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Koordinationsschulung

Koordinationstraining

Beim Koordinationstraining ist das Ziel, die Bewegungen und Reaktionen seines Korpers
zu verbessern.

Diese Fahigkeiten sind nicht nur im taglichen Leben &uferst praktisch sondern machen
sich auch im Sport bezahit.

Ein gutes Kdrpergefuhl fuhrt dazu, dass man seine kdrperlichen Méglichkeiten auch unter
Belastungen besser einsetzen kann.

Es wird verhindert, dass Bewegungen 6konomischer vollzogen werden und nicht zu viel
Energie aufgebraucht wird, der Sauerstoffbedarf reduziert sich und die Leistungsfahigkeit
steigt. Zudem kann einer Uberbeanspruchung einzelner Muskeln und sogar Schmerzen
vorgebeugt werden, wenn das Koordinationsgefiihl gut ausgepragt ist.

Ziele der Koordinations-
schulung sind:

Okonomisierung von Entlastung des Herz Forderungder

Bewegungsabldufen Kreislauf-Systems Gehirnleistung
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Grundsatze der Koordinationsschulung

Koordinative Fahigkeiten sind nicht angeboren, sondern muissen erlernt, gefestigt und
weiterentwickelt werden.

Am besten geschieht dies in jungen Jahren, denn hier kbnnen neue Bewegungsablaufe
besser gelernt werden. Aber auch im Alter ist es nie zu spat, seine Koordinationsfahigkeit
zu schulen.

Grundsatze fur die Schulung der Koordination sind:

Koordinationsiibungen in jede Ubungsstunde einbauen und
moglichst alle Elemente der Koordination beriicksichtigen.

Da die Koordination eng mit der Wahrnehmung verkniipft ist, muss
auch diese haufig gefordert werden.

Das Uben koordinativer Fihigkeiten sollte erwidrmt, aber im nicht
ermiideten Zustand erfolgen.

Besonderheiten verschiedener Altersgruppen beriicksichtigen:

+Mit Koordinationsibungen schon im frihen Kindesalter beginnen

+Das beste koordinative Lernalter liegt etwa zwischen 6 und 12 Jahren

sDer Gestaltwandel wihrend der Pubertét kann kurzfristig Schwierigkeiten bei der Ausfihrung koordinativer Ubungen
bereiten

Methodische MaBnahmen zum Uben gezielt einsetzen:

+Koordination durch eine Vielfaltan Bewegungsreizen Gben und lernen

+Viele Wiederholungen zum Einpragen der Bewegungsabldufevorsehen

sKoordinationsiibungen mit motivierenden, spaBbringenden und spielerischen Formen auflockern, nicht nur
langweiliges Einiben von Bewegungsmustern

*Neue koordinative Fahigkeiten nicht in Wettbewerbssituationen und unter Druck einiben

*Breitensportliche Prinzipien beachten (z. B. innere Differenzierung, individuelle Leistungsbewertung, Anregungenvon
TN aufnehmen, ...}

+Hilfen und Korrekturen geben

Koordinative Anforderungen verandern (nach Hirtz/Schnabel/

Ludwig 1976/77):

*Veranderungen der Ausgangs- und Endstellungen von Bewegungen

+Verdnderungen der Bewegungsrichtungen, des Ausfihrungstempos, des Krafteinsatzes und des Bewegungsumfangs
*Zusétzliche Anforderungen wéhrend des Ubens stellen, Kombination von Elementen (Kopplung)

sUben unterverédnderten duBeren Bedingungen (z. B. im Wald, im Freien)

sBeidseitiges und spiegelbildliches Uben

+Bewegungsaufgaben nach Reizung des Gleichgewichtsorgans

+Uben untereingeschrinkter optischer Kontrolle



Methodische Hinweise fur die Koordinationsschulung

Beim Erlenen von neuen Bewegungen, die unterschiedliche Anforderungen an koordi-
native Fahigkeiten stellen, sollten folgende Hinweise beachtet werden:

o Beim Erlernen und Uben von neuen Bewegungen keinen Zeitdruck ausiiben

e Gekonnte und neue Bewegungen verkniipfen

o Auf Bewegungssicherheit achten (ggf. Sicherheits- oder Hilfestellung anbieten)

e Madglichst viele Merkmale der Koordinationsfahigkeit schulen, vor allem die, denen
fur die Bewaltigung des Alltags eine besondere Bedeutung zukommt (Gleichge-
wicht, Reaktion, Geschicklichkeit)

« Differenzierte Ubungsbedingungen anbieten (abhangig von Motivation und Leis-
tungsfahigkeit der Teilnehmer/innen

o Nicht im stark ermtdeten Zustand tben / Koordinationsschulung nicht an das Stun-
denende legen

e Immer wieder neue Anforderungen stellen und Bewegungsaufgaben variieren, aber
auch Abrufen

e Von bekannten und gewohnten Bewegungshandlungen als Motivation, zur Vermitt-
lung von Erfolgserlebnissen und als Orientierungshilfe

e Organisationsform andern (Vormachen — Nachmachen, Mitgestaltung der Teilneh-
mer/innen, Bewegungsaufgaben stellen, Zirkel, Parcours ...)

o Aufstellungsformen variieren (Kreis, Block, Gasse...)
 Position der Ubungsleitung verandern

e Bezug zum Alltag herstellen
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