'%ompetenzfeld “Trainingswisseqsiﬁaft”
Koordinative Aspekte= ¥

des Trainings B\

Organisation

Allgemeine Grundlagen
Technik - Koordination
Methodik

Prof. Dr. Peter Spitzenpfeil \

LU Fachgebiet fur Theorie und Praxis der Sportarten
o Fakultat fur Sportwissenschaft - TU Minchen




Organisation der Praxis

# Auftellung in 8 Grol3gruppen

#* |n jeder Grol3gruppe 5 Praxiseinheiten
(14-tagig)

# Planung, Organisation und Durchfuhrung durch
Studierende (Kleingruppen)

#* Termine/Themen:
Mo (SpH/DfH2) Do (FeH/DfH2)

27.4./4.5 23.4./130.4. Allgemeines Koordinationstraining
11.5./18.5. 7.5./14.5. Allgemeines Koordinationstraining
25.5./8.6. 28.5.14.6. Spezielles Koordinationstraining
15.6./22.6. 18.6./25.7. Spezielles Koordinationstraining
29.6./6.7. 2.7.19.7. Techniktraining

(Genauere Spezifizierung der Themen in den Kleingruppen)
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Anforderungen
# Durchfuhrung der Stunde (60 Min.)

# Schriftiche Ausarbeitung (Stundenverlaufsplan, 3-5
Seiten)

# Erlauterung der theoretischen Hintergrinde (10 Min.)

# Stellungnahme zu Fragen in anschliel3ender
Reflexion (20 Min.)

# Jeder Studierende der jewelligen Kleingruppe muss
In der Lage sein die Stunde zu halten, die
Erlauterungen zu geben und anschliel3ende Fragen
ZU beantworten.

# Anwesenheit: 100% (Attest!!)

# Bel mangelnder Qualitat der Stunde ist eine
Seminararbeit von mind. 10 Textseiten anzufertigen!!
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Schriftiche Ausarbeitung (4-6 S.)

# Allgemeiner Uberblick
Aufgabenstellung, Ziele, Gruppe, etc.
Theoretischer Hintergrund
Vorgehen

# Stundenverlaufsplan

Methodisch gegliederte Organisations- Bemerkungen
[nhalte form Hinweise
Kurzer Uberblick|Begriifung der Teilnehmer. Fragen der
liber den Erkldrung des Teilnehmer werden
Unterrichts- Unterrichtsverlaufs kurz und sachlich
verlauf beantwortet

Hilfsmittel

Autwiirmen und |Einschwimmen in beliebiger | Laufendes Band |Vorbereiten des
lockern der Lage Karpers auf die
Muskulatur spitere Belastung

in. |Erlernen der Purzelbaum im freien Becken| Fret Anordnung |Wenn maoglich, in
Kraulrollwende |(aus dem Stand in den Stand) schultertiefem

Wasser tiben




Gewandtheit
Interaktion von

Muskeln und
Muskelgruppen
(Agonist/Antagonist)

Geschicklichkeit

Koordination ‘\

Koordination von Teilimpulsen

S
S

Intramuskulare/
Intermuskulare

Koordination von Koordination

Bewegungen und
Bewegungsphasen
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Allgemeine Grundlagen

#\Was versteht man unter Koordination? @ \[*.
,Die Fahigkeit des Menschen, |KOmPliZIee Bewegliiigen
genau, schnell und unter verschiedenen Bedingungen
durchzuflihren.” Starosta 1990

,Die Ordnung und Organisation von Bewegungen und damit
auch der zugrundeliegenden inneren Prozesse der
Vorbereitung, Steuerung und Regelung in Ausrichtung auf
ein Ziel bzw. einen ZweckK." Meinel/Schnabel 1987

Zeitlich und raumlich geordnetes Zusammenwirken von
Bewegungsvorgangen unter der Kontrolle der jewells
bewegungsfihrenden Analysatoren im Sinne der
Einordnung in zielgerichtet organisierte Ubergeordnete
Programme. Clauss et al. 1976

