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Eedeutung der Bewegung

Bewegung auf ein Ziel hin i5t Handlung. Dieses Ziel muss nicht nur erkannt, sondern
auch erreicht werden wollen. Ziele nicht erkennen können, kann von Wahrneh-
mungsstörungen im Rahmen von den diversesten neuropsychologischen störungen
äbhängen. Ziele nicht erreichen wollen. ist gelegentlich eine Frage der Motivation.
Ziele nicht erreichen können wollen, ist oft Ausdruck von depressiven Zuständen,
gelegentlich auch als Nebenwirkung von Medikamenten. Und Ziele nicht erreichen
können. kann die Folge von Beeinträchtig!ngen unsefer LeistungsSl6teme sein.

lm dritten Teil dieser 4 Bewegungsbeiträge möchte ich etlvas vertiefter auf einige Ele-
mente der Bewegungssteuerung eingehen. Die Koordinationsfähigkeit unseres zen-
tralen Nervensystems ist komplex, und ich kann mich ihr nur grob modellartig an-
nähern. Doch ohne eine innere Modellvorstellung eßcheint mir eine gezielte
Bewegungsschulung nicht möglich zu sein. Das soll nicht heissen, dass durch dieses
wissen die Bewegungserfahrung und Intuition der Bewegungsexpertin nicht gewür-
digt würde. lch hoffe jedoch, dass das induktive und deduktive Vorgehen sich ergän-
zen mögen. Das wäre dann eb€n mein Beitrag zur Gymnastik.

zielorientiertheit

Ein Ziel zu eneichen, bedeutet, dieses auch zu erkennen. Hiezu sind die ganze Sen-
sorik, Motorik und alle Wahrnehmungsprczesse notwendig. Wahrnehmungsstörun-
gen führen zu Apraxie, d.h. zur Handlungsunfähigkeit. ln der motorischen Schulung
ist das präzise Vermitteln def anzuvisierenden Ziele wichtig. Hier setzen auch die:

. veroat,

. optisch,

. taktil und

. kinästhetisch

vermittelten Feedback-Praktiken
an. Das zentrale Nervensystem
muss ein zeitgerechtes Konstrukt
sämtlicher individuellen und um-
gebungsrelevanten Parameter her-
stellen. Dieses Koördinieren, dieses
Zusammenordnen wird gymna-
stis€h gefördert. Dies ist möglich
wegen der unglaublichen Lernfä-
higkeit unseres zentralen Nerven-
systems. Und nur über die Refle-
xion in der Gymnastik können die
einzelnen Pärameter individuell
angepasst und animierend dem
motorischen Lernprozess zugrun-
de gelegt werden (Abb. 4).

s.mdf,( <- H4rdlui!

t t
Abb. 4: Eeiträge zum Wahrnehmungsprozess



Motlvätlon

Eine Handlung wird nur in Gang gesetzt, wenn die betroffene
Peßon dieses Ziel auch erreichen will. Der depressive Mensch
kann grundsätzlich nicht wollen. Gelegentlich ist es aber auch
bei nicht depressiven Menschen schwierig herauszufinden,
warum sie etwas nicht wollen.

Für meinen Bedarf hät sich eine Einteilunq der Motivation auf
folgenden zwei Ebenen bewährt:

. primäre Motivätion und

. sekundäre Motivätiön.

Die primäre Motivation ist der zutiefst liegende Grund, etwas
zu tun. Viele komm€n in die Gymnastik, weil sie denken, es
nütze ihrer Gesundheit. Die primäre Motivation, die nicht
bewusst sein muss. ist aber vielleicht die unerträgliche Einsam-
keit oder die unzufriedenheit mit dem äUsseren Erscheinungs.
bild des eigenen Körpers. Diese zutiefst liegende Motivation hat
aber primär nichts mit dem Willen, eine spezifische Leistung
zum Erhalten eines physischen Gesundheitszustandes zu för
dern. zu tun.

