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DassjedeBewegungderkörperlichenLeistungsfähigkeitganzallge-
meinguttut,stehtmittlerweilesowohlinderWissenschaftalsauch
imVerständniseinerbreitenÖffentlichkeitweitgehendaußerStreit.
KrankhaftübergewichtigeKinder(Adipositas)undErwachsenesind
nicht nur in westlichen Zivilisationen ein riesiges und leider stark
zunehmendesProblem,mitdendarausresultierendenFolgeerkran-
kungen wie Diabetes mellitus Typ II, Herz-Kreislaufproblemen und
Gelenkbeschwerden.BewegungsmangelinderJugendführtunwei-
gerlich in späteren Jahren zu den beschriebenen Zivilisationskrank-
heiten,wasesrechtfertigt,beiallendiesenKrankheitenvon„Kinder-
krankheiten“ und den„Seuchen“ des 21. Jahrhunderts zu sprechen.
Die Ursachen dieser Erkrankungen können durch vernünftigesVer-
halteninjugendlichenJahrenpräventiv„behandelt“bzw.vorgebeugt
werden,langebevordieSymptomederKrankheitzumedizinischen
Beschwerdenführen.DaderKrankheitsverlaufschleichend ist, sind
dieSymptomeoftlangeZeitkörperlichnichtalsBeeinträchtigungen
spürbar. Beschwerden treten erst sehr viel später auf und der Aus-

EssindnichtdieFüße,
dieunsweiterbewegen,
esistunserDenken.
 ChinesischesSprichwort

BewegungistLeben
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bruchderKrankheiterfolgtzumeisterstinderzweitenLebenshälfte.
DieBasis–nebengenetischbedingtenVoraussetzungen,diewirnicht
beeinflussenkönnen–vonvorallemBewegungsmangel,falscherEr-
nährungundMissbrauchvonGenuss-undSuchtmittelnwirdimmer
bereitsimJugendaltergelegt.
Neben einer gesunden Ernährung ist richtige, ökonomische Be-
wegungderSchlüssel füreinmöglichstbeschwerdefreiesunder-
fülltesLeben.Esistaberniezuspät,ummiteinergrundlegenden
Lebensumstellungzubeginnen.Eingelernte,falscheBewegungsab-
läufeundVerhaltensmustersindjedochnursehrschweralleinezu
verändernundbedürfenzumeisteinerprofessionellenHilfestellung
durchPhysiotherapeuten,SportwissenschaftlerundÄrzte.
AberauchzuvielundfalscheBewegungkannzugesundheitlichen
Problemen führen, zumeist Gelenkbeschwerden, Haltungsschäden
am Stützapparat und Muskelschäden durch Fehlbelastungen, wel-
chedannebenfallseinerärztlichenBehandlungbedürfen.Darumist
essowichtig,aufdieQualitätderBewegungzuachten,umnichtbei
einergrundsätzlichpositivenLebensumstellungdasgenaueGegen-
teilzuerreichen.GutgemeintistsehroftdasGegenteilvongut!
UmBewegungrichtigausführenzukönnen,sindnebendenkörper-
lichen Voraussetzungen auch Ausdauer, Kraft, Beweglichkeit und
Schnelligkeiterforderlich.GanzwichtigistjedochdieKombination
allerdiesereinzelnenKomponentenderMotorik;dieKoordination,
umdiees indiesemBuchgeht,damitBewegungmitgeringstem
Aufwanderlerntoderumgelerntwerdenkann.

KoordinativeFähigkeitensinddieGrundlagejedermenschlichenBewegung.
DurchdieSteuerungunddasAnpassenallerbeteiligtenSysteme,allerSinnes-
organe,desNervensystemssowiederMuskeln,Sehnen,Bänder,Knochenetc.
wirdersteineökonomischrichtigeBewegungmöglich.

HatmanbisherinderBewegungslehredenTeilaspektenKraft,Aus-
dauer,SchnelligkeitundBeweglichkeitdiemeisteAufmerksamkeit
geschenkt,erlangterstinletzterZeitdieKoordination,alszentrale
VoraussetzungjederBewegung,dieihrzustehendeBeachtung.



WasistBewegung?
LebenistBewegung,ohneBewegunggibtesdaherauchkeinLeben,
wennmandenLeitspruchumdreht.Dasheißtdannkonsequenter-
weise, dass Koordination und Bewegungslernen ein lebenslanger
Prozesssind,beginnendbeimBaby,dasvomKrabbelnüberdasauf-
rechteGehenzumLaufengelangt,biszumSenior,dersichüberKo-
ordinationsübungen seine geistige und körperliche Beweglichkeit
möglichstlangeerhaltenmöchte.
Die motorische Bewegung setzt sich wie gesagt zusammen aus
Kraft, Ausdauer, Schnelligkeit, Beweglichkeit und – als zentrales
Steuerungselement–derKoordination.

