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Koordinationstraining

0 Ziele des Referats

Dieses Referat soll...

» die Begriffe Koordination und koordinative Fahigiesi erlautern.
» Beispiel aus dem Sport geben, in den Koordinatetraucht wird.
* Die sensitiven Phasen fur das Koordinationstraimegnen.

1 Koordination und koordinative Fahigkeiten

Unter Koordination versteht man das Zusammenwirken von zentralemedsgpstem und Skelettmuskulatur
innerhalb eines gezielten Bewegungsablaufs.

Koordinative Fahigkeiten bewirken, dass die Impuiseerhalb eines Bewegungsablaufs zeitlich, stauvket
umfangmanig aufeinander abgestimmt werden undrdspeechenden Muskeln erreichen. Dabei ist zu beden
ken, dass eine einzelne koordinative Fahigkeittnsbliert die sportliche Leistung bestimmt. Vielnmanuss
das Beziehungsgefuige der koordinativen Fahigkdieerer jeweiligen Bewegung oder Sportart gesehen w
den. Oft besteht auch eine Verbindung zu den kimmgilen Fahigkeiten.

Meinel/Schnabel unterscheiden sieben grundlegkodedinative Fahigkeiten (Gewandtheit):

Fahigkeit Definition Beispiele
Fahigkeit zum Erreichen einer hohen Feinabstimmung Ballgefiihl
kin&stetische einzelner Bewegungsphasen und Teilkdrperbewegungen, Schneegefihl

Differenzierungsfahigkeit die in groRer Bewegungsgenauigkeit und Bewegunggtko- Wassergefihl
nomie zum Ausdruck kommt

Fahigkeit zur schnellen Einleitung und Ausfiihrungeek- Antritte, Tauschungen, Richtungswechsel,
Reaktionsfahigkeit maRiger motorischer Aktionen auf Signale. Spriinge vor allem in Ballsportarten
- Leichtathletische Sprints

Fahigkeit, Teilkdrperbewegungen bzgl. eines bestenmKoordination von Armen und Beinen bei(m)

Kopplungsfahigkeit Handlungsziels raumlich, zeitlich und dynamischeidn-| -  Lauf ABC (Skippings, Tappings),
der abzustimmen - Kraulschwimmen,
- Hochsprung,

- Korblegervariationen, Sprungwurf

Fahigkeit zur Bestimmung und zielangepassten Verdgnde Kopfball beim Fuf3ball

Orientierungsfahigkeit rung der Lage und Bewegung des Korpers im Raum - Kempertrick im Handball

- Tipp-in im Basketball

- Timing

- Peripheres Sehen in Angriff und Verteidi
gung

Fahigkeit, den gesamten Kérper im Gleichgewichtsnds Balancieren

Gleichgewichtsfahigkeit zu halten oder wahrend und nach umfangreichen Kéepe Einradfahren
lagerungen diesen Zustand beizubehalten oder wiedrr-| -  Reboundsituationen, Stoppen, Gegnerkontakt
stellen. beim 1-1

Fahigkeit einen von aulen vorgegebenen Rhythmus- zu Tanzsportarten, Ballett
erfassen und motorisch umzusetzen. AuBerdem dig-Héh Rhythmisierung des Dribblings (Wechsel vion

Rhythmisierungsfahigkeit keit einen verinnerlichten Rhythmus einer Bewegunder rhythmischen zu arhythmischen Dribbling)
eigenen Bewegungstatigkeit zu realisieren. - Diskuswurf
Fahigkeit wahrend des Handlungsvollzugs das Hagglun ~ Kooperation mit Mitspielern in Mannschafis-
Umstellungsfahigkeit programm verénderten Umgebungsbedingungen anzupasse spielen (z.B. Passen und Fangen)

oder evtl. ein vollig neues und adaquates Handjpogs-  Anpassung an Gegner (Offensivfoul vermei-
gramm zu starten. den).
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Die Leistungsfahigkeit der verschiedenen Analysatofinsbesondere des kinasthetischen, taktileticsta
dynamischen, optischen, akustischen) bestimmt dialitat der koordinativen Féhigkeiten entscheidemt
(vgl. Abbildung).
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2 Koordinative Fahigkeiten und Lernen

Die koordinativen Fahigkeiten sind nicht angebos& mussen erlernt, gefestigt und weiterentwickelden.
Zwischen dem 7. und 12. Lebensjahr ist eine beseridenfahigkeit im Bereich der koordinativen Faagen
gegeben (vgl. Abbildung).

