Schulung koordinativer Fahigkeiten

Zeichnung: Susi Bauermann

von Ali Shafieian
im Rahmen des Trainer-C-Kompaktlehrgangs Taekwondo

Referent: Diplom Trainer Peter Sniehotta, Bundesjugdradider DTU

Hachen, 27.04. — 02.05. 2003



Schulung koordinativer Fahigkeiten Slhafieian

Schulung koordinativer Fahigkeiten

Y4011 0] ¢ PPN 3
WaAS ISt KOOTAINALION? ...ttt ettt e e e e et e e e e enaaanes 4
Die Bedeutung der koordinativen FANIGKEIL ............uoei e 5
Koordinative Fahiskeiten — Elemene der KOordination ...cccee...ooovvvivneiiiiiiiinneeeciiiie 5..
Entwicklung koordinativer FANIGKEITEN .........ccooiiiieeeee e 8
Konsequenzen fUr die SPOIPIraXiS:.........uuuuu . eecmmmme e e eeeeettiae e e e e eettn e e e eenei e eeesean s 8
MalRnahmen zur Schulung koordinativer FahigKeiten .........ccccccoiiviiiiiiii s 9
Richtlinien und Hinweise zum Training koordinativer FahigheiL................ccccceivieiiinnnnnnn. 10
Koordinative Anforderungen im TaekWOnNdO ...........occceeeriiiieeiiiiiiie e 10
Stellenwert der Koordination im TaekWONdO ... ereiieiiieiiiiieeeeeiii e 11

NN F= 1ol 01V S PP PP PSPPPPPPIN 13
LIteraturverZeIiCRNIS ............iiiiiiiiii ettt e e e et e e e e eanaanas 14

Trainer-C-Kompaktlehrgang Taekwondo 2



Schulung koordinativer Fahigkeiten Slhafieian

Vorwort

Eine zielgerichtete Bewegung stellt die Basis fur das Famktien unseres Korpers dar und
ist somit eine Grundvoraussetzung fir Gesundheit, Wohttefinnd Lebensqualitét.

Koordinative Fahigkeiten spielen hierbei eine besondRwle und sind nicht nur fir den
sportlichen Erfolg in allen Sportarten unbedingt nétigydssn auch fir eine zielgerichtete
Bildung und Erziehung. Deshalb rickt die Schulung grundlegender kativdim Fahigkeiten
immer starker in den Vordergrund und zu einer zentralen Aafdabin den Vereinen tatigen
Ubungsleiter und Trainer .

Der Trainer muss sich also inhaltich mit dem Themaootdination bzw.
Koordinationsschulung auseinandersetzen und sich dabei aigenflen fundamentalen
Fragen beschéftigen:

Was ist Koordination?

Wodurch zeichnet sie sich aus?

Wie trainiere ich die Koordination?

Worauf habe ich dabei zu achten?

Wann trainier ich die koordinativen Fahigkeiten?

Im Rahmen der Trainer-C-Kompaktausbildung méchte ich iDeneEinblick in die Schulung

koordinativer Fahigkeiten und ihre Bedeutung im Sport geber. Wifi im Verlauf dieser

Arbeit sehen werden, haben koordinative Fahigkeitennesghr hohen Stellenwert in der
Entwicklung von Kindern und Jugendlichen, aber auch bei dehaltEeiner gewissen
Lebensqualitdt von Erwachsenen, bzw. im fortgeschatiélter.

Ich versuche hierbei im Folgenden Uuber eine allgemeiregriisbestimmung und
Trainingsmethodik einen Bezug zum Taekwondo herzustellenyarndiesem Hintergrund
die zentrale Bedeutung der ,Schulung koordinativer Fahigkeiterguszustellen.
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Was ist Koordination?

Der Begriff ,Koordinieren®* meint ,zusammenordnen“. Im ygiologischen und
psychologischen Sinne bedeutet die Koordination das vomralieervensystem gesteuerte,
den jeweiligen Gegebenheiten angepasste, geordnete undnisgireoZusammenspiel der
Skelettmuskeln. Auch das harmonische Zusammenwirken risyinen Bewegungsablaufe
zweier oder mehrerer zentralnervoser Automatismel, beim Schreiben oder bei der
Bedienung einer Maschine (vgl. Brockhaus, Bibliographisdnsstut & F. A. Brockhaus
AG, 2002).