Englisch: ,Motor Control*
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Unterschied
Steuerung/Regelung

Bewegungs-

Zielvorgabe Programmierun ~| Steuerung |—, g
JabE {7100 J J ausfihrung

# Erst durch die Ruckmeldung wird die
Steuerung zur Regulation!

# Woher kommt die Ruckmeldung?
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Moglichkeiten der Rickmeldung

#* \/on Aulien # \/on Innen
Korrektur (Analysatoren)
Zuruf Optisch
Selbstbeobachtung Akustisch
(Video) Taktil

- meist nach der Vestibular
Aktion!

Kinasthetisch

Durch die Ruckmeldung erfolgt eine Anpassung
(Regelung) der Bewegung!

Die Leistungsfahigkeit der Analysatoren bestimmt
die Qualitat der Bewegungsregulation!
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Analysatoren — Rezeptoren

Informationsbereiche
# Optisch — Auge

(zentrales und peripheres Sehen)
Raumlich-zeitliche Umweltveranderungen
Korperbeziehung zum Raum

Raumliche Beziehung zu einem Gerat und dessen
Ve rl an sakkadische Ortungs-

geschwindigkeit

Bewegungsverhalten von s
Mit- und Gegenspieler Is

Eigener
Bewegungsverlauf
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Analysatoren — Rezeptoren
Informationsbereiche

# Akustisch — Ohr
Orientierungssignale (,Hop")
Bewegungsbegleitende Hilfen (Rhythmusvorgaben)

Bewegungsverhalten ( z.B. ,schwerer Schritt”,
,Rutschen®)

Zuschauerverhalten
Bewegungsverstarkungen
Technische/taktische Absprachen
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Analysatoren — Rezeptoren
Informationsbereiche

# Taktil - Hautrezeptoren
Druck (Gerat, Gegner, Ful3sohle, Schienbein)
Bewegungsbegleitende Umstande (Wind)
Geschwindigkeit —
Beschleunigung ,. (Haie

Touch and
pressure

Touch
and
pressure

Strong
pressure

Merve fiber
(several receptor
cells/sensory
NENrons)
(Many Neuraons)
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Analysatoren — Rezeptoren
Informationsbereiche

#\Vestibular — Gleichgewichtsorgan (+entspr.
Muskulatur) i

Linearbeschleunigungen
Rotationsbeschleunigungen
Gleichgewichtssituation

Rezeptoren des Vestibularorgans
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Analysatoren — Rezeptoren

Informationsbereiche
# Kinasthetisch — Muskelspindel,

Golgi-Organ, Gelenkrezeptoren ...
Muskelspannung, Muskellange

Gelenkwinkel o e Rplnlo L

,Gefuhl” fur: Muscle cell - - , / / S,ﬁgfg}'q;n
Bewegung ¥ 1 f
Gerat S | — Golgi tendon

| ‘."' : ’I organ
corpuscle | »
Unte rgrun d... [ \ ,.-""}/ Tendon

[ [
e Vi
\ '.'
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,Leistungsfahigkeit® der Analysatoren

# Minimale Informationslaufzeiten [s]:
Einfachreaktion Auswahlreaktion

Optisch: 0,1-0,2 0,5-1
Akustisch: 0,1-0,2 0,5-1
Kinasthet.: 0,03-0,07

Taktil: 0,03-0,07

Vestibular: 0,1-0,2 0,5-1

# Sensorenverteilung

Muskelspindel bis zu 130/g Muskelmasse
Golgi-Sehnenorgane an allen Sehnen
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Verarbeitung der

Ruckmeldungen im Gehirn

Das mannliche gefihrliche
Ge h i rn Ball- Beschaftigungen

Sportarten

Bereich zur
Erkennung von
Schwierigkeiten

Lielsteuerung
beim Pinkeln

Wissen uber
Hausarbeit

Suchtzentrum fur
Fernbedienungen

Zuhor-
Lalle

Aufmerksamkeits-

Vermogen
Beantwortung von B B
personlichen Druse fur

Fragen faule
Vermeidungs- Ausreden
Bereich

Die "mitten in der Hacht die scheenden Kinder hbren®-Driise wird nicht gezeigt, dasie
zu klein und unterentwichkelt 1. Man kann e nur unter dem Mikmos kop erkennen.
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Verarbeitung der Ruckmeldungen im

