Technikerseiten

Gleichgewichtstraining

Eine Herausforderung — fir Kérper und Geist

Gleichgewicht — was ist das?
Das Gleichgewicht beschreibt die Fahigkeit des Koérpers, in jeder Position (z.B. freier Sitz, Stand) oder Aktion
(z.B. Gehen, Laufen), eine ruhige, aufrechte Haltung und zielgerichtete Bewegungen zu erméglichen.

Wie funktioniert das Gleichgewichtssystem?
Unser Korper hat mehrere Wahrnehmungssysteme, deren Informationen im Gehirn und Rickenmark zusammen-
laufen und die Grundlage der Gleichgewichtsfahigkeit darstellen.

Ein Wahrnehmungssystem ist unser Auge. Es informiert uns tber die Stellung des Kérpers im Raum. Wichtig dabei
ist das Erkennen des Horizontes und die Unterscheidung von «oben» und «unten». Die Bedeutung unserer Augen
fur das Gleichgewicht kénnen wir leicht testen, indem wir unsere Augen schlieBen. Der freie Stand wird unsicher
und noch schwerer fallt uns das Gehen.

Ein anderes Wahrnehmungssystem ist das Gleichgewichtsorgan im Innenohr. Es informiert tGber Drehbewegungen
und Beschleunigungen des Koérpers. Wir alle kennen das Geflhl, wenn wir durch einen Aufzug z.B. plétzlich nach
oben beschleunigt werden.

Das dritte System liefert viele, verschiedene Informationen aus unserem Kérper: Der Tastsinn informiert uns z.B. Uber
den Druck an den FuBsohlen. Messfihler in den Muskeln lassen uns den Spannungszustand in der Muskulatur spi-
ren. Uber Nervenfihler in den Gelenken werden wir tiber deren Stellung informiert, sogar wenn wir nicht hinschauen.

Durch die Propriozeption werden im zentralen Nervensystem (Rickenmark, Gehirn) alle Informationen tber die
Stellung des Kérpers im Raum verarbeitet. Als Reaktion wird dann die Muskulatur so eingesetzt, dass wir das Gleich-
gewicht aufrechterhalten kénnen.

Training/ Methodik

Aufwarmen:

— Alle Gelenke von Fuss bis Kopf mobilisieren.

— Achterbewegungen mit allen Gelenken ermdglichen, das schnell und einfach
— Cross-Crawl (Braingym-Ubung)

— Auf FlUssigkeitszufuhr achten — Wasser trinken — Atmen nicht vergessen

Koordinative Fahigkeiten — wie das Gleichgewicht — zu Uben und zu trainieren gehért in jede Lektion. Reize so wah-
len, dass man aktiv und bewusst daran arbeiten muss, um im Gleichgewicht zu bleiben.

Gleichgewichtsiibungen sollten méglichst am Beginn einer Lektion durchgefiihrt werden. Es fordert
namlich nicht nur die Muskeln, sondern vor allem unsere Konzentrationsfahigkeit. Der Trainingseffekt
ist dann am héchsten und die Verletzungsgefahr am kleinsten! Sobald eine Ubung ohne Probleme funk-
tioniert, ist es Zeit fiir eine andere Ubung oder eine schwierigere Stufe. Wenige Wiederholungen vieler
(verschiedener) Ubungen. Gleichgewichtstraining lebt von der Abwechslung, deshalb den Spass dabei
nicht vergessen.
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Unterschiedliche Ubungsbedingungen anbieten:

— Barfuss/fester Boden/weiche Unterlage/gerollte Matte/Balancekissen/Halbball

— Reduktion der Sensorik: Augen schliessen

— Aussere Stérreize durch Druck/Zug an Hufte, Schulter

— Bewegungsrichtung und -tempo

— Krafteinsatz — leichte und schwere Handgeréate hinzufiigen, Gewichtsmanschetten

— Ebenen wechseln: Links — rechts/oben — unten/seit — kreuz
vor — zuriick/parallel — Gberkreuz
— Multitasking: Aufgaben im kognitiven Bereich hinzufligen

z.B.Rechnen(99-7=92-7=85-7=178)
z.B. Begriffe finden nach ABC (Tiere: Affe, Blaumeise, Chamaéleon ... Zebra)
— Rhythmische Gangvariationen, Tempo verandern, Stopps einbauen

Selbsteinschatzung — Wie gut ist mein Gleichgewicht:
 schlecht (1 alltagstauglich Q reicht fur Sport A sehr gut [ Schwebebalken fahig

Gleichgewichtstest (nach Romberg)
Sekunden messen, wie lange die Haltung, ohne Wackler und ohne die Augen zu 6ffnen, eingehalten werden kann.
Test 1: Flsse stehen im Tandemstand, Zehen berihren Ferse vom Vorderfuss,

Arme nach vorn strecken und Handflachen nach oben drehen

Aufgabe: 10 Sekunden lang Position halten - Zeit messen

Test 2: Wie 1 aber die Augen dabei geschlossen halten
Aufgabe: 10 Sekunden lang Position halten — Zeit messen

Gemessene Sekunden von Test 1 und 2 zusammenzahlen

Auswertung:
Diese Normwerte sollten erreicht werden

Jahre Manner Frauen

50-60 19,6 Sek. 19,8 Sek.
60-70 17,5 Sek. 15,0 Sek.
70-80 14,3 Sek. 14,0 Sek.