Die Koordination stellt neben den Bereichen der Kra&ghnelligkeit, Ausdauer und
Beweglichkeit den flnften Teilbereich der motorischear@fertigkeiten.

Als entscheidende Leistungsvoraussetzungen des Sportlersn kaiee koordinativen
Fahigkeiten unter dem Begriff ,Gewandtheit* am Ende dehzger Jahre in die Diskussion.
In den siebziger Jahren wurde der Terminus ,Gewandtheithdden Begriff ,koordinative
Fahigkeiten“ abgelost, da dieser mehr der ,Vielgestaltung Bwvegungshandlungen im
Sport und in anderen Bereichen des gesellschaftlichesnk&fHirtz, 1985, S.6) entsprach.

Der Sportmotoriker Schnabel fasst den Koordinationsth@gei folgt zusammen:

.Bewegungskoordination ist die Sicherung einer zweckbesemrBewegungsstruktur durch
Abstimmung aller Bewegungsparameter, die im Prozess derhsélearkung des
neuromuskularen Systems mit der jeweiligen Umweltsituatioizogen wird“ (Schnabel,
1977, S.19).

Kiphard stellt eine Definition vor, bei der der Aspekt dg&gwegungsqualitat mehr zum
Ausdruck kommt. Er versteht unter einer Bewegungskoordinatas ,harmonische und
maoglichst 6konomische Zusammenwirken von Muskeln, Neorgh Sinnen zu zielgenauen,
gleichgewichtssicheren = Bewegungsaktionen... und  schnelleituationsangepassten
Reaktionen ...” (vgl. Kiphard, 1970, S .11). Hirtz bezeithm@ordinative Fahigkeiten als
.eine Klasse der motorischen (korperlichen) Fahigkeitend als ,Elemente der
Leistungsfahigkeit”. In verschiedenen Lebensbereichemediesie also der Bewaéltigung
verschiedener Tatigkeiten (vgl. Hirtz, 1985, S.17). Koordmatiéhigkeiten sind nicht
angeboren, sondern sie entwickeln sich durch das LemgénKpsel, 2001, S. 10). Sie sind
als relativ verfestigte und generalisierte Verlaufsquelitéa spezifischer
Bewegungssteuerungsprozesse anzusehen. Weiterhin steheomimativen Fahigkeiten in
Wechselbeziehung zu den Bewegungsfertigkeiten und werden gpadelichen Leistung nur
als Einheit mit den konditionellen Fahigkeiten und denkéffen und kognitiven Potenzen
wirksam (vgl. Hirtz, 1985, 5. 17).

Unter Koordination versteht man also das ZusammengpielMuskelbewegungen bei der
Ausfuihrung eines gezielten Bewegungsablaufes. Dieses Zusapwehewird ermadglicht
durch das Zusammenwirken des Zentralnervensystems und dettr8uskulatur. Eine gute
Bewegungskoordination ist daher an ein intaktes Nervesmysan eine leistungsfahige
Muskulatur und an ungestdrte Wahrnehmungsfunktionen gebunden. &ben die
Bewegungserfahrung und das Lebensalter spielen eine bedeuteolie fir die
Koordinationsfahigkeit.
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Die Bedeutung der koordinativen Fahigkeit

Die koordinativen Fahigkeiten befahigen den Menschen, omsche Aktionen in
vorhersehbaren und unvorhersehbaren Situationen sindebkonomisch zu beherrschen und
sportliche Bewegungen schnell zu erlernen.

Die Bedeutung der koordinativen Fahigkeit mochte ich nun iaeme Beispiel deutlich
machen:

Unfalle passieren im Stral3enverkehr, bei der Arbetier Schule und im privaten Bereich.
Grundsatzlich gibt es drei Méglichkeiten, Unfélle zu veehiit

* Die exogenen Bedingungen werden so gestaltet, dass magtébks passieren kann
(StraBe mit Mittelstreifen, Autos mit Sicherheitsgartegeprifte Sicherheit bel
Geraten").

» Es werden Regeln eingefihrt und durchgesetzt, die das Emtstafitescher
Situationen vermeiden (StraRenverkehrsordnung, Arbeitsgmstimmungen).

