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Gleichgewichtsregulation

Kennen Sie das Phdnomen ,,Planking“? Seit einigen Jahren legen sich Menschen meist bduchlings auf eine mehr oder weni-
ger breite Unterlage in ihrer Umwelt und versuchen, diese Position zu halten. Ein Foto davon stellen sie dann ins Internet.
Das Gelingen hdngt dabei von zwei Faktoren ab: die Spannung in der Muskulatur iiber eine gewdahlte Zeitdauer aufrechter-
halten zu kdénnen und der Fahigkeit, den Kérper auf dieser Unterlage zusdtzlich im Gleichgewicht zu halten.

Bild links: http://img.welt.de/img/webwelt/crop106050826/1559595046-ci3x21-w540-aoriginal-h360-10/tor-planking5-BM-Bayern-MINNEAPOLIS.jpg
Bild rechts: http://www.totalprosports.com/wp-content/uploads/2011/05/Planking-At-Its-Sexiest.jpg

Dabei ist im Alltag das Einnehmen einer Planking-Position gar nicht notwendig, um mit dem Gleichgewichtsproblem kon-
frontiert zu werden: Es reichen die Schwerkraft bzw. die Erdanziehungskraft und Verlagerungen des eigenen Korperschwer-
punkts aus.

Besonders in Erinnerung geblieben sind sicher die Versuche, als Kind vom Vierfiifllerstand in den aufrechten Stand und dann
in die Fortbewegung zu gelangen. — Viel Ubung bedurfte es, diesen Ubergang von vier relativ groBen Unterstiitzungsflichen
(Hénde und Unterschenkel) auf zwei kleine (FiiBe) zu meistern.

Egal, wie grol die Unterstiitzungsfliche aber letztendlich ist, es ist ein ,,sténdiger Regulationsprozess fiir die Gleichgewichts-
erhaltung notwendig“ (Neumaier 2009, S. 29), denn auch in der vermeintlichen Ruhe ist immer ,,Unruhe®.

Gleichgewichtsregulation wird also gelernt. Es braucht sensorische Informationen, die u. a. im Gehirn verarbeitet und an die
Muskulatur weitergeleitet werden, um motorische Aktivitdten auszuldsen und diese auch permanent zu {iberwachen.

Die Organisation der Gleichgewichtsregulation ist komplex und multimodal. Es sind mehrere Sinnesorgane beteiligt. Ihre
Rezeptoren sind dafiir zusténdig, die Informationen aus der Umwelt und dem eigenen Kérper aufzunehmen. Uber Nerven-
bahnen werden diese dann an die verarbeitenden Stellen im Gehirn und im Riickenmark weitergeleitet.

Im Folgenden werden die mitwirkenden Sinnesorgane kurz dargestellt. Ausfiihrliche Beschreibungen zu Aufbau und Funk-
tion der an der Gleichgewichtsregulation beteiligten Sinnessysteme kénnen bei Zimmer (2015) nachgelesen werden:

e Vestibuldres Sinnessystem (statico-dynamisch)
Das Vestibularorgan befindet sich im Innenohr neben der Schnecke, die fiir die Gehdrempfindungen zustdndig ist.
Seine Rezeptoren oder Sinneszellen in den Vorhofsdckchen und im Bogengangsapparat registrieren Informationen iber
lineare Beschleunigungen und Drehbeschleunigungen sowie Lageverdnderungen und geben damit Auskunft {iber die
Orientierung im Raum.

e Kinidsthetisches Sinnessystem
Die Propriozeptoren informieren {iber Verdnderungen von AusmaB und Geschwindigkeit in der Muskelspannung und
-ldnge sowie der Gelenkstellung. Zu ihnen zdhlen die Muskelspindeln in der Muskulatur und die Golgi-Organe in den
Sehnen sowie weitere Rezeptoren in den Bdndern und Gelenkkapseln.

e Taktiles Sinnessystem
Die Mechanorezeptoren der Haut sind iiber den ganzen Korper verteilt und sammeln Informationen z. B. iiber Un-
ebenheiten und Begrenzungen. Sie spiegeln so die Form und Oberfldche ber{ihrter Objekte oder Unterlagen in der
Umgebung wider.
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Abb. 3: Schulung der Gleichgewichtsfahigkeit — differenziert und variiert

Unter statischem oder Standgleichgewicht wird der , Erhalt und [die] Wiederherstellung des K&rpergleichgewichts bei Bewe-
gungen ohne Ortsverdnderung® (Hirtz 2000, S. 55) verstanden.