Kraft
Um überhaupt eine zielgerich-
tete Bewegung ausführen zu
können, ist ein Mindestmaß an
Kraft notwendig. Muskeln, wel-
che nach einerVerletzung oder
einerOperation,langeZeitnicht
benutzt werden konnten, müs-
sen gezielt wieder aufgebaut
werden,umBewegungenüber-
haupt ausführen zu können.
ManunterscheidetbeiderBeur-
teilungderKraftnochzwischen
der Maximalkraft, der Schnell-
kraftundKraftausdauer,welche
jeweils mit gezieltenTrainings-
methoden aufgebaut werden.
Vor allem durch Gerätetraining
lassen sich Kraft, Schnellkraft
undKraftausdauersteigernund
messen.



Ausdauer
KraftalleineistfüreineoptimaleBewegungjedochnochvielzuwe-
nig.DerKörpermussauchinderLagesein,übereinenlängerenZeit-
raum die angestrebte Bewegung auch ausführen zu können. Hier
setztdasAusdauertraining indenwichtigstenBewegungsformen
wieLaufen,Nordicwalking,Schwimmen,RadfahrenundSchilang-
lauf ein. Je nach Intensität des durchgeführten Trainings spricht
manvonaeroberGrundlagenausdauerbzw.,wennmaneinhöheres
Leistungsniveauserreichenwill,vonanaerobemAusdauertraining,
dasdannauchmiteinemdeutlichenMuskelaufbauverbundenist.
Sinnvollistes,aerobesundanaerobesAusdauertrainingzukombi-
nieren,inAbstimmungmitSportwissenschaftlernbzw.Sportärzten.
Durch Belastungsmessungen lässt sich die persönliche Schwelle
zwischenaeroberundanaeroberBelastunggenaubestimmen,was
für ein gezieltesTraining unumgänglich ist. Mittels Pulsfrequenz-
messgeräten lässt sich, abhängig vom Alter und der körperlichen
Verfassung,derindividuellbesteTrainingsbereichfestlegen.
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Beweglichkeit
Um optimale Bewegung ausführen zu
können, muss ein Mindestmaß an Be-
weglichkeit der Gelenke, Muskeln, Seh-
nen etc. vorhanden sein. Dehnungsü-
bungen, Gymnastik und isometrische
Übungen fördern die Beweglichkeit der
MuskelnundGelenke.
Dehn-undStreckübungensorgendafür,
dassverkürzteMuskelngedehntwerden
und die Beweglichkeit der Muskulatur
erhaltenbleibtoderwiedererlangtwird.
DermenschlicheStütz-undBewegungs-
apparat wird durch die ungesunde und
viel zu lange sitzende Tätigkeit überbe-
lastet. Schmerzen in der Wirbelsäule,
Bandscheibenbeschwerdenund-vorfälle
sind daher die häufigsten Ursachen für
KrankenständeindenwestlichenIndustriestaaten.

Schnelligkeit
Um Bewegung ökonomisch gut ausführen zu können, ist ihre
Durchführung in verschiedenen Geschwindigkeiten unerlässlich.
Bewegungen, damit sie automatisiert ablaufen, müssen daher in
unterschiedlichenGeschwindigkeitenundmitgleichbleibenderSi-
cherheitausgeführtwerdenkönnen.

Koordination
DerKoordinationkommt,wiewirschonmehrfachausgeführtha-
ben,einezentraleBedeutungbeiderSteuerungjedermotorischen
Bewegungzu.DiedreigroßenAufgabenstellungenderKoordinati-
onsind:
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dasErlernenvonBewegung,
dasSteuerndieserBewegungund
dieAnpassungvonBewegung.

InderwissenschaftlichenLiteraturgibtesnocheinegenauereDif-
ferenzierung dieser Aufgabenstellung, bis hin zu acht Aufgaben-
komplexen, welche sich teilweise überlagern, rückgekoppelt sind
undsichgegenseitigbedingen.

Orientierungs-
fähigkeit

Gleichgewichts-
fähigkeit

Reaktions-
fähigkeit

Differenzierungs-
fähigkeit

Kopplungs-
fähigkeit

Rhythmisierungs-
fähigkeit

Antizipations-
fähigkeit

Umstellungs-
fähigkeit

KOORDINATION