* In den Menschen werden Fahigkeiten entwickelt, gefabrliuationen zu erkennen,
schnell zu reagieren, immer die Orientierung zu behaten

Weil es nicht moglich ist, die Lebenswelt durch Optioney der Bedingungen und die
Einfuhrung von Verhaltensregeln absolut sicher zu machgissen Menschen sich immer
wieder in unsicheren Situationen bewahren: Sie muissenFdhigkeit haben, richtige
Entscheidungen rasch zu treffen und situationsangemessell g handeln.

Koordinative Fahigkeiten — Elemente der Koordination

Es ist schwierig, die zahlreichen koordinativen Fahigkeizu systematisieren. Je nach
Verfasser und wissenschaftlichem Standpunkt werden in desratur verschiedene

Klassifizierungen vorgenommen. So wird nach grundlegendenspediellen Fahigkeiten,

nach komplexen und sportartspezifischen, nach Fahigkeltereround niederer Ordnung,
nach beobachtbaren und nicht beobachtbaren Fahigkeiterschieden.

Im weiteren Verlauf dieser Arbeit werde ich mich dent&iung von Hirtz anschlie3en.
Entsprechend der Einteilung von Hirtz kann man fur den @ahulsport finf wesentliche
koordinativen Fahigkeiten bestimmén:

Orientierungsfahikeit: Die F&higkeit, bei gewollten und ungewoliten Bewegungen die
Orientierung im Raum nicht zu verlieren.

L P. Hirtz, koordinative Fahigkeiten im Schulsport, Befl#85, Seite 33
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Beschreibung

Eine gut ausgepragte réaumliche Orientierungsfahigkeit ermégiish uns im Raum zu
orientieren, indem wir befahigt sind, unsere Position wmsere Lage im Raum richtig
wahrzunehmen. In Situationen mit geringer Variation daferen Bedingungen (closed
skills) und grofl3er Variation der verschiedenen Korperldgamuchlage, Riickenlage, Stand,
Hang, Stutz ...) wie z. B. beim Boden- und Geratturnéndisse Fahigkeit ebenso von
Bedeutung wie in Situationen mit grof3er Variation der aM@&edingungen (open skills),
wozu alle Mannschaftsspiele zu z&hlen sind. Das Widsd®r die eigene Position am
Spielfeld und die Position der Mitspieler und Gegenspielefuistdas rasche Erfassen der
Spielsituation von grofR3er Bedeutung und somit eine mal3gelididblgsvariable.

Dementsprechend aufgegliedert ist das Ubungsangebot, bei sleginerseits um das
Bewegen in verschieden grol3en Raumen, das EinhalterAbsiénden, das Wahrnehmen
von Hindernissen und Begrenzungen sowie das Vermeiden usaninenstéf3en geht,
andererseits um die Wahrnehmung unterschiedlicher Korperiamg&orm variantenreichen
Rollens um die Kérperlangs- und Kérperquerachse.

Reaktionsfahigkeit Die Fahigkeit, auf verschiedene Reize schnell zu reagie
Beschreibung

Reaktion ist die Fahigkeit auf verschiedene Signale mda&glisbhnell motorische Aktionen
auszufuhren.

Eine Differenzierung der Reaktionsschnelligkeit erfolgtmaler Art des Reizes und der
Reizantwort.

Art des Reizes
» Optisches Signal (optische Reaktionsschnelligkeit)
» Akustisches Signal (akustische Reaktionsschnelligkeit)
» Taktiles Signal (taktile Reaktionsschnelligkeit)
Reizantwort
» Einfache motorische Reaktionen (z. B. Starts)
» Komplexe motorische Reaktionen (z. B. Spiele oder Kgmopfarten)

Gleichgewichtsfahigkeit Die Féahigkeit, den Korper im Gleichgewicht zu haltemvbdas
Gleichgewicht wieder herzustellen.

Beschreibung

Unter Gleichgewichtsfahigkeit versteht man die Fahigkeien eigenen Korper oder
Gegenstande gegen den Einfluss der Schwerkraft auf Flach&leichgewicht zu halten.
Man unterscheidet dabei statisches Gleichgewicht (auBeinem Bein stehen), dynamisches
Gleichgewicht (z. B. uber eine Langbank balancieren) uwtié Erhaltung des
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Objektgleichgewichts (z.B. Balancieren eines Stabes @erf Handflache). Eine gut
ausgepragte Gleichgewichtsfahigkeit ist sowohl Voraussetziing alle motorischen
Handlungen (Beruf, Alltag, Sport) als auch Grundlage des psyekmotionalen
Gleichgewichts und somit des Wohlbefindens.