(nach Asmus 1991) Frihes Schulkindalter | Spates Schulkindalter |1. puberale Phase 2. puberale Phase
o=Madchero=Jungen 6-10 Jahre 11-12/13 Jahre 13-14/15 Jahre bis 18/19 Jahre
. s 00000000 00

Reaktionsfahigkeit

00000000 00
I 00000000 00000000

Rhythmusféhigkeit

000000 000000
. . e s 00000000 00000000

Gleichgewichtsfahigkeit

0000000 0000000
- . . . 00000000 00000000 0000 00

kinasthetischeDifferenzierung

0000000 0000000 0000 00
N s 00000000 000 00000

Orientierungsfahigkeit

0000000 00000 00000000
. . 00000000 000 0000
Beweglichkeit 000000 0000 000
S 00000000 00000000 00000

Schnelligkeit 00
00000000 00000000 0000000

Maximalkraft 000 000000 000000

Kraftausdauer 00000000 00000000 0000000
00000000 00000000 0000000 000000

Aerobe Ausdauer
00000000 00000000 0000000 0000000

0000000 0000000

Anaerobe Ausdauer
0000000 0000000
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Der Grund dafir ist die in diesem Alter beschletsmijusreifung grundlegender Funktionen des Zergraln
vensystems sowie der Analysatoren. Hinzu kommelodgigche Reifungsprozesse im Zusammenhang mit ei-
nem starken Bewegungsbedurfnis.

3 Methodische Grundsétze des Koordinationstrainings

Anlehnend an WEINECK (1997) haben sich folgendehodische Grundsatze fur das Koordinationstraining
herauskristallisiert:

Wechsel und Kombination unterschiedlicher Trainingsnethoden:Im Gegensatz zu den anderen Haupt-
beanspruchungsformen, die z.T. mit recht einse&itip@ainingsmethoden entwickelt werden kdnnen, sind
die koordinativen Fahigkeiten vorrandigmplex zu verbessern (z.B. Variation der Ausgangsste]lliig
bungsausfihrung, Bewegungsdynamik, rAumliche Beagggiruktur sowie der auf3eren Bedingungen,
Kombination von Bewegungsfertigkeiten, Uben unteitdruck)

Koordinationstraining muss abwechslungsreich seinEine hochgradige Entwicklung der koordinativen
Fahigkeiten ist nur Gber das Prinzip der standigamation und Kombination der Ubungsmethoden und
Ubungsinhalte zu erreichen.

Allgemein aber doch spezifischDas Koordinationstraining sollte allgemein, ablech spezifisch sein.
Grundlage ist das Anforderungsprofil.

Koordinationstraining kommt im langfristigen Prozessr Konditionstraining.

Rechtzeitiges Schulen der koordinativen FahigkeiterDie Gewandtheit ist rechtzeitig zu schulen, d& sic
die Prozesse der Informationsaufnahme und —vetartgeaufgrund physiologischer Altersinvolution ver-
schlechtern und die Trainingseffektivitat sinkt.

Koordination in erholtem Zustand: Das Training der Gewandtheit sollte nicht im eretiéd Zustand
erfolgen, da zu diesem Zeitpunkt die Steuerunggsse nicht optimal geschult werden.

Spieler fordern: Die Intensitét sollte so hoch sein, dass die Adg@erade so“ bewaltigt werden kann.

4 Kontrollfragen

* Wie ist Koordination im Sport definiert?

* Nenne die sieben koordinativen Fahigkeiten!

* Was ist Differenzierungfahigkeit? Erklare dies ameen Beispiel aus dem Basketball!

* Welche koordinativen Fahigkeiten braucht ein Baskiétr? Nenne Beispiele!

* Was ist eine sensible Phase?

* Wann und warum lassen sich koordinative Fahigkde=sonders gut trainiern?

* Nenne drei Grundsatze fur Koordinationstraining!

* Was bedeutet der Grundsatz ,allgemein aber dochiedffeNenne ein Beispiel!

» Stelle ein basketballspezifisches Koordinations@ogn zum Dribbling im Anfangerbereich auf!
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