Bewegung von außen betrachtet

Bewegungsanalysen: 

morphologisch:
·  äußerer Teil der Bewegung wird betrachtet, 

· azyklisch (Vor-, Haupt-, und Endphase), 

· zyklisch (Zwischen- und Hautphase), 

· Bewegungsmerkmale, Phasenstruktur (2-3 Phasen) „oberflächlicher“ 

funktional:  

· Unterteilung in Hilfs- und Hauptfunktionsphase, 

· Hilfsphase abhängig von  Hauptfunktionsphase, 

· Phasenstruktur beliebig viel, 

· viel differenzierter u. genauer, 

· verschiedene Hilfsfunktionsphasen

(vorbereitende, begleitende,überleitende)
Azyklische Bewegungen: 

Bewegungsziel wird durch eine einmalige Aktion erreicht. 

Bewegungsablauf lässt sich in Vorbereitungs-, Haupt- und Endphase gliedern.

Zyklische Bewegungen: 

z.B.: Laufen, Rudern → Wiederholung der Teilbewegungen. 

Bewegungsablauf lässt sich nur in 2 Phasen einteilen (Haupt- und Zwischenphase), 

da Vorbereitungs- und Endphase miteinander verschmelzen. 

Vorbereitungsphase: 

Schaffung optimaler Voraussetzungen für die erfolgreiche und ökonomische Ausführung der Hauptphase. Dies kann in der Regel durch eine Ausholbewegung erzielt werden. Charakteristisch für die Ausholbewegung ist, dass sie in die Gegenrichtung ihrer Hauptbewegung ausgeführt wird. Normalerweise gilt: „Je größer die Ausholbewegung, desto länger der Beschleunigungsweg und umso größer ist die Leistung“, jedoch  ist es wichtig ist, dass die Ausholbewegung auf den Trainingszustand abgestimmt wird, da die Muskeln bei einem zu langen Beschleunigungsweg ermüden. Ebenso darf die Beugestellung der Gelenke nicht zu extrem werden, da sonst ungünstige Hebelverhältnisse vorliegen und die Beschleunigungskräfte zu stark abnehmen.  Zudem ermöglicht die Ausholbewegung auch eine höhere Anfangskraft (Prinzip der Anfangskraft). Dies ist dadurch zu erklären, dass die Muskulatur bereits mit dem Abbremsen der Ausholbewegung innerviert wird, also noch vor der Bewegungsumkehr und so mit hat sie zu beginn der Hauptphase  schon eine höhere Anfangsspannung. s gibt jedoch nicht nur Ausholbewegungen, die die Hauptphase vorbereiten, sondern auch Anlauf-, Anschwung- oder Angleitbewegungen. Diese Bewegungen gehen in die gleiche Richtung wie die Hauptbewegung wodurch der Körper bereits zu Beginn der Hauptphase in Bewegung ist. Somit besitzt der Körper schon eine verwertbare Bewegungsgröße die er in die eigentliche Bewegung mit einbeziehen kann. Jedoch kann man die Anlauf-, Anschwung- und Angleitbewegung nicht immer alleine betrachten. Teilweise stehen sie in Verbindung mit einer Ausholbewegung.

Hauptphase: 

Die Funktion der Hauptphase ist die Lösung der eigentlichen Aufgabe der jeweiligen Handlung. Hierfür gibt es 2 Möglichkeiten, zum einen wird dem ganzen Körper ein Bewegungsimpuls erteilt um das gewünschte Bewegungsziel auszuführen um den gesamten Körper von der einen zur anderen Stelle zu bewegen. Zum anderen wird ein Kraftimpuls aus dem gesamten Körper an ein Körperteil weitergegeben um einem Objekt einen Bewegungsimpuls zu erteilen. Wichtig ist jedoch, dass bei bestimmten Lokomotionsbewegungen die Hauptphase nicht wie üblich direkt nach dem Kraftimpuls beendet ist, sondern erst nach dem Wirkenlassens diese Impulses. 

Endphase: 

Die allgemeine Funktion der Endphase ergibt sich aus dem Tatbestand, dass die Hauptphase meist zu einem Zeitpunkt beendet ist, zudem sich der Körper noch in intensiver Bewegung oder in einem labilen Gleichgewichtszustand befindet. Die Endphase kann zu einem statischen Zustand führen sie kann aber auch eine Vorbereitung für weitere Bewegungsabläufe dar. Es gibt 3 verschiedene Aufgaben der Endphase: 1. Sicherheit des Sportler (sicheres Landen nach Kopfball) 2. Abbremsen des Körpers ( nicht übertreten nach Beendigung des eigentlichen Bewegungsziels) 3. Schaffung eines Übergans für eine neue (Handstand danach direkt eine  Rolle vorwärts) oder bereits vollzogene Bewegung (Laufen). Dies gilt nur für zyklische Bewegungen bei denen die Vorbereitungsphase und die Endphase miteinander verschmelzen

Biomechanische Prinzipien: 

Def.: grundlegende Gesetzmäßigkeiten zur Beurteilung der Zweckmäßigkeit bzw. Effektivität bezüglich der Bewegungsausführung (abhängig von individuellen Voraussetzung)  