In  unserer natlrlichen Umgebung bieten sich unzahlige Bbldgliten zur
Gleichgewichtsschulung an, auf einen entsprechenden sadisaspekt ist allerdings immer
zu achten. ,Kinstliche* Geratearrangements im Turnsaaleitern dieses Angebot.
Variationen und Erhéhung des Schwierigkeitsgrades lassendsich Verkleinerung der
Unterstutzungsflache, Variation der Hohe, vorhergehengieuRy des Vestibularapparates
(Drehungen), AusschlieRen der optischen Kontrolle, Einsan zusatzlichen Handgeraten
sowie eine labile Unterstitzungsflache erzielen.

Rhythmusfahigkeit: Die Fahigkeit, einen Bewegungsablauf jeweils in dem #&igenen
Rhythmus auszufuhren.

Beschreibung

Rhythmus bedeutet Gleichmal3. Im Rahmen der Bewegungsemgiebeschreibt die

Rhythmusfahigkeit die Fahigkeit, Bewegungen in einer glei@mn@egliederten zeitlichen
Abfolge auszufuihren, einen duf3eren Rhythmus zu Ubernehmereinen Bewegungsablauf
in einem individuell verinnerlichten Rhythmus zu gestaltBer Rhythmusfahigkeit kommt
vor allem bei zyklischen Bewegungen eine grof3e Bedeutungaudrijythmus). Aber auch

azyklische Bewegungen erfolgen nach einem eigenen Rhythbwrs Schlagrhythmus im

Tennis ist einerseits definiert durch Ausholbewegung,f@medes Balles und Ausschwingen,
andererseits durch die zeitliche Abstimmung der Schlage umdSdnlagfrequenz. ,Die

Qualitat einer Bewegung wachst immer mit dem Erfassendamd Umsetzenskénnen des
Rhythmus einer Bewegung; ein guter Bewegungsrhythmus untérsgiie grofRere

Bewegungssicherheit.” (Kosel; 2001, S.45)

Die Schulung der Rhythmusfahigkeit kann sowohl durch Musik dderEinsatz akustischer
Signale (Klatschen, Trommeln, Hopp - Hopp, etc.) erfolgén auch durch die Vorgabe
optischer Signale (Sprungseil) oder raumlicher Anordnungeifefibahn, Hirdenlauf). Die
Anpassung an einen Partner- oder Gruppenrhythmus in syisiarten Bewegungen stellt
eine weitere Variante der Rhythmusschulung dar.

Differenzierungsfahigkeit: Die Fahigkeit, einen Bewegungsablauf sicher, 6konomisth
genau durchzufiihren, wobei die Dosierung des Krafteinsatees/ehtige Rolle spielt.

Beschreibung

Die Differenzierungsfahigkeit ist die Fahigkeit, einen Bgwngsablauf genau, sicher und
O0konomisch durchzufihren, wobei der Krafteinsatz einétigie Rolle spielt.

Sie aulert sich allgemein im Gefuhl (Ballgefiihl, Bewegurfgbye Schneegefiihl etc.),
wobei Rickmeldungen kinasthetischer Analysatoren entkaiisind. Die Rezeptoren in
den Muskeln, Bandern, Sehnen und Gelenken geben Auskunft UdePaodition der
Kdrperteile und die auf sie einwirkenden Kréfte.

Die Differenzierungsfahigkeit wird fast bei jeder Bewegumdp beim Werfen, Laufen,
Springen, Ballspielen, Turnen etc. benétigt und ist dahemkaoliert schulbar. Der Einsatz

Trainer-C-Kompaktlehrgang Taekwondo 7



Schulung koordinativer Fahigkeiten Slhafieian

verschiedenster Materialien oder gleicher Materialien verschiedenen Grél3en und
Gewichten (z.B. verschiedene Balle, verschiedene a§ehl.) und unterschiedlichster
Bewegungsformen (Springen, Schwingen, Schaukeln, Klettéfangeln....) sind zur
Schulung der Differenzierungsfahigkeit empfehlenswert.

Entwicklung koordinativer Fahigkeiten

Koordinative Fahigkeiten sind nicht angeboren, sie misselernt, gefestigt und
weiterentwickelt werden (vgl. Kosel, 2001, S. 10).