Dynamisches oder Balanciergleichgewicht meint demgegeniiber den , Erhalt und [die] Wiederherstellung des Korpergleich-
gewichts bei Bewegungen mit Ortsverdnderung® (Hirtz 2000, S. 55).

Das Dreh- und das Fluggleichgewicht lassen sich diesen beiden Arten des Korpergleichgewichts unterordnen. Drehgleichge-
wicht beschreibt den , Erhalt und [die] Wiederherstellung bei und nach Drehbewegungen um die verschiedenen Kérperach-
sen“ (Hirtz 2000, S. 56). Fluggleichgewicht bedeutet ,Erhalt und Wiederherstellung des Kdrpergleichgewichts in der stiitz-
losen Phase* (Hirtz 2000, S. 56), z. B eines Sprunges.

Ziel des Objektgleichgewichts ist es, einen Gegenstand im Gleichgewicht zu halten. Um das Uben der Gleichgewichtsfihig-
keit weiter zu erschweren, kann das Objektgleichgewicht kombinatorisch eingesetzt werden. Erfolgt in verschiedenen sta-
tischen und dynamischen Gleichgewichtssituationen das Bewegen bereits sehr sicher, wirkt das Balancieren von Objekten
wieder erschwerend auf die Grundsituation ein.

Schuhe oder barfu3?

In vielen Grundschulen sind feste Sportschuhe im Sportunterricht Pflicht. Die genannten Griinde reichen von Verletzungs-
gefahr {iber Kilte bis zur Hygiene. Ubersehen wird dabei oft, dass viele Schiiler zu kleine oder zu grofe Sportschuhe tragen,
weil die Passung von Schuh- und FuBgr6Be entweder nicht regelmdRig kontrolliert oder die SchuhgréBBe beim Kauf auf die
»Zukunft* ausgerichtet wird.

Die Argumente fiir das Tragen von festen Sportschuhen lassen sich in der Regel entkréften. Denn insgesamt wiegen sie bei
einem gut organisierten Sportunterricht und einer angemessenen Sporthalle weniger schwer als die Vorteile des
BarfuBiibens.

Mit bloBen Fiien intensiviert sich die taktil-kindsthetische Wahrnehmung, das Empfinden wird deutlicher. Korrektes Ver-
halten (,leise landen®) wird korperlich spiirbar, ebenso wie fehlerhaftes (,,laut landen®) schmerzhaft ist.

In der FuBsohle findet sich verglichen mit dem Rest des Korpers eine auBergewdhnlich groRe Dichte an Rezeptoren. Sie ge-
wahrleistet die beschriebene Sensibilitdt und es kdnnen deutlich mehr Eindr{icke verarbeitet werden. Schuhe unterdriicken
viele dieser Sinneswahrnehmungen.
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Einbeinstiande

Das Gleichgewicht am Ort zu erhalten und immer wieder herzustellen braucht Bewegung — ein Widerspruch?

Machen Sie ein Experiment und stellen Sie sich auf Socken oder barfull in den Einbeinstand. Sie kénnen das Spielbein
mit der FuBinnenkante auf Kndchel- oder Kniehthe am Standbein anlegen. Schliefen Sie die Augen. Was passiert? [hr
Fug, vielleicht auch weitere Kdrperteile, ,arbeiten®, die Muskeln kontrahieren und ldngen sich. Von aufen betrachtet
sind Sie mehr oder weniger in Bewegung, je nach AusmaB der Ausgleichsbewegungen, innerlich sind Sie immer in Be-
wegung, denn sogenannte Halte- und Stellreaktionen sind stdndig damit beschéftigt, Schwankungen auszugleichen.

Der Einbeinstand stellt im Unterschied zum Zweibeinstand hohere Anforderungen, da sich die Unterstiitzungsfliche nun
halbiert hat.

Da die Seitigkeit eine grole Rolle spielen kann, ist einbeiniges Stehen auf dem linken und rechten Bein zu tiben. Meist gibt
es ein geiibtes ,Schokoladenbein® und ein weniger geiibtes ,,Zitronenbein®.