Prinzip d. optimalen Beschleunigungsweges:

Ziel: Möglichst hohe Endgeschwindigkeit. Dafür benötigt man einen optimalen Beschleunigungsweg. Zudem ist die Endgeschwindigkeit. Einer Masse umso größer je länger die Kraft einwirkt; d.h. Kraft vergrößern und Beschleunigungsdauer der Kraft verlängern bzw. optimieren. Länge und Form sind Entscheidend. Sie bestimmen die Höhe und Erhöhung der Endgeschwindigkeit. 2 Techniken können angewendet werden: 

1. Rückenstoßtechnik: linearer, gradliniger Beschleunigungsweg. Länge des Weges kann durch extreme Beugestellungen verlängert werden. Jedoch gibt es 2 negative Auswirkungen: 1. Gelenke winkeln stark ab daraus entstehen große Lastarme, dadurch benötigt der Körper viel Kraft zum Aufrichten, diese fehlt dann bei der eigentlichen Beschleunigungsarbeit 2. Muskeln geraten aus einem günstigen Dehnungsbereich und daher nimmt die Zugspannung der Muskeln ab. 

2. Rotationstechnik: gekrümmter Beschleunigungsweg. Vorteil: langer Beschleunigungsweg → lange Krafteinwirkung. Nachteil: entstehende Fliehkräfte → Aufbringung entgegenwirkender Kräfte benötigt Muskelarbeit und Verlust an Beschleunigungskraft bzw. Endkraft zum Abstoßen. Der Beschleunigungsweg kann durch Anlauf, Körperschwerpunkt - Senkung, Verwringung und Bogenspannung optimiert werden. Wichtig ist kein maximal, sondern ein optimal langer Beschleunigungsweg.

Prinzip d. maximalen Anfangskraft.

Ziel: maximale Anfangskraft um hohe Endgeschw. zu erzielen.

Eine Ausholbewegung (negativer Kraftstoß) mit abschließendem Abbremsen gewährleistet eine höhere Anfangskraft. Daraus folgt, dass die Kraft zu Beschleunigung größer ist und somit der Kraftstoß allgemein größer ist. Es muss eine Gegenbewegung zur eigentlichen Bewegungsaufgabe stattfinden. 

Ablauf: 

1. Kraftanzeige ist durch das individuelle Gewicht bestimmt, man steht ‚normal’ 

2. Ausholbewegung beginnt = negativer Kraftstoß → Kraft-Zeit- Diagramm weicht durch das absenken des Körpers nach unten aus.

3. Muskeln bremsen den negativen Kraftstoß ab → Bremskraftstoß postitiv, K-Z-D steigt an, positiver Bremskraftstoß hat die gleiche Größe wie der negative Kraftstoß. Physiologisch: Abbremsen bewirkt eine Vordehnung der Muskulatur und eine anschließende Muskelspannung → kinetische Energie wird gespeichert und eine größerer Beschleunigungskraftstoß und –weg ist möglich → Muskeldehnungsreflex wird ausgelöst (durch Muskelspindeln)→ zusätzliche Innervation von weiteren Muskelfasern, höhere und schnellere Krafteinwirkung 

4. Neue Anfangskraft besteht: Übergang von Brems- und Beschleunigungskraftstoß muss nahtlos u. ohne Verzögerung  erfolgen sonst entsteht ein Verlust von kinetischer Energie.

Beschleunigungskraft (K-Z-D erreicht Maximum) = Kraftgewinn durch        Ausholbewegung und Muskelkraft; d.h. Beschleunigungskraftstoß wird durch Ausholbewegung vergrößert

5. Ende des Kraftstoßes und der Bewegung: K-Z-D geht auf den Ausgangswert zurück. Brems- und Beschleunigungskraftstoß müssen im optimalen Verhältnis zueinander stehen (Bremskraftstoß darf nicht zu groß werden).

Prinzip d. optimalen Koordination der Teilimpulse

Ziel: Körperteil/ Gesamtkörper soll max. beschleunigt werden. 

In beiden Fällen sind 2 Aspekte zu berücksichtigen:

1. Zeitlich: Geschwindigkeitsmaxima der Teilbewegungen müssen kurz nacheinander erreicht werden. 

2. Räumlich: Geschwindigkeitsvektoren der Schwerpunkte der Körperteile müssen alle in die gleiche Richtung weisen (Hochsprung). 

Einzelgeschwindigkeit der Teilbewegungen addiert sich; Geschwindigkeit eines Körpers steigt so lange an, wie die beschleunigenden Kräfte auf ihn einwirken, nach der Bewegung hängt der Geschwindigkeitsverlauf nur noch von äußeren Kräften ab. !Bewegungskopplung! Übertragungskette: Impuls des Abbremsens muss fließend aus den nächsten Körperteil übertragen werden.

Bewegung von innen betrachtet

Analysatoren:

Bewegungssteuerung bzw. – regelung ist nur möglich, wenn das ZNS vor, während und nach der Bewegungshandlung Informationen erhält. Für diese Informationen sind 5 Analysatoren zuständig.