Ihre Entwicklung ist von drei Faktoren abhangig:
* Biologische Reifungsprozesse
* Umfang der Qualitat der Bewegungsaktivitat

* Bildungs- und Erziehungsarbeit sowie gesellschatftliche umiledwirkfaktoren (vgl.
Hirtz, 1985, S.50).

Dabei ist nach Hirtz zu beachten, dass die biologisé&tefungsprozesse die grundlegenden
Voraussetzungen darstellen, jedoch ist die Entwicklung Jmem Wesen primar
gesellschaftlich — sozial bestimmt und durch Lernprozasseeiten Sinne gekennzeichnet*
(Hirtz, 1985, S. 36). Weiterhin wird auch das Tempo der Reiflurgh die Lebensweise und
durch die Bewegungsaktivitdt der Heranwachsenden bestirRaifep und Lernen sind also
keine voneinander unabhangigen Vorgange...“(Hirtz, 1985, S. 36).

Hierbei wird also der Grundschule eine besondere Bedeutigei@ssen:

* In der Zeit des frihen und spaten Schulkindalters (6. — 12.nkgibe) sind Kinder,
was die Verbesserung der koordinativen Leistungen betvépnders lernfahig. Oft
bereiten entsprechende Lernvorgange im spateren Lefeensarhebliche
Schwierigkeiten und sind in manchen Fallen nicht mebhzzholen.

* Die im frihen Schulkindalter erworbenen koordinativenigk#iten sind von grol3er
Bedeutung fur Bewegungshandlungen im gesamten spateren Leloenfadgreicher,
stabiler und abwechslungsreicher die Bewegungserfahrungedeausrsten Jahren
der Schulzeit sind, um so hoher ist die Bewegungssich@rhBitwachsenenalter.

Im Grundschulsport ist eine isolierte Ubung einzelner igk&ften nicht unbedingt
erstrebenswert und auch meist nicht moglich.

Konsequenzen flur die Sportpraxis:

Die frihzeitige bzw. rechtzeitige Schulung der koordinatifgihigkeiten nimmt einen
bedeutungs- und wirkungsvollen Einfluss auf die Personlichkéiédieing und -pragung des
Kindes und Jugendlichen. Grundlagen, die im Sport gelegt wekéangn auch leicht auf
andere Lebensbereiche Ubertragen werden. Kinder, diepont $elegenheit haben, ihre
Wahrnehmungsfahigkeit und Konzentrationsfahigkeit zu entiickaed zu schulen, lernen
dadurch etwas sehr Wichtiges fur ihr Leben.
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Die in dem Zeitraum des Schulbeginns (6./7. Lebensjabrgtiva zum 10. Lebensjahr (Ende
der Grundschule) &auR3erst glinstigen psychophysischen Vorawggsizfir den Erwerb
motorischer Fertigkeiten — die Erweiterung des Bewegungzsshahd die Verbesserung der
koordinativen Fahigkeiten stehen im gesamten und frihenspaten Schulkindalter im
Zentrum der sportlichen Ausbildung — sollten dazu ausgenutatewgereine Vielzahl von
Basistechniken in der Grobkoordination zu lernen und in FEldge zu verfeinern. Die
polysportive Schulung solite dabei im Vordergrund stehen.Sportarten, die einer
langjahrigen und frihzeitig begonnen technischen Ausbildundirtesm (wie z. B.
Eiskunstlauf, Gerateturnen etc.), ist schon jetzt aufEdisnen der technischen Feinform zu
achten.

Die Sportbegeisterung der Kinder sollte aber auch durch enmivierenden und von vielen
Erfolgserlebnissen begleiteten Ubungsbetrieb dahingehersgeautzt werden, bei den
Kindern Einstellungen und Gewohnheiten zu entwickeln, dielebenslanger sportlicher
Betatigung fuhren.

Das spate Schulkindalter beginnt mit etwa 10 Jahren und dasiedm Eintritt der Pubertat.
Diese Altersstufe wird allgemein als das ,beste Leerfabezeichnet. Das ,beste Lernalter*
solite (iber ein variables und weiterhin kindgeméaRes, abégerichtetes Uben den Erwerb
der grundlegenden sportlichen Techniken in der Grob- und waglich sogar in der
Feinform sichern. Die vielseitige Erweiterung des Bewggschatzes sollte jedoch nicht aus
einem qualitativ minderwertigen ,Vielerlei® halbwegs geter Bewegungen bestehen,
sondern aus exakt gelernter Bewegungsfertigkeiten. Die aidgete Lernfahigkeit sollte
also von Beginn an zu einem genauen Bewegungslernen awgeeutien; es sollte mit
Nachdruck darauf geachtet werden, dass keine falsch geld&atesgungen ,automatisiert*
werden, um spateres Umlernen zu vermeiden.

