Koordinationsschulung im alpinen Kinder- und Schilertraining

»Die Fahigkeit des Menschen, komplizierte Bewegungen genau, schnell und
unter verschiedenen Bedingungen durchzufuhren.
“ Starosta 1990

Eine gute Koordination
Verbessert die Leistung
Erleichtert das Lernen
ist Verletzungsprophylaxe

Bildung von neuronalen Netzen

Unser Gehirn hat ca. 1012 Nervenzellen! Jede davon kann von 10.000
anderen Informationen erhalten bzw. weitergeben!

Viele Verknupfungen herstellen = Viel saitigkeit!

ABER

Nur haufig genutzte Verkntipfungen bleiben stabil erhalten =
uben/trainieren
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Koordinationsschulung im alpinen Kinder- und Schilertraining

Koordinationsschulung WANN?
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Alter in Jahren

® Je fruher desto besser!

® Optimale Entwicklung im , goldenen Lernalter* zwischen 7-12
Jahren!

ABER

® Lebenslanges Training moglich
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Koordinationsschulung im alpinen Kinder- und Schilertraining

Koordinationstraining ist ein Training der
| nformationsaufnahme und —verarbeitung!

Fur eine effektive Bewegungshandlung ist das optimale Zusammenspiel von

» Analysatoren
* ZNS

e und Muskulatur erforderlich.

Optischer Analysator — Auge

(zentrales und peripheres Sehen)

— Raumlich-zeitliche Umweltveranderungen

— Korperbeziehung zum Raum

Gehirn s
Ohr R Auge
Rlcken- i I~
mark X Rs
sensarischer EDtGFiSGhET
Nerv ery
Muskel- Sensoren
spindeln in der Haut
Nerven
Golgi-
Organe

— Raumliche Beziehung zu einem Gerét und dessen Verlauf
— Bewegungsverhalten von Mit- und Gegenspieler

— Eigener Bewegungsverlauf

Im alpinen Skilauf:

Schnelles Wahrnehmen der Situation > schnelleres Reagieren > besseres Timing von
Schwungverlauf (bes. Schwungansatz) bei verschiedener Geschwindigkeiten, Steilheit,

Untergrund
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Koordinationsschulung im alpinen Kinder- und Schilertraining
Trainierbarkeit des optischen Analysators
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Koordinationsschulung im alpinen Kinder- und Schilertraining
Praxisbeispiele zur Schulung des optischen Analysators

Schulung des optischen Analysators durch Anpassen der Schrittlange mittels Hindernisse

1. Verschiedene Elemente der Laufschule Gber Hindernisse erlernen

2. Ausfuhrungsgeschwindigkeit erhthen

3. Hindernisabstande, -hdhe variieren

4. unter Zeitdruck (z.B. Staffelwettkampfe), Belastungsdruck, nach Vorermidung, unter
Prézisionsdruck

1. Beispid: Aufwarmen

6-10 Medizinballe im Abstand von 2m

r

/;\./i\...

@ Slalom laufen, mit Side Stepps

@ Balle Uberlaufen

@ Balle mit rechtem, linkem Bein tiberlaufen

@ Balle im Wechsel, li und re Bein tiberlaufen, mit kleinen Zwischenschritten
@ Balle im Sprunglauf tiberlaufen, ohne Zwischenschritt

@ Bulle seitlich uberlaufen

@ mit re Bein aul3en vorbei, mit li Knieheben tber den Ball und umgekehrt
(kleine schnelle Schritte)

@ Bille Uberspringen:
@ Beidbeinig, mit kleinen Zwischenspriingen
@ Einbeinig, mit kleinen Zwischenspriingen
@ Stemmschritt an die Seite des Balles — Sprung tber den Ball
@ mit zwei Beinen auf Ball aufspringen auf re Bein abspringen, mit zwei Beinen auf
nachsten Ball aufspringen, auf li Bein abspringen, etc

@ Ball uberlaufen, Schlusssprung im Zwischenraum, etc.
@ Zwei Balle tiberlaufen, Schlusssprung mit ganzer Drehung im Zwischenraum, etc.

@ Hopserlauf tber die Bille
@ Mit Armeinsatz
@ Mit Doppelarmeinsatz, vw, rw
@ Nur mit re Bein tber Ball hopsen
@ Nur mit li Bein tUber Ball hopsen
@ Im Wechsel mit re und li Bein Gber Ball hopsen

@ Immer mit re Bein den Ball oben beriihren

@ Immer mit li Bein
@ Im Wechsel mit re u. li Bein
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Koordinationsschulung im alpinen Kinder- und Shilertraining

2. Beispie

M ethodischen Schritte zum Erlernen des Hirdenlaufes

am Abstand
Jer Rhwthmus, 4Kontakte
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1. Bahn Hﬂ

