Koordinationstraining

Koordination ist die Bedingung fiir 6konomische, kraftsparende Laufgestaltung
und soll daher vor den Konditionellen Eigenschaften trainiert werden.
Koordination ist somit die Voraussetzung fiir optimales motorisches Lernen und
Technikerfahrungen.

PRAKTISCHE UBUNGSBEISPIELE

A: Erwidrmung auf Mattenbahn (12)
- verschiedene Koordinationsaufgaben (Kreativitit, Variation)
- zum SchluB leichte Steigerungen
- Stretching mit Knie- bzw. Oberschenkel(OS)aufsatz am Kasten
(1) Knie - Strecker
(2) Knie- Beuger
(3) Wade
(4) Hiirdensitz > zur praktischen Vorstellung der Technik, KEIN
Stretching-Element

B: LAUF - ABC
- FuBgelenksarbeit (FG), Arme in Seithaltung am Korper
- Skipping (Ski) mit Armeinsatz, halbhohes Knie
- Variante Arme oben, Arme in Seithaltung gestreckt
- Kniehebellauf (Khl) iiber Kniegang, Knie iiber Hiiftknochen
- Anfersen — mit starker Korpervorlage Fersen an den Po fiihren,
Rhythmus- und Tempiwechsel
- Sprint- Anfersen ! Fu} geht beim Kniehub an den OS
- Sprunglauf, im Grundlagentraining (Glt) nur kurze Sprunglinge
GANZEN FUSS AUFSETZEN

- Wechselhopser (WH)
- Hopserlauf (HL)
- HL mit aktivem FuBBpreller SOLLTE SPRUNGLAUF VORANGEHEN
- Varianten HL. : - eindrehen der Hiiften

- rickwiirts

- horizontal/vertikal

- als Hiirdenlauf-Imitation

- Wechselpreller : - in die Hohe

- in die Weite

- mit Auskicken der Unterschenkel

- einseitig
- Pferdchengalopp — beidseitig 1. Links

2. rechts




AUF GRUNDSATZE ACHTEN , z.B. ausgeruhter Zustand,
abwechslungsreiche Ubungsauswahl
Bewegungshinweise des Trainers

Varianten Ski: - Arme auf dem Riicken
- Skips links, Arme oben
- Skips rechts, Arme oben
- Ski mit aktiven Fuf3ballen-Preller

Varianten KH: - extreme Vorlage
- extreme Riicklage
- mit aktiver Armarbeit
- normal, mit Auskicken der Unterschenkel
- verschiedene Armhaltungen

C: ARMKREISVARIANTEN auf Mattenbahn

- HL: mit Amkreisen (Daumen zeigen nach vorne)

- HL: mit Schulterkreisen

- HL: 2 * Schulter/ 2 * Armkreisen

- HL : vorwirts Armkreisen riickwirts (kleiner Finger zeigt nach vorne)
- HL: riickwirts, Armkreisen vorwirts (vw)

- HL: riickwirts, Armkreisen riickwérts (rw)

- Side-steps: Armkreisen vw. /rw.

- Gehen: Miihlkreisen vw / rw

- Gehen: Armkreisen gegenldufig

- Anfersen: Miihlkreisen vw

- Ski: Miihlkreisen vw

- HL: Armkreisen rechts/links

- HL: Armkreisen gegenldufig

- Wechselpreller: Armkreisen vw

- Wechselpreller : Armkreisen gegenldufig

- Ski: Ein- und Ausdrehen der Schulter bei gestreckten Armen (Speer)

Auch hier gilt: VOM EINFACHEN ZUM SCHWEREN




D: Koordinationsiibungen an und tiber Hindernisse
a — Hiitchen
b - Schaumstoffteile
¢ - Selbstgebaute(Hinrich Brockmann, Rainer Klink) Klapphiirden
(hohenverstellbar) mit Heizungsrohrisolierung aufliegend, ca. 14 Fiile Abstand
d - flache Holzlattenabschnitte (10 Stiick)

d: moglichst viele Kontakte im Raum zwischen den Holzlatten
- 3 Kontakte

- 2 Kontakte

- als Ski

b: Ski iiber flache Hiirde (ca. 20cm)
d : HL zwischen den Holzlatten
HL iiber die Holzlatten
b: gleiche wie vorher
- Pferdchengalopp
,.;nur ein Kontakt horen*
- seitlich liberlaufen (Speeranlauf, aber nicht Impulsschulung)
c: seitlich cross over iiber Hii , nur vorne iiberkreuzen
» seitlich hinten nur an flachen Hindernissen
- Pferdchengalopp
- HL
- Uberlaufen 3 Kontakte

A: Uberlaufen, 2 Kontakte
» aktives Aufsetzen des vorderen Fulles
b: Uberlaufen, 2 Kontakte
> mit Auskicken des Unterschenkels
E: Sprungkoordination an/ohne Hindernissen
d: Wechselpreller, 2 Spriinge im Zwischenraum
1 Sprung pro Zwischenraum
Einsprungpreller
Sprunglauf kurz, 1 Kontakt
Arme auBlen, Oberkorper aufrecht
Ohne Hindernis: FuBpreller >5 vw > 5 sw > 51w > 5 sw
- FuBpreller einbeinig tiber Hiirde
- FuBpreller mit Partnerunterstiitzung (Druck nach unten, als wenn ein Ball
geprellt wird) At.- HIt.



HOHE STABILITAT, KRAFT IM OBEREN
SPRUNGGELENKSBEREICH DURCH FUSSPRELLER

> auch REHA-TRAINING

» PRAVENTION vor KNIE- und RUCKENSCHADIGUNGEN

: Sprungseil
- 2er- Rhythmus

- ler-

- 3er-

- ler- mit Auskicken des Unterschenkels

- 3er — mit Auskicken

- Hopserlauf, alle Varianten, die an den Hindernissen

- Steigerungslauf > Seil nach hinten fallenlassen, weiter steigern

- Wechselpreller

- Seitlicher Sprung

- Riickwirts

- Arme kreuzen beim Schwingen

Hiirdenkoordination

- 1im FuB3preller

- beidseitig iiben

- auf Armarbeit achten

- Nachziehbein Seite

- Hopserlauf als Hiirdeneinfiithrung nicht geeignet, fiir spitere motorische
Vielfalt wieder interessant