Die koordinativen Fahigkeiten werden nur im Zusammenwirk@h den konditionellen
Leistungsfaktoren Kraft, Schnelligkeit, Ausdauer und Bewekgithwirksam. Daher besteht
auch ein positiver Zusammenhang zwischen der QualitdHdlkung und der Qualitat der
allgemeinen Bewegungskoordination (Werthner 1994). Ein itigise und variationsreiches
Uben wirkt sich in vielfacher Weise positiv auf die djpche Leistungsfahigkeit aus.
Vielseitigkeit ist eine Art Lebensversicherung fur Langgélge. Motorische Vielseitigkeit
begleitet uns ein Leben lang.

MalRnahmen zur Schulung koordinativer Fahigkeiten

Hirtz unterteilt die Grundsatze der Schulung koordinativarigk&iten nach methodischen
Malinahmen, deren Anwendungsaspekte und den jeweiligen dagninamkungsrichtungen
(1994, S. 315).

Die erste methodische Malinhahme zur Verbesserung der katbrein Fahigkeiten liegt in
der Veranderung der duBeren Bedingungen. Dieses kann durctioviadier Ubungsgeréte,
der Partner, bzw. Gegner, aber auch iiber eine Verandeamfbungstatigkeiten und des
Gelandes geschehen. Hierbei werden dominant die Umg®llumd Orientierungsfahigkeit
geschult.

Die zweite methodische MalRnahme erfolgt Uber eineatian der Bewegungsausfiihrung,
welche Uber die Veranderung der Bewegungsweite und der Beweghhgsyi des
Bewegungstempos, der Krafteinsatze und der Teilkdrper- odean@leewegung geschehen

Trainer-C-Kompaktlehrgang Taekwondo 9



Schulung koordinativer Fahigkeiten Slhafieian

kann. Dabei stehen die Differenzierungs-, Kopplungs- und hriudfahigkeit im
Vordergrund.

Das Kombinieren von Bewegungsfertigkeiten ist die drittethmdische Malinahme nach
Hirtz. Die Anwendungsaspekte liegen in sukzessiven und simult&ombinationen, wobei
grundséatzlich die Kopplungsfahigkeit gefordert wird. Die viertethodische Mal3nahme ist
das Uben unter Zeitdruck. Dieses kann durch Erhohung der Beggeguund
Reaktionsschnelligkeit gezielt erreicht werden. Demeatsnd werden die Reaktions-,
Orientierungs- und Kopplungsfahigkeit geschult. Die Variation kidormationsaufnahme
wird von Hirtz als die flnfte methodische Malinahme ditfgef Dieses Ziel kann Uber
Informationseinschrankungen, Informationsausschaltungerder o durch  objektive
Zusatzinformationen erreicht werden. Die Herausbildungiebengsweise Foérderung der
Gleichgewichts- und Orientierungsfahigkeit stehen im Vaderd.

Die sechste und letzte methodische MaRnahme ist das ridiof einer Vorbelastung. Dieses
kann nach allgemeinen konditionellen, spezifisch-funktiene und psychophysischen
Vorbelastungen praktiziert werden. Differenzierungs-,  dBtggwichts- und
Reaktionsfahigkeit werden erlernt und weiterentwickelt.

Richtlinien und Hinweise zum Training koordinativer Fahigkeiten

Bei der Integration von koordinativen Fahigkeiten miissenUtiungsleiter und Trainer die
Schulung unter spezifischen Gesichtspunkten betrachtenfoi®iern die koordinativen
Ubungs- und Spielformen zumeist mehrere koordinative Fakégkegleichzeitig, da
zwischen diesen generell Beziehungen bestehen. Somitedéond sollen koordinative
Fahigkeiten nicht isoliert trainiert werden. Allerdingslite bei der Vorbereitung einer
solchen Ubungsform speziell auf eine koordinative Fahigkieit Schwerpunkt gesetzt
werden. Koordinative Ubungen stellen zwar keine besondekeforderungen an die
Kondition, erfordern jedoch eine hohe Konzentration wstdllen damit eine nicht zu
unterschatzende Belastung dar. Demzufolge solliten wenige gbzielt ausgerichtete
Ubungen pro Trainingseinheit einflieRen, welche kurz utehsiv sein sollten. Ideal ware die
Koordinationsschulung als Aufwarmprogramm zu nutzen, jedochn kaie auch als
Haupttrainingsziel angesetzt werden.