In Anlehnung an die Systematik zum Gleichgewicht (s. Theorie Kap. 4) ldsst sich eine solche auch fiir den Einbeinstand
erstellen. Sie bietet Differenzierungsmdoglichkeiten und viele Anregungen, um angemessene Herausforderungen zu formu-
lieren. (Abb. 4)
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nah am Standbein

Stérung durch Partner (Berlihrung)
Zusatzaufgaben (Objekte tragen oder balancieren,
Uberkreuzberihrungen von Kérperteilen)

entfernt vom Standbein
bewegt (um Keule kreisen)

Abb. 4: Systematik Variation Standgleichgewicht
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Sitzball

Der Sitzball kann zeitweilig anstelle eines Stuhles verwendet werden. Aufgrund
seiner kreisrunden Form nimmt er mehr Platz ein. Wird er nicht bendtigt, be-
steht die Gefahr, dass er unkontrolliert im Raum umherrollt. Leicht und schnell
gesichert werden kann er eingeklemmt unter einer Tischkante, in einem Ten-
nisring oder in einer speziellen Ballschale.

Um das Wegrollen zu verhindern, wurden die Bélle selbst auch weiterentwi-
ckelt. Zum einen wurden die Bdlle mit euterartigen Fiilen versehen, auf denen
der Ball ,steht”, sobald das Koérpergewicht nicht mehr auf den Ball einwirkt.
Hier steht die Funktion als Sitzergdnzung im Vordergrund, denn die bewegte
Nutzung ist durch die herausstehenden Fiile eingeschrankt.

Zum anderen wurde das Material so verdndert, dass die Verformung durch das Sitzen langer erhalten bleibt und der Ball da-
durch fiir eine kurze Zeit am Boden ,klebt“, auch dadurch wird die Gefahr des Wegrollens verhindert.

Fiir den Einsatz als zusdtzliche Gleichgewichtsanforderung beim Losen kognitiver Aufgaben kann der Sitzball mit oder ohne
, Tischstiitze“ verwendet werden.

Mbgliche Bewegungsaufgaben kdnnen sein:

a) Hula-Hoop ohne Reifen

Beine etwas iiber hiiftbreit getffnet, die Fiile stehen auf dem Boden. Die Hande kénnen zum Spiiren der Bewegung auf die
Hiiftknochen gelegt werden (Finger vorne und Daumen hinten).

e Aufrichten und Kippen des Beckens

e Seitwirtsverlagern des Beckens

e Kreisen (Hula-Hoop) des Beckens

b) Noch mehr Bille
Zusétzlich zu dem Ball unter dem GesdB werden zwei kleine Gymnastik- oder Redondobélle unter die Fiille gelegt.

¢) Nur Fliegen ist schoner!
Im Sitzen werden die FiiBe vom Boden abgehoben. Die Arme kdnnen nun in unterschiedlichen Positionen helfen, das
Gleichgewicht auszubalancieren:

Kannst du nur mit einem Arm dein Gleichgewicht zu finden? Lege den anderen Arm auf dem Oberschenkel ab. Wechsle
die Arme.

Kannst du nur mit einer Hand an der Tischkante dein Gleichgewicht finden?
Kannst du beide Arme auf dem Riicken verschrénken und nur mit den Beinen dein Gleichgewicht finden?

d) Auf allen Vieren
Die Unterschenkel werden nacheinander auf den Ball gelegt. Die Hande konnen zundchst die Tischkante umfassen und das
Aufsteigen sowie Balancieren unterstiitzen. Spdter konnen sie dann auch auf den Ball gelegt werden.

e) Bauchlage

Vorlings auf dem Ball liegend, 1dsst sich ein auf dem Boden liegendes Buch gut lesen ...

Die Bauchlage kann dabei

e mit den FiBen ausbalanciert werden: Die aufgestellten Zehen beriihren den Boden (die Arme sind frei) oder
e mit den Handen ausbalanciert werden: Die Handfldchen liegen auf dem Boden (die Beine sind frei).

@Bev{]eéjeiygiiz é’},’f%r!:{lsgzu)le Sonderausgabe 2016/2017 y 4 u r Vo I Ive r S i o n

Mediengruppe Oberfranken — Fachvg


https://www.netzwerk-lernen.de/Gleichgewichtsregulation