Gehirn

Karperempfinden hdotarik

Farperempfindan ! — hotarik

Hiarzentrum
Sehzentrum

......
[
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Verarbeitung der
oen o Riuckmeldungen im Gehirn
VERBALES \Z \ — //

(Hororgan)

) ~  oNCORISCHES  pROJEKTIONSZENTREN  SPEICHERAREALE
KlNASTHETlS_CHES . 5. Phot des KORTEX und z.B. Assoziationskortex,
(z.B. Muskelspindeln) g 1 _w gén'sor eono' LIMBISCHES SYSTEM Basalganglien, Kieinhirn
VESTIBULARES ~~b / ! s

(Glenchgewnchtsorgan) ¢

TAKTILES
(Haut)
Kapazitat: hoch niedrig sehr hoch sehr hoch
Leistung: visuell: 1,7 - 10°bit/s 8-14 bit/s max. 1 bit/s
Aufnahme: Wahrnehmen Verbalisierung Uben haufiges Uben
Dauer: 250-500 ms Sekunden-Minuten Minuten-Jahre permanent
Zugriff: sehr schnell sehr schnell langsamer sehr schnell
(durch Aufnahme-
geschwindigkeit
begrenzt)
Organisation: Nachklingen des zeitlich geordnet weitgehend unbekannt
physikalischen (z.B. Vorstellung), unbekannt,
Reizes Laufzeitschaltung zeitlich-
raumliche
. Zusammen-
Quelle: de Marees 2001 kil

hange




7 V11 , Nervenzellen!
X / Jede davon kann von 10.000
anderen Informationen erhalten
bzw. weitergeben!

Viele Verknupfungen herstellen =
Vielseitigkeit!
E“." ABER
Nur haufig genutzte Verknupfungen
bleiben stabil erhalten =

Dr. Spitzenpfeil uben/trainieren



Gehirn i

motorischer

sensorischer rMPw

Mery

Sensoren
in der Haut

Muskel-
spindeln

Golgi- |\l l
Organe {
2

Nervensystem
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Nerven

Grundlagen - Zusammenfassung

> Fur eine effektive
Bewegungshandlung ist das
optimale Zusammenspiel von
Analysatoren, ZNS und
Muskulatur erforderlich.

» Koordinationstraining ist also
iImmer ein Training der
Informationsaufnahme und -
verarbeitung!

Eine gute Koordination:

v Verbessert die Leistung
v Erleichtert das Lernen

v Ist Verletzungsprophylaxe

TU Minchen




Problem: Technik - Koordination

riable Techn
spezifische
Allgemeine
Koordination
mod. nach Neumaier 1999

Koordination
Dr. Spitzenpfeil TU Minchen

Spezielle \
Technik




Allgemeines vs. Sportartspezifisches

Koordinationstraining

spez@sch

Technikspezifische Vervollkommnung
, ,Perfektionierung sich selbst
EEUNN organisierender Bewaltigungsstrategien®

Leistungssport

Entwicklung von Fahigkeitsverbundsstrukturen
(Zusammenwirken unterschiedlicher
N CIEN)

Beginnende sportarten- und technikspezifische

Verein (A) Ausbildung

Schulsport
Freizeitbereich Erlernen koordinativer Grundmuster

. >
allgemein
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Koordinationsschulung -

Wann und Wie?

o KTK

] Komplexer Koordinationstest
| Il Gewandtheitslauf

Quelle: Bielefelder
_ Sportpadagogen 1998

K]

relativer Leistungszuwachs [in Prozent]

Es ist nie zu fruh
aber auch nie zu spat!!

Dr. Spitzenpfeil

#Wann?

