewegung bedeutet, urnfassend betrachtet, das ganze Leben.
Und so ist Gymnastik eben: leistungsférdernd, wohltuend,
begegnend, schén, nachdenklich stimmend, wahrhaftig und
womdglich humaorvaoll.

Gesundheit

Gesund sein bedeutet nach der WHO-Definition: bio-psycho-
soziales Wohlbefinden. Somit ist Gesundheit auch ein indivi-
dueller Begriff. Gesundheit kénnte somit etwas zynisch als
Zustand der Zufriedenheit, egal auf welchem Niveau, betrach-
tet werden. Nachdenklichkeit diesbezglich ware bereits unge-
sund, da mit zunehmend feineren Analysemdglichkeiten (iber-
all Defizite und somit Stérungen des Wohlbefindens feststellbar
waren.

Auch die Gymnastik kommt nicht um eine Reflexion des
Gesundheitsbegriffes herum. Denn unsere Produkte, oder eben

gymnastischen Angebote, , verkaufen sich zunehmend auf dem
Markt der Gesundheitserhaltung. Die Begriffe Gesundheitser-
haltung oder zielorientierte Leistungsférderung scheinen mir
angebrachter zu sein als Gesundheitsforderung. Denn entwe-
der ist man gesund — oder eben nicht; voll, gestorben, schwan-
ger — oder eben nicht. Gesund ist nicht steigerbar.

Steigern oder erhalten wir gymnastisch die Leistungsbereit-
schaft auf allen vorher beschriebenen Ebenen, erfillen wir
unsere Versprechungen auch im Rahmen des Gesundheitssek-
tors.

Denn wir leisten Beitrdge vor allem zur:

korperlichen Leistungsfahigkeit,
psychischen Leistungsfahigkeit,
sozialen Leistungsfahigkeit,
padagogischen Leistungsfahigkeit,
asthetischen Leistungsfahigkeit,
ethischen Leistungsfahigkeit und
spirituellen Leistungsfahigkeit.

In diesem Sinne leisten wir Beitrdge auch zur:

¢ generellen Leistungsfahigkeit,
s Wahrnehmungsfahigkeit,
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= Padagogik,

e Pravention,

* Therapie,

¢ Rehabilitation,

* Unterhaltung,

* Freizeitgestaltung,

= Begleitung,

e Kommunikation und

e kinstlerischen Gestaltung.

So wird die Gymnastik, Uber die Bewegung des eigenen Koér-
pers im sich auch bewegenden Umfeld, mit all ihren Mitteln
und Zielen zum Gesamtkunstwerk. (Abb. 1.)
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Abb. 1: bio-psycho-sozialer Gesundheitsbegriff

Fitness, Kondition und physische Gesundheit

Fitness bedeutet Leistungsbereitschaft auf der Basis von den
diversesten Konditionen, die unter anderem ein Wohlgefiihl
bewirken und somit ein Anteil von Gesundheit sind. Der Begriff
Wellness will diesen Zustand des physischen, psychischen und
sozialen Wohlbefindens vereinheitlichend beschreiben. Da
Gesundheit und der persénliche Fitnesszustand individuell
wahrgenommen werden, miissen sie immer auch individuell im
entsprechenden Kontext definiert werden.

E. Fleishman nennt folgende Komponenten der so genannten
physischen Fitness (1):

s Kraft,

e Beweglichkeit,
* Gleichgewicht,
e Schnelligkeit,
¢ Ausdauer und
¢ Koordination.

Die Breite der Begriffes Fitness kommt der Vielfalt der Trainings-
ziele der Gymnastik irgendwie entgegen. Der leistungsorien-



tierte Aspekt der Gymnastik wird hier abgedeckt. Leider wird
in den so genannten Fitnesszentren diese urspriingliche Breite
nicht breit genug vertreten. Im Vordergrund stehen meistens
die Bestrebungen, die Komponenten Kraft, Beweglichkeit und
kardiopulmonale Ausdauer zu steigern. Die der Gymnastik
naher stehende Kompetenz der Koordinationsfahigkeit und die
daraus auch resultierende Fahigkeit, Gleichgewichte aller Art zu
realisieren, werden meistens nicht geférdert.

Betrachten wir die Leistungsentwicklungsfahigkeit, wie Jost
Hegner und Ko-Autoren sie definieren, als Kombination von (2):

« energetisch konditionellen Leistungsanteilen und
» koordinativen Leistungsanteilen,

so bedient sich das Nervensystem einer leistungsbereiten Peri-
pherie. Bei diesem Klassifizierungsversuch misste allerdings der
periphere Beitrag der Beweglichkeit noch zugefligt werden.
Der Begriff der Leistungsentwicklungsféhigkeit beschreibt
implizit diverse Konditionen, das heisst Voraussetzungen zur
Leistungsfahigkeit. Diese Konditionen werden selten einheitlich
definiert. In der Folge werde ich versuchen, den dblicherweise
engen Begriff der konditionellen Faktoren breiter zu fassen, um
ihn so der Weite der Gymnastik besser zugdnglich zu machen.

Fitness ist also eine Leistungsentwicklungsféhigkeit, die auf vie-
len Voraussetzungen basiert, die zum Teil gezielt trainiert wer-
den kénnen. Diese Art der Fitness ist auch das Ziel einer leis-
tungsorientierten Gymnastik. Fitness ist somit auch ein Teil von
Gesundheit.

Wenn wir uns vorerst mit der aben genannten Definition zufrie-
den geben, umfasst ein erweiterter Begriff der Kondition ener-
getische und koordinative Leistungsanteile. Die energetischen
Anteile des kardiopulmonalen Systems mussen durch eine kor-
rekte, d.h. zeit-, mengen- und zielgerechte Innervation erganzt
werden. Diese Art der Innervation ist als konditioneller Beitrag
des Nervensystems zu betrachten.

Die konditionellen Fahigkeiten wie:

¢ lokale Muskelkraft,

e neuromuskuldre Kraft,

e |okale Muskelausdauer,

¢ kardiopulmonale Ausdauer,

¢ neuromuskulare Ausdauer und
s Schnelligkeit

basieren auf Beitragen des Bewegungssystems wie auch des
zentralen Nervensystems und des Betriebssystems.

Leider wird der Begriff der Kondition-in der Literatur véllig
uneinheitlich verwendet. Deshalb soll in der Gymnastik ver-
sucht werden, die einzelnen Komponenten auf ihren physiolo-
gischen Ursprung zuriickzufihren. Die Rickfiihrung auf den
Ursprung wiirde auch aufzeigen, wo die entsprechenden Trai-
ningsreize gezielt einzusetzen sind.
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