Es ist darauf zu achten, dass die Ubungen nicht monatdp sindern vielseitiges Spielen
und Uben ermoglichen. Diese ist zum Beispiel durch unteditihes Ballmaterial zu

erreichen; Fang- und Staffelspiele sind ebenfalls prakékaliernativen zu herkdmmlichen
Ubungen. Als weiterer sehr wichtiger Punkt ist eine gesvigreiheit der Kinder und
Jugendlichen in den Ausfiilhrungsmdglichkeiten der Ubungen zuchttra Die Kinder

sollen experimentieren kénnen und sogar eigene Ubunggeariarfinden. Der Trainer,
beziehungsweise die Ubungen sollen zu selbstandigem AusemlEieregen (vgl. Asmus,
2001, S. 15).

Koordinative Anforderungen im Taekwondo

Die folgende Tabelle ordnet den Entwicklungszeitraumen inddé§ und Jugendalter die
entsprechenden taekwondospezifischen Anforderungen der katorein Fahigkeiten zu. Es
stelit somit eine Beziehung der allgemeinen, sportargiibgenden koordinativen
Fahigkeiten zum koordinativen Anforderungsprofil taekwondo$ipelzer Techniken her.
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Koordinative Fahigkeiten = Taekwondospezifische koordinativierderungen

Orientierungsfahigkeit Unter raumlicher Orientierungsfahigkersteht man die
Fahigkeit, sich raumlich und zeitlich auf ein Aktionsfeid ,
diesem Fall auf die Wettkampfflache, oder sich bewegende
Objekte, beim Taekwondo dementsprechend der Gegner
einzustellen.

Reaktionsfahigkeit Unter dieser koordinativen Fahigkeitdwlie Fahigkeit zur
schnellen Einleitung und Ausfihrung angemessener Aktionen auf
ein Signal verstanden. Eine mogliche taekwondospezifische
Situation ist der direkte Konter ohne Vorbewegung. Dwygcha
gegen Paltung.

Gleichgewichtsfahigkeit Die Gleichgewichtsfahigkeit ist B&higkeit, den Korper im
Gleichgewicht zu halten, bzw. das Gleichgewicht nach
Korperverlagerungen wiederherzustellen. Aus der Physik mvisse
wir, dass eine Person zur Verbesserung ihrer Stalefititeder
die Unterstutzungsflache vergro3ern oder ihren
Korperschwerpunkt absenken muss. Im Taekwondo geschieht
durch einen Ausfallschritt beides: Es wird die
Unterstutzungsflache vergrof3ert und gleichzeitig der
Korperschwerpunkt abgesenkt. Dadurch verschlechtert sezh ab
die Beweglichkeit. Diese Stellung ist kennzeichnend fig ein
Verteidigungsstellung. Ein Angriff, der pl6tzlich erfolgeril,so
lasst sich besser aus einer Stellung verwirklichenndere
Stabilitatsgrad geringer ist.

Rhythmusfahigkeit Die Rhythmusfahigkeit ist die Fahigkeierivon aul3en oder
innen vorgegebenen Rhythmus zu erfassen und motorisch
umzusetzen. Eine mogliche Situationen im Taekwondo ist
Formenlauf mit Musik.

Differenzierungsfahigkeit  Die Differenzierungsfahigkeit aufseh in Feinabstimmung
bzw. Dosierung von Teilkdrperbewegungen. Eine typische
Situation ist der Wettkampf mit VVollkontakt, der tGber drei
Runden geht und vom Athleten Kénnen, Kondition, blitzettan
Reaktion, Selbstdisziplin und Mut fordert.