Die sekundäre Motivation ist die oberflächlichere Motivation,
die oft vordergründig dem Bewusstsein zugänglich ist. Eben:
lch will etwas für die Gesundheit tun. lch will eine gute Leistung
erbringen. Doch dass andere mich wahrnehmen, dass ich
geliebt werde, dass ich schön erscheine, ist die Primärmotiva-
tion.

Feedback rnit der vorbereiteten sensorischen Voßtellung ver-
glichen. Finden Abweichungen statt, können die motorischen
Muster verändert werden. Diese koordinative leistung bedingt
ein ausgeklügeltes Zusammenspiel zwischen sensömotori-
schem Kortex, Basalganglien, Thalamus und Kleinhirn. Störun-
gen in diesem koordinativen Komplex führen zu den vielfältigs-.
ten Bewegungsstörungen (Abb. 5).

s i
5 A

Abb. 5: tvloQischq Kentrolle_rlit Feedforwald: und FeelLböCh -

Problematisch für den Handlungsantrieb ist die VeMechslung
von Sekundär- und Primärmotivation. Lautet der oberflächliche
Handlungsauftrag an die Eewegungspädagogik, einen Beitrag
zur Haltungsverbesserung zu leisten, wird sie dieses Ziel nicht
erreichen. Der tiefer liegende Wunsch nach dem geselligen
Zusammensein wird nicht genilgend erfüllt. Für den Hand-
lungsäntrieb ist jedoch die Kenntnis des in diesem Sinn primär
zu erreichenden Ziels unabdingbar Soll die Handlung stattfin-
den, müssen die sozialen Parameter bewusst und sorgfältig
gestaltet werden.

Antizlpation

Das Gehirn muss die physikalischen inneren und äusseren
Begebenheiten vor. während und auch nach einer Händlung
voMegnehmen können. Antizipieren heisst, kogniliv und emo-
tional, aber nicht bewusst, wahrnehmend vorwegnehmen. le
geübter wir in einer Situation handeln können, umso genauer
ist unsere Antizipation. Auf der Grundlag€ dieser Antizipation
werden dann die motorischen Muster qeneriert.

Diese Annahme lieqt dem motorischen Modell, das Efferenzko-
pien postuliert, zugrunde. Däs Gehirn generiert eine Vorstel-
lung, wie das Resultat einer Händlung sensorisch zurückgemel-
det werden müsste. Es antizipiert ein sensorisches Resultat.
Findet die Handlunq statt, wird das momentane sensoritche

Mechanismen (8. Baviera, 2004)

Schnelligkeit

Je besser wir antizipieren können, umso schneller können wir
auch händeln. Das Nervensystem ökonomisiert die Steuerungs-
prozesse. Umwege werden ausgelassen, es braucht weniger
Zeit, einen Weg zurückzulegen. Durch änhaltende Lernprozes-
s€ werden Synapsen wirkungsvoller Die Koordination, das
Zusammenspiel zwischen den notwendigen neuronalen Netz-
werken, wird verbessert und ihre Leistungen werden schneller
Aber je schneller wir eine Bewegung durchführen, umso weni-
ger Kraft kann eine lvluskelfaser generieren. Es bleibt zu wenig
Zeit. um die Aktin- und l/yosin-Verknüpfungen zu bilden. Aus
diesem Grund muss antizipierend eine genügend grosse Anzahl
von motorischen Einheiten rekrutiert werden.

Kraft

Jede Geschwindigkeitsveranderung einer Mässe braucht Kraft.
Für das Bewegungssystem sind vor allem {olgende Kräfte
erzeugende Mechanismen relevant:

. Gravitationseinflüss€.

. elastische Kräfte und

. N4uskelkontraktionen.
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Die auftretenden Kräfte durch die Gravitation und die wider-
stände im Bewegungssystem und in der Aussenwelt müssen in
die Kräftebilanz einfliessen, um zeitgerecht die muskuläre
Kraftentwicklung einzuleiten. Die koordinative Leistung unse-
res sensomotorischen Systems bedient sich der Kräftpotenz der
Muskelfasern. Das zentrale Nervensystem ebenso, über die es
durch das lvluskelspindelsystem und die änderen sensorischen
Systeme orientiert wird.