Je fruher desto
besser!

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

Lebenslanges
Training!

TU Minchen



Motorische Lernleistung im
Kindes- und Jugendalter

Die Kurve der motorischen
. Lernleistungsfahigkeit

. verlauft im Kindes- und
Jugendalter nahezu linear!!

Entwicklungskapazitatsreserve

Ausgangskapazitatsreserve
R?=1.00

Ausgangsleistung R%2=1.00

11 12 13 14 15 16 17+
Altersklassen

Quelle: Willimczik et al. 2006
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Motorikindex
(MODALIS-Studie)

n=1206, Alter 6-89

R?= 99

10-14 15-19 20-24 25-29 30-34 35-39 40-44 45-49 50-54 55-59 60-64 65-69 70-74 7579 80+
Altersklassen

*Hand- und Sprungkraft -Balancieren
*Tapping und Fallstabtest Stifte umstecken
*Schulterbeweglichkeit «Jonglieren mit Tuchern und Béllen

Dr. Spitzenpfeil TU Minchen




Veranderung der Sensorik im Alter >

Lehensalter 20 30 40 SO 60 70 80

Sehen

vermehrier Lichtbedarf R S—
nachlassende Akkomodalionsbreite 40—

hihere Blendempflindlichkeit 40———>
schilechicre Anpassung an grelles Lichl P>
verminderie Tielfenwahrnehmung 40—
Yerminderung der Sehschirle $r———p
verztigerte Dunkelanpassung S n——p
Einengung des Gesichisleldes S "y
tangere Dauer fuc scharlfe Wahenehmung cines Objekis D —T
schlechlere Farbwahrnehmung AP r—Ie——

Horen

verminderte Hurfihigkeit bei Minnern . e

verminderie HOrf3higkeil bei Frauven J fo—

Storanfalligkeil fur Hintergrundsgerdusche 45— >
scilendillferenter Ausfali bei dichotischer Diskrimination P m——
deviliche Presbyakusis A —
gravierende StUrung des Sprachverstehens 90

Tasten
Verminderung der TasikBrperchen Aemm———y
graducile Abnahme der Haulsensibilitdt S —

—_—— ! R RER




GegenmalRnahmen - Training |

#* [nhalte
neue Bewegungen
ungewohnte Bewegungen
komplexe Bewegungen

Einfache Bewegungen, die durch
Variation und Komblnatlon erweltert
werden L s i

.......
...............

Dr. Spitzenpfeil



Gegenmalinahmen - Training

Methoden

#\Variation der
Bewegungsausfuhrung:

Bewegungstempo
Bewegungsrythmus
Seiten
Ausgangs- und
Endstellungen variieren
Krafteinsatz
Bewegungsrichtung

#* Variation der
Ubungsbedingungen:
Raume
Ziele

Bewegungskontrolle
einschranken

Stdren der Sinnesorgane
Partner
Stutzflachen/Handgerate

Uben nach
Belastungsphasen

TU Minchen



Koordinationsschulung -
Wann und Wie?

#*Wie?
Vielseitig und umfassénd!
Allgemein und speziell / spezifisch!
Altersgemal}!

Nach den allgemeinen motorischen
Grundsatzen:

Vom Einfachen zum Schweren!
Vom Bekannten zum Unbekannten!
Vom Allgemeinen zum Speziellen!

Checkliste -
g Strukiurierungsapsat

Dr. Spitzenpfeil TU Minchen



Methodische Grundformel des
Koordinationstrainings

Koordinations-
training

Koordinations-
training

Dr. Spitzenpfeil

beherrschte

Fertigkeiten /
sportliche
Techniken

erschwerte
Bedingungen / Anforderungen

beherrschte

Fertigkeiten /
sportliche
Techniken

« Gehen
 Laufen

A

A
a
Informations- Druck-
anforderungen bedingungen

* Uber Langbank
* blind

» auf Zeit
» Ball prellend

TU Minchen




Strukturierungsansatze der

Koordination (1)

#Modell der Koordinativen Fahigkeiten (Hirtz
1964, Blume 1978, Meinel/Schnabel 1987)

Kinasthetische Differenzierungsfahigkeit
Raumliche Orientierungsfahigkeit

Reaktionsfahigkeit $gut fiir Grundlagentraining
aUUIVE Elells |l iNeo [STRM <-viele Beispiele (Literatur)
Rhythmisierungsfahigkeit
(Kopplungsfahigkeit) $wenig spezifisch
EIgSENRSERECI < Druckbedingungen fehlen:
Zeitdruck, Prazision etc.