Stellenwert der Koordination im Taekwondo

Koordinative Fahigkeiten erlauben dem Taekwondoka in viedehen Situationen schnell
und zielgerichtet zu handeln. Die Grundlage dafur bildet diensosrotorische

Leistungsfahigkeit. Darunter versteht man die von der A#tivabhéngige Leistung der
sensorischen Rezeptoren. Durch das wechselseitige Zessmpial sensorischer und
motorischer Prozesse innerhalb des Organismus, kommirdsisung sportlicher Aufgaben.
Verfugt der Athlet Uber eine gut entwickelte Koordinatioeglisiert er prazise Bewegungen
mit einem optimalen Grad an Muskelkraft. Fehlt einem |8piediese ausgepragte
Koordination, arbeitet er mit einem Ubergrolien Aufwamile Bewegungen werden
undkonomisch und energieaufreibend. Diese Fahigkeit ist geémader letzten Phase eines
Trainings oder Wettkampfes von grol3er Bedeutung.
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Eine enorm wichtige Grundlage koordinativer Fahigkeiten er reichhaltige
Erfahrungsschatz an erlebten Bewegungsmoéglichkeiten. nErtder Taekwondoka neue
Bewegungen, muss er nur die Koordinationsverbindungen bezdémter Bewegungen
transferieren. Sportler, die in ihrer Kindheit viela@chslungsreiche Ubungen erlernt haben,
verfiigen Uber einen grof3en Schatz an motorischen \derigen. Das zentrale Nervensystem
wird dadurch entlastet und die Bewegungen werden durch aut@matigiblaufmuster
vollzogen. Er ist in der Lage auf bereits vorhandenedgemgselemente zurtickzugreifen und
diese schneller und effektiver auszuwahlen.

Fir kreatives Handeln im Taekwondo ist neben der guten diwdion des
Bewegungsablaufs vorrangig die schnellst-mogliche Anpassungheud Situationen von
grol3er Bedeutung:

Das Erfassen der neuen Situation fuhrt zu einer Umprogeaomg des reaktiven
Bewegungsprogramms, welches eine Optimierung der Bewegungsaogfulaus der
vorhandenen Situation heraus nach sich zieht.
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Nachwort

Das von mir behandelte Thema ,Schulung koordinativergkéfien“ war vor Beginn des
Lehrgangs von Peter vorgegeben. Da mir vieles gliickliakiseawvon meinem LSB-Lehrgang
bekannt war und ich somit Uber ausreichende Vorkenntwiesggte, fiel es mir nicht

schwer, Literatur zu finden.

Nachdem in dieser Arbeit der Begriff Koordination und eededeutung sowohl allgemein
als auch taekwondospezifisch erlautert wurde, wird seille@tert als Aufbau bzw.

Grundlagentraining eines langfristig, auf Leistung ausgeledieiningsprozess deutlich.
Spitzenleistungen im Sinne einer vielseitigen Bewegungsg&schkeit lassen sich erst auf
einer breiten koordinativen Basis aufbauen, da erst ddiese elementaren Fahigkeiten
komplizierte Taekwondo-Techniken perfekt erlernt werden &ibnn

Aus der Perspektive eines (Taekwondo)-Jugendtrainers istKo@dination bzw. das
Koordinationstraining demzufolge als leistungsbestimmemdastab und ihre Ausbildung
als primére Zielsetzung zu sehen.

In vielen Sportarten horen wir den Begriff ,Nachwuchd&ung“ oder erleben die
Diskussion uber einen Mangel an talentierten Nachwuakespi obwohl wir eine steigende
Tendenz der sportinteressierten Kinder und Jugendliche digeba Im Kinderfu3ball z.B.
hat es noch nie so viele F-Juniorenmannschaften gegeieeheute (vgl. Bisanz & DFB,
2000, S. 18). Viele Experten und Teile der Bevolkerung, die aichder offentlich

entbrannten Diskussion beteiligen, fuhren diesen Trend deh Verlust des
Sozialisationsraumes Straf3e als Lernort elementametorischer F&ahigkeiten, speziell
koordinativer Grundfahigkeiten, zurtick. Durch die Verhauslichudgr heutigen
multimedialen Generation, sogenannter Computer-Kids, iexenl die Kinder und
Jugendlichen, ihrer Meinung nach, die grundlegenden Kompetenzeden Anforderungen
im Sport gerecht zu werden und sich somit in einer Spgatusation integrieren zu kénnen.

Es missen sich demnach also Umstande und Bedingungen vetiataksr, die sich negativ
auf die sportartspezifische Entwicklung auswirken und trogiewviMoglichkeiten zu einem
Mangel an talentierten deutschen Nachwuchssportlernrfiihre

Abschlie3end kann man sagen:

Die Koordination ist als Grundlage des Bewegungslernensstdaf3edes inhaltlich sinnvoll
gestalteten Jugendtrainings.
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