Kinästhetischer Analysator: Diesem kommt eine Schlüssel-funktion zu, da dieser Informationen über den Zustand des Bewegungsapparates gibt. Diese Informationen werden über Rezeptoren weitergeleitet, welche in den Muskeln u. Sehnen sind. Diese Rezeptoren geben Aufschluss über: Verkürzung u. Dehnung der Muskeln; Ausspannung und Entspannung d. M.; Geschwindigkeit u. Kraft der Bewegung; wechselseitige Lage der Körperteile zueinander; Gelenkstellung u. Genauigkeit der Bewegungen in Zeit u. Raum. 

Taktiler Analysator: Dieser erhält Informationen durch die Rezeptoren der Haut. Er gibt Aufschluss über berührte Gegenstände oder Oberflächen u. auch über Widerstände (Luft), welche die Bewegungshandlung einschränken können (entgegenwirken).  

Optischer Analysator: Dieser bezieht visuelle Informationen über das Auge und gibt Aufschluss über äußere Einflüsse (bewegte u. unbewegte Umwelt). Dieser Analysator steht in engem Bezug zum kinästhetischen Analysator. 

Akustischer Analysator: Erhält Informationen über das Ohr. Dieser gibt dem Sportler Informationen über bewegungsbegleitende Geräusche (Laufgeräusche). Zum anderen werden aber auch verbale Informationen beispielsweise vom Trainer über das Ohr aufgenommen. 

Vestibulärer Analysator: Diese Rezeptoren liegen im Innenohr u. dienen der Wahrnehmung des Gleichgewichts und der Stellung des Körpers im Raum. Außerdem übermitteln sie dem Sportler das sogenannte ‚Selbstbild’ (Vorstellung von sich selbst) zu dem auch noch Gegenstände (Speer, Kleidung usw.), die in die Bewegungshandlung mit einbezogen sind,  integriert werden können.

Koordinative Fähigkeiten:

Jede zielgerichtete Bewegung ist einen koordinierte Gesamtleistung des ZNS unter Führung des Großhirns. Das Kleinhirn ist der Fertigkeitsspeicher für Sportbewegungen. Das Kleinhirn ist für die Feinarbeit der Muskeln bei der Bewegungssteuerung verantwortlich. Lösung sportmotorischer Aufgaben erfolgt unter Führung des Großhirns. Koordinative F. bewirken, dass Impulse innerhalb eines Bewegungsablaufes zeitlich, stärke und umfangmäßig aufeinander abgestimmt werden. Sie werden durch Prozesse der Bewegungssteuerung und –regelung bestimmt.

Grundlegende Koordinative Fähigkeiten:

Reaktionsfähigkeit: 

Fähigkeit zur schnellen Einleitung und Ausführung zweckmäßiger motorischer Aktionen auf Signale (schnelles Reagieren des Abwehrspielers bei Schmetterschlägen).

Kopplungsfähigkeit:

Fähigkeit, Teilkörperbewegungen bzgl. Eines bestimmten Handlungszieles räumlich, zeitlich und dynamisch aufeinander abzustimmen (Verbindung von unterschiedlichen Bewegungen) 

Orientierungsfähigkeit: 

Fähigkeit zur Bestimmung und zielangepassten Veränderung der Lage und Bewegung des Körpers im Raum (Genaues Zuspiel o. Angriffsschlag in den vom Gegner nicht abgedeckten Raum. 

Gleichgewichtsfähigkeit.: Fähigkeit den gesamten Körper im Gleichgewichtszustand zu halten oder das Gleichgewicht des Körpers wieder herzustellen.(Schnelle Gleichgewichtsfindung nach Block) 

Umstellungsfähigkeit: 

Fähigkeit während des Handlungsvollzugs das Handlungsprogramm neuen Gegebenheiten anzupassen oder es völlig neu zu beginnen (Anpassen an unterschiedlich ausgeführte Angriffsaufschläge).

Rhythmisierungsfähigkreit: 

Fähigkeit einen vorliegenden Rhythmus zu erkennen und umzusetzen (Rhythmisierung des Anlaufs). 

Differenzierungsfähigkeit: 

Fähigkeit zum erreichen einer hohen Feinabstimmung einzelner Bewegungsphasen und Teilkörperbewegungen(hohe Variabilität der Zuspiels).

 Physische Leistungsfähigkeit: Ohne die physischen Leistungsfaktoren wie Kraft, Schnelligkeit, Ausdauer und Beweglichkeit wären die koordinativen Fähigkeiten nicht denkbar.

Bewegungsschatz: Die Bewegungserfahrung ist ebenfalls wichtig für die Entwicklung der koordinativen Fähigkeiten. Auch wenn die Bewegung neu ist, kann der Sportler dann Verbindungen zu den alten Bewegungen herstellen und somit wird das ZNS entlastet, da die Bewegung automatisierter abläuft. Die Informationsaufnahme bezüglich der koordinativen Fähigkeiten hängt  vom Trainiertheitsgrad der Analysatoren ab. Je besser ein Sportler seine Bewegungen und die Umweltsituationen analysatorisch erfassen kann, desto besser kann er sich auf veränderte Gegebenheiten einstellen und sie anschließend lösen.