Selbsteinschatzung Uberprifen

Statisches Gleichgewicht - Fiisse bleiben an Ort, Kérperschwerpunkt bewegt sich (stehen)

Ubungen im Stand
— Breit — Flsse zusammen — in Schrittstellung — Tandemstand
+ Kopf drehen — Oberkérper drehen
+ Zehenstand - Fersenstand
— Schrittstellung Beine/Uber Kreuz, Arme Seithalte: Oberkorper Seitbeuge oder im 45-Grad-Winkel vorbeugen
— Vorbeugen im stabilen Stand: Arme so weit wie méglich vorstrecken bis zum Kippunkt

Paartibung: A steht im stabilen Stand, B versucht durch ziehen/stossen, an Hifte/Schulter das Gleichgewicht zu
challengen.
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Einbeinstand:
— Mit geschlossenen Augen
— Augen, dann Kopf nach links/rechts, oben und unten bewegen
— Kopfbewegungen: Ja, Ja, Nein, Nein sagen
— Arme Hochhalte und ein Bein schwingen
— Arme schwingen/kreisen
— Mit gestrecktem Bein Ziffern in Luft «schreiben»
— Flamingo: Rechten Arm vorstrecken, hinterm Kérper linkes Bein beugen und mit linker Hand den Knéchel fassen
+ Kopf schitteln
+ Augen schliessen
+ rechter Arm hin und her bewegen

Standwaage: Hande vor Brust fassen oder Arme in U-Haltung:
Bein hinten beugen/strecken/wippen
Ausfallschritt, Arme Seithalte + Oberkdrper nach oben/seitlich drehen

Abfahrtshocke: im Ballen-/Fersenstand,
Ein Bein seitwarts nach aussen oben abspreizen
Sprung von einem Bein auf das andere wechseln

Kniestand auf einem Bein:

Im Wechsel: Einen Arm noch vorn, ein Bein nach hinten strecken/heben
Arm und Bein diagonal oder auf derselben Seite

Dito + Ellbogen und Knie zusammenfihren

Unterarmstiitz: Beine im Zehenstand: ein gestrecktes Bein anheben und senken
+ einen Arm diagonal zum Bein heben
+ Arm und Bein im Wechsel scherend auf- und abbewegen

Paarlbung:
— A und B stehen gegeniber auf einem Bein, zwei Fingerspitzen berthren sich:

Versuchen sich gegenseitig mit leichten Bewegungen aus dem Gleichgewicht zu bringen

— A und B gegenUber, je eine Hand auf der Schulter des anderen. Abwechselnd versuchen den anderen in allen
Richtungen aus dem Gleichgewicht zu bringen.

— A und B nebeneinander auf einem Bein, Arme um Schulter gelegt,
gemeinsam Kniebeugen machen

Dynamisches Gleichgewicht - Filisse und Kérperschwerpunkt bewegen sich (gehen)
Gehen: — Den Linien im Saal entlanggehen: vor, zurlick, seitwarts
— Schnell — langsam — Zeitlupe — Rhythmus vorgeben
— Mit geschlossenen Augen gehen
— Durch Pfiff oder Musikstopp: sofort anhalten und erstarren
— Auf einem Bein hipfen, Distanz zwischen Spriingen vergréssern
— Scherenspriinge, + Arme hochhalten
— Pendelhipfen: Linkes Bein schwingt zur Seite und die Arme schwingen Richtung abgespreiztes Bein links,
auf linkes Bein springen, rechtes Bein abspreizen und Arme schwingen nach rechts.
Bein und Arme schwingen in der gleichen Richtung
— Skating Spruinge: Sprtinge nach rechts und links, die Arme schwingen dabei in der Gegenrichtung
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Balance und Koordination:

Zwei Langbanke (schmale Seite oben) in einer Reihe aufstellen

— Gehen vorwarts, gehen vorwarts und gleichzeitig Ball prellen

— Seitwarts gehen —in der Mitte Drehung um 180 Grad und weiter seitwarts gehen
— Dito mit Ball prellen

— Gehen rlckwarts, dito mit Ball prellen

— Gehen vorwarts und gleichzeitig Ball um die Hufte kreisen

Gehen vorwarts und gleichzeitig Ball
in Achter-Form durch die Beine fiihren

— kurze Spriinge Uber ganze Lange der Langbdnke

Training mit verschiedenen Ballen:
Langbénke breite/schmale Seite oben gegeniberstehend

Werfen und Fangen
Zwei Langbanke werden gegentber aufgestellt. Die Mitspieler stellen sich auf die Langbank und werfen sich unter-
schiedliche Balle (Tennisballe, Gymnastikballe, Medizinballe) zu und versuchen diese wieder zu fangen.
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Variationen: — vor dem Fangen in die Hande klatschen, durch die Gratsche werfen,

auf einem Bein stehen...

— nach dem Wegwerfen des Balls mit beiden Fiissen den Boden berthren
und wieder zurlick auf die Langbank steigen.

— nach dem Wegwerfen des Balls sich einmal im Kreis drehen usw.

Parcours zum Balancieren:
— Stones/Ringli in Reihen ablegen und auf Vorderfuss dartber laufen
— Seile/Therabander kreuz und quer auf dem Boden auslegen darauf gehen und bei Begegnung ausweichen

Weitergehende Infos:

mobile.sport.ch/bfu: Sicher Gehen
Neuroathletics: «Training beginnt im Gehirn» von Lars Lienhard/Braingym von Paul E. Dennison

Ulrike Modl, Turnverband Luzern, Ob- und Nidwalden, Abteilung Aktive Plus