Dr. Spitzenpfeil TU Minchen




Strukturierungsansatze der
Koordination (2)

# Modell der Koordinativen Anforderungskategorien (Neumaier
1994, 1999)

Koordinative Anforderungen von Bewegungsaufgaben

Informationsanforderungen
optisch akustisch taktil  [kinasthetisch| vestibular

Gleichgewichtsanforderungen

S BT
Sgut fiir spezielles , % Furallg. Training
Training 28 wenig geeignet

&Analysatoren und  ERSCUNBTEICH v @I aufwandig

Druckbedingungen Situationsdruck

Belastungsdruck




Beispiele methodischer MaRnahmen

Meth. Malihahme

Anwendungsaspekte

Veranderung der
aulleren Bedingungen

Veranderung von Ubungstatigkeiten,
Gelande, Geréaten, Partnern, Gegnern

Variation von Bewe-
gungsausfuhrung

Veranderung d. Bewegungsweite, d.
Bewegungsrichtung, d. Bewegungs-
tempos, d. Krafteinsatze, d. Teilkorper-
und Gesamtbewegung

Kombinieren von
Bewegungsfertigkeiten

sukzessive und simultane Kombination

Uben unter Zeitdruck

Erh6hung der Bewegungs- und
Reaktionsschnelligkeit

Variation der
Informationsaufnahme

Informationseinschrankung bzw. —
ausschaltung

Uben nach
Vorbelastung

allg. konditionelle, spezifisch-
funktionelle und psych. Vorbelastung




Belastungsnormative

# \Wiederholungszahl

In Abhangigkeit vom Trainingsziel wahlen
Ist Ermudung gewollt?
Sind die Inhalte anspruchsvoll?
Besteht Verletzungsgefahr?

- Aufmerksam Beobachten und rechtzeitig
abbrechen

#» Haufigkelt
So oft wie maoglich

-> Lieber haufiger mit wenig Umfang als
umgekehrt!

Dr. Spitzenpfeil TU Minchen



Steuerungsparameter

#* Informationsquellen/Analysatoren:
vestibular, kinasthetisch, taktil, optisch, akustisch

# Prazisionsdruck (Bewegungsgenauigkeit):
Zielgenauigkeit oder Verlaufsgenauigkeit

# Zeitdruck (verfigbare Bewegungszeit):
Geschwindigkeits-Genauigkeits-Kompromiss!

# Komplexitatsdruck (Komplexitat)

Gleichzeitig bzw. aufeinanderfolgend ablaufende
Bewegungstelle

#* Situationsdruck
Variabilitat auRerer Bedingungen
Situationskomplexitat

# Belastungsdruck
physisch und psychisch

Dr. Spitzenpfeil TU Minchen



Steuerungs-Check-Liste

(mod. nach Neumaier 1999)

Informationsanforderungen

Prazisionsdruck

Zeitdruck

Komplexitatsdruck
Situationsdruck
Belastungsdruck

Dr. Spitzenpfeil

optisch akustisch taktil kinasthetisch | vestibular
< <4 < < <
Gleichgewichtsanforderungen
<>
Anforderungsgrad
niedrig hoch

> . 2

o

. . 4

> .2
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Steuerungs-Check-Liste

(mod. nach Neumaier 1999)

Informationsanforderungen
optisch akustisch taktil kinasthetisch | vestibular

Gleichgewichtsanforderungen

Anforderungsgrad
niedrig hoch