Sprungbahnen tberlaufen
Sprungbahnen mit rechtem, linkem Bein Uberlaufen
Sprungbahnen im Wechsel, li und re Bein Uberlaufen

1. Bahn im 3er Rhythmus, 2. Bahn im 2er Rhythmus, 3. und
4. Bahn im 3er Rhythmus tberlaufen
Wenn die Technik erlernt ist wie oben, dann
unter Prazisionsdruck: z.B. ein Fehler 10 Liegestitz
unter Zeitdruck > Staffelformen
Ermudet Giben
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Koordinationsschulung im alpinen Kinder- und Shilertraining

3. Beispiel
Reaktion — Aktion

Staffeln mit Aufgabenstellungen
Die Schiler sitzen mit dem Riicken vor einem Feld und sehen nicht, wie verschiedene Geréte (z.B. Seile, Hurden, Reifen, Matten, Med.ball)

angeordnet sind. Die Schiler missen sich selbst entscheiden in welcher Reithenfolge sie die gestellten Aufgaben so schnell wie moglich erfillen.
z.B.

Reifen: durchkriechen, Matte: Rolle vw, Seil: 5 Spriinge hintereinander, Hurde: Uberspringen, Hirde mit Matte: eine Flugrolle Uber Hirde,
Medizinball: mit Gesal berhren.

Wurden alle Aufgaben erfillt, néchsten Laufer abschlagen
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Koordinationsschulung im alpinen Kinder- und Shilertraining

Kinasthetischer Analysator — Muskelspindeln, Golgi-Organ, Gelenkrezeptoren ...

Geben Ruckmeldung Uber

% Muskel spannung, Muskellange
% Gelenkwinkel
, Gefuhl* fir Bewegung,
Gerét, Untergrund ...

Im apinen Skilauf:

Sehr wichtiger Analysator zum Erlernen und schnellem

Korrigieren der Korperposition.

Informationslaufzeiten in sbei Einfachreaktion

— Optisch: 0,1-0,2

— Akustisch: 0,1-0,2

— Vedtibuléar: 0,1-0,2

— Taktil: 0,03-0,07

— Kinasthet.: 0,03-0,07 schnédlsten Rickmeder!

Muscle spindle .
organ
Ruffini's
Muscle cell end organ
g __— Golgi tendon
Pacmlan \ organ
corpuscl
7 Tendon

Bone
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Koordinationsschulung im alpinen Kinder- und Shilertraining

Praxisbeispiele zur Schulung des kinasthetischen Analysators

Ger ateturnen

Bewegungskombinationen beim Turnen erfordern schnelles hintereinander oder gleichzeitiges Strecken, beugen, spannen, schwingen der
Korperteile.

Bereits einfache methodische Schritte, oder einfache Turnelemente schulen und verbessern die K érperwahrnehmung/Rickmel dung.

Im alpinen Skilauf:
Je besser diese Fahigkeiten der Rlickmeldung, desto effektiver kénnen Techniken erlernt, verbessert oder falsche Bewegungen umgelernt

werden.
Weltere positive Aspekte:
0 Mut, Uberwindung, Spal3, Herausforderungen
0 Verbessert konditionelle Fahigkeiten
Kraft
K 6rperspannung, Stabilisation
Arm- Oberkdrperkraft speziell beim Reckturnen
Reaktivkraft beim Springen, z.B. Hocke Uber Kasten

Beispiel Turnelemente

Handstand (gestreckter, gespannter Korper von den Armen bis zu den Zehen)
Handstandabrollen (vom gestreckten, gespannten Kdrper rund machen und abrollen)

Handstandiberschlag ( Schwungbewegung aus den Beinen mit gestrecktem, bogengespanntem Korper)
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Koordinationsschulung im alpinen Kinder- und Shilertraining

Methodik Handstand und Handstandabrollen

1. Kérperspannungsiibungen 2. Wandhandstand:
Aus dem Hockstlitz mit den FiRen an der Wand

hinaufklettern, ein Bein mit Schwung von der Wand

3. Handstand mit Hilfestellung auf der Matte

4 N o Abb.
/]
ZT »] |« tergerarift
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4. Handstand an die Wand 5. Handstand abrollen auf die 6. Bauchalge auf dem Kasten, Hande stlitzen
Wei chbodenmatte gestreckt auf der Matte, gestreckt in den Handstand

(Weichbodenmatte auf Stirnhthe)

n i

o g N | W\
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Koordinationsschulung im alpinen Kinder- und Shilertraining

Literatur:

Referat/Skript Koordinative ,, Aspekte des Trainings
Dr. Peter Spitzenpfeil, TU Minchen

Meyer & Meyer Verlag:

Geréteturnen Basisbuch (llona E. Gerling)
Geréteturnen fur Fortgeschrittene Band 1: Boden und Schwebebalken (Ilona E. Gerling)

Spidleichtathletik
Lothar Cordts
mail : Lothar@cordts-vissal.de
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