
Analyse sportlicher Bewegungen: Außenansicht
Azyklische Bewegungen

· das Bewegungsziel wird durch eine einmalige Aktion erreicht

· die Reihenfolge der Bewegungen ist nicht umkehrbar

· es lassen sich Vorbereitungs-, Haupt-, und Endphase unterscheiden

Zyklische Bewegungen

· der Bewegungsablauf wiederholt sich mehrfach

· Überlagerung von Vorbereitungsphase und Endphase (Phasenverschmelzung)

· es lassen sich Hauptphase und Zwischenphase unterscheiden
Phasenanalyse nach Meinel

Vorbereitungsphase

Die Funktion der Vorbereitungsphase besteht in der Schaffung opti​maler Voraussetzungen für die erfolgreiche und ökonomische Ausführung der Hauptphase.

Hauptphase

Ihre Bedeutung liegt in der unmit​telbaren Bewältigung der entsprechenden Bewegungsaufgabe; ihre Funktion ist, die gestellte Aufgabe zu lösen.

Endphase

Die Funktion der Endphase ist der Ausklang der Bewegung, in der der Körper wieder in einen Gleichgewichtszustand gelangt.

Funktionsanalyse nach Göhner
Funktionsphasen einer sportlichen Bewegung sind diejenigen Abschnitte der Bewegung, denen sich im Hinblick auf die ablaufrelevanten Bezugsgrundlagen Funktionen zuordnen lassen 
· Hauptfunktions​phase: funktional unabhängigen Abschnitte
· Funktion besteht nur im Zusam​menhang mit dem Bewegungsziel und nicht mit einer anderen Funktionsphase

· Hilfsfunktionsphase: funktional abhängigen Abschnitte
· Funktion besteht nur im Zusammenhang mit einer anderen Funktionsphase

· Unterscheidung zwischen vorbereitenden, unterstützenden und überleitenden Phasen, je nachdem, ob sie auf nachfolgende, zugleich ablaufende oder bereits abgelaufene Funktionsphasen Bezug nehmen 

· Unterteilung in erster, zweiter und höherer Ordnung, in  Abhän​gigkeit davon, ob ihre Hilfe der Hauptphase gilt oder der ersten, zweiten usw. Hilfsphase, die dem Hauptab​schnitt vorangeht oder nachfolgt.
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Quantitative Bewegungsmerkmale

· objektiv messbare Kriterien, die mit Hilfsmitteln wie z.B. Stoppuhr, Maßband etc. 
relativ einfach erfassbar sind

Qualitative Bewegungsmerkmale
· beruht auf einem hohen Maß an Subjektivität
· nur der Erfahrene kennt die "Schlüsselelemente" einer Bewegung
· Gefahr von Fehleinschätzungen bzw. Fehlbeurteilungen
· Man benötigt spezielle, meist jahrelange Schulung im Be​wegungssehen, um zielgerichtete sportartspezifische Sehstrategien entwickeln zu können
	Bewegungsrhythmus
	Merkmal der zeitlichen Ordnung

	Bewegungskopplung
	Merkmal des Zusammenhangs der Teilbewegungen und Bewegungsüber​tragung

	Bewegungsfluss
	Merkmal der Kontinuität im Bewegungsverlauf

	Bewegungspräzision
	Merkmal der Ziel- und Ablaufgenauigkeit

	Bewegungskonstanz
	Merkmal der Wiederholungsgenauigkeit

	Bewegungsumfang
	Merkmal der räumlichen Ausdehnung

	Bewegungstempo
	Merkmal der Bewegungsgeschwindigkeit

	Bewegungsstärke
	Merkmal des Krafteinsatzes


Biomechanische Prinzipien

Prinzip des optimaler Beschleunigungsweges

Das Ziel des optimalen Beschleunigungsweges ist das Errei​chen einer maximalen Endgeschwindigkeit, sei es des Wurfgerätes oder des eigenen Körpers. Die physikalische Voraussetzung dafür ist ein möglichst langes Einwirken der hohen beschleunigenden Kraft.
· Beschleunigungsverlauf sollte entweder geradlinig oder stetig gekrümmt sein

· Die Länge des optimalen Beschleunigungsweges hängt von den individuellen Kraft- und Schnellkraftfähigkeiten, Hebelverhältnissen und der Beweglichkeit der Körperteile ab

· kein maximal, sondern ein optimal langer Beschleunigungsweg
· Optimierung des Beschleunigungsweges: 
· Anlauf  
· KSP-Senkung  
· Verwringung
· Bogenspannung

Prinzip der maximalen Anfangskraft
Eine Bewegung, mit der eine hohe Endgeschwindigkeit erreicht werden soll, muss durch eine entgegen​gesetzt gerichtete Bewegung eingeleitet werden. Durch das Abbremsen dieser Gegenbewegung ist zu Beginn der Zielbewegung bereits eine Kraft für die nachfolgende Beschleunigung vorhanden, wenn der Übergang nahtlos, das heißt ohne Unterbrechung abläuft. Damit wird der Kraftstoß insgesamt größer.
· die einleitende Bewegung muss fließend in die Hauptbewegung überführt werden
· die aufzubringende Kraft für das Abbremsen (Bremskraftstoß) der Gegenbewegung darf nicht größer sein als die Kraft für das Beschleunigen (Beschleunigungskraftstoß)
der Hauptbewegung

Prinzip der optimalen Koordination der Teilimpulse
Um ein Wurfgerät maximal weit werfen oder den Gesamtkörper maximal beschleuni​gen zu können, müssen die dabei auftretenden Beschleunigungsimpulse der Körperteile optimal koordi​niert werden.
· beteiligten Körperteile müssen zu unterschiedlichen Zeiten beschleunigt und abgebremst werden

· Geschwindigkeitsmaximum an unterschiedlichen Zeitpunkten

· Teilimpulse müssen auch räumlich perfekt aufeinander abgestimmt werden
· Geschwindigkeitsvektoren möglichst gleichgerichtet sein
· Energie, die durch das Abbremsen eines Körperteils entsteht, wird für die Beschleunigungsphase der nachfolgenden Aktion nutzbar

· entweder wird der Gesamtkörper oder ein einziges Körperteil beschleunigt
· sukzessives Be​schleunigen und Stoppen (Go- and-Stop-Prinzip)
Rotation
Bei Rotationen bewegen sich alle Punkte des Körpers in Form konzentrischer Kreise um einen gemeinsamen Drehpunkt.

· Ursache: exzentrischer Kraftstoß, d.h. die Wirkungslinie der Kraft geht am KSP vorbei
Translation
Eine Translation beschreibt eine fortschreitende Bewegung, bei der sich alle Punkte eines Körpers auf pa​rallelen Bahnen bewegen. Sie kann sich sowohl auf einer geraden, als auch auf einer gekrümm​ten Bahn vollziehen.

· Ursache: konzentrischer Kraftstoß, d.h. die Wirkungslinie der Kraft geht durch den KSP

Körperschwerpunkt (KSP)
Als Körperschwerpunkt wird der Punkt bezeichnet, der sich nach den Gesetzen der Mechanik so bewegt, als wäre die Gesamtmasse des betrachteten Körpers in ihm vereinigt und als würden alle auf diesen Körper einwirkenden Kräfte an ihm angreifen (z.B. die Schwerkraft).

· der KSP ist ein fiktiver Punkt, der je nach Körperhaltung seine Position ändert
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