Es gilt, gymnastisch viele Faktoren zu berücksichtigen, um die
Bewegung zielorientiert zu realisieren. Dazu einige Beispiele:

. Kenntnis des Ziels,

. wunsch, das Ziel zu erreichen.

. Weg zum Zlel,

. Aus9an9srage,

. Drehmomente,

. Freiheitsgrade der Gelenke,

. Anzahl der involvierten Gelenke.

. Viskosität der Gewebe,

. Elastizität der Gewebe,

. Schnelligkeit der Performance,

. Anforderungen an die Energiebereitstellung,

. Krattentwicklungsfähigkeit der Muskelfasern.

. Erregungsbereitschaft der Alpha-N/otoneuronen,

. Ausdäuerleistungsfähigkeit der einzelnen Muskelfasern,

. Konsequ€nzen für das Gleichgewicht,

. Hindernisse auf dem Weg zum Ziel.

Da bei der Bewegung Massen beschleunigt werden und sich
das Nervensystem der Skelettmuskulatur zur Kräft eentwicklung
bedient, ist es entscheidend, wie das zentrale Nervensystem die
Muskelkräfte dosieren kann. Dazu bedient es sich zweier
Mechanismen:

. der Erregungsfrequenzen der Alphä-Motoneuronen und
I der Anzahl der zu erregenden motorischen Einheiten.

Die Koordination dieser Faktören bedingt ein langwieriges
motorisches Lernen. Dieses Lernen dauert lebensläng und wird
im Bewegungsunterricht gezlelt geföIdert.

Au5dauer

Der Ausdauerbegriff muss au{ drei Ebenen betrachtet werden;
wir unterscheiden die:

. kardiopulmonale Ausdäuer,

. lokäle Muskelausdauer und

. neuromuskuläre Ausdauer.

Die kardiopulmonale Ausdauer ist die Gmndlage der chemisch-
energdtischen Leistungsbereitschäft dÄr Muskel{äsern. Die
lokale Muskelausdauer ist Ausdruck der individuellen Potenz
der Muskelfaser, während einer gewissen Zeit Kraft zu ezeu-
gen. So erzeugen z.B. Fast-Twitch-Fasern während etwa
5 sekunden Kraft, dann sind ihre sofort einsetzbaren chemi-

schen Energiereserven äufgebraucht. Die neuromuskuläreAus-
dauer basiert auf der Aktivierbarkeit der motorischen Einheiten.
d.h. der motorischen Nervenzellen mit all ihren Muskelfasern.

le mehr motorische Einheiten aktivierbar sind, umso leistungs-
bereiter zur Erzeugung einer länger dauernden Kräftentwick-
lung ist das Systern. Es gilt also, für den Alliagsgebrauch vör
allem die Dauer der entsprechenden Kraftentwicklung zu
garantieren oder eben zu koordinieren. Das Gehirn weiss, wie
lange eine periphere Komponente leistungsfähig ist und wann
für die Leistungskonstanz neuere Elemente aktiviert werden
müssen. Auch dieses Wissen entstammt der Erfahrunq und ist
ein Resultat von Lernprozessen.

Ausblick

lm cymNess 4/06 soll diese Beitragsserie ihr Ende haben. Reak-

tionsfähigkeit, Koordinstion als konditionelles Element und die

Nähe der Gymnastik zur Wellness sollen dargestelll werden. 40
jahre Auseinandersetzung mit vielen Themen der Medizin und
Heilmethoden lassen mich fast unausweichlich uber den Ein-

satz der Gymnastik in der Medizin reflektieren. Das Potential
einer liebenswürdig fördernden Gymnastik ist noch lange nicht
ausgeschöpft. Mit etwas Wehmut vernehme ich immer wieder,

dass meine Beiträge und Kursinhalte 2u komplex seien. Doch
gläube ich, däss auch der Wille, das Komplexe begreifen zu

wollen, ein Wesenszug der Professionaiität ist.
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