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Bewegungsgefiihl aktivieren

Bewegungsabldufe sind dann optimal, wenn sie locker ausgefiihrt
werden. Wie kann man auch unter Druck locker bleiben?

Zwei Steuerungsmechanismen

Es gibt zwei Mechanismen fir die Steuerung
von Kérperbewegungen:

= Willkiirliche Steuerung: bewusste Be-
wegungen, flexibel und vielseitig, wichtig
fir den Alltag zur Anpassung an die Um-
welt.

= Unwillkiirliche Steuerung: automati-
sierte Bewegungen, prazise und schnell,
aber nur begrenzt flexibel. Notwendig im
Sport.

Top-Leistungen brauchen meist eingelibte
Handlungsabldufe. Die Steuerung ist dabei
automatisiert, um eine optimale Effektivitat
zu erreichen. Automatisiert heit, dass groBe
Anteile der Steuerung unbewusst ablaufen,
d.h. Aufmerksamkeit, Wahrnehmung und
motorische Kontrolle wirken wie von allein
zusammen. In unserem Erleben erscheint dies
als Bewegungsgefiihl.

Bewegungsgefiihl im Alltag

Das Bewegungsgefihl nutzen wir nicht nur im
Sport, sondern in vielen Bereichen, z.B.:

= Beim Fahrradfahren wirken Gleichge-
wichtssinn und Steuerung der Lenkbe-
wegungen zusammen, ohne dass eine
bewusste Koordinierung dieser Prozesse
notig ist.

Prazision des Bewegungsgefiihls

Der Vorteil der automatisierten Kontrolle ist de-
ren groBe Prazision, z.B. eine randvoll gefiillte
Tasse Kaffee zum Tisch tragen:

= Wer den Blick auf die Tasse richtet und
bewusst versucht, seine Schritte vorsich-
tig zu setzen, kann ein Uberschwappen
kaum verhindern.

= Wer dagegen die Tasse kaum beachtet
und mit dem Blick auf das Ziel einfach
losmarschiert, kommt mdglicherweise am
Tisch an, ohne einen Tropfen zu verschit-
ten.

Die zweite Strategie vertraut auf das Bewe-
gungsgeflihl und demonstriert deren Prazision
im Vergleich zur bewussten Steuerung, die
dann zum Tragen kommt, wenn keine auto-
matisierten Steuerungsprogramm vorliegen,
z.B. bei véllig neuen Bewegungen.

Ziel

Bei angestrebten Top-
Leistungen muss das
Ziel deshalb sein,
das Bewegungsge-
fiihl zur Steuerung
der Korperbewe-
gungen in Gang zu
setzen, ohne dass
dieses durch auBere
Einfliisse oder eigene
Gedanken gestoért wird oder dass statt der automatisierten Kon-
trolle bewusste Steuerungsprozesse stattfinden.
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Die Belohnung

Zum einen brauchen sich bewegende Korperteile steuernde Impul-
se, um die beabsichtigten Bewegungen auch auszufiihren (siehe
oben). Zum anderen senden diese Korperteile aber auch Sin-
neseindriicke, die als Wahrnehmungen (ber das Fortschreiten
der Bewegungen informieren: z.B. Muskelspannungen, Druck des
FuBes auf dem Boden, Winkel der Korperteile zueinander ...

Fir uns Menschen ist das Wahrnehmen angenehmer Sinnes-
eindrlicke etwas Wertvolles und Ausdruck innerer Freude, z.B.
Farben, Bilder, Natur, Musik ...

Diese innere Freude kann sich auch aus der Wahrnehmung von
Kdrperbewegungen ergeben. Voraussetzung daflir ist, dass wir
auch offen sind flir diese Wahrnehmungen, d.h. dass das Erleben
der eigenen Bewegung auch in unseren Bewusstsein ankommt.

=> Diese Voraussetzung ist nicht erfiillt, wenn wir intensiv mit
einer bewussten Steuerung unserer Bewegungen beschaf-
tigt sind, z.B. wenn es besonders gut werden soll oder wenn
ich unbedingt einen Fehler vermeiden will.

=> Die Voraussetzung ist sehr wohl erfiillt, wenn die Steue-
rung der Bewegung liber das Bewegungsgefiihl erfolgt,
d.h. der Kopf frei ist flir das Erleben der Bewegung.

Im Erleben einer Bewegung, die auf diese Weise gesteuert wird,
stellt sich Freude an dieser Bewegung ein: Es macht einfach SpaB,
wenn eine komplexe Bewegung wie von allein ablauft!

Symbolisches Bild: Orchester

Die optimale Bewegungssteuerung liber das Bewegungsgefiihl
kann man sich vorstellen wie ein Orchester mit seinem Dirigen-
ten:

=> Der steuernde Kopf, unser Bewusstsein, entspricht dem Di-
rigenten, der Kontroll und Uberblick hat, aber selbst nicht
einen Ton produziert.

=> Die Musiker entsprechend en Kérperteilen. Ebenso wie die
Musiker sind die Kérperteile in der Lage, selbstandig ihre
Aufgaben zu erflillen, d.h. Arme und Bein ,wissen®, was sie
zu tun haben. Dabei hilft ihnen das Bewegungsgefiihl, das
aber nicht Teil unseres bewussten Erlebens ist.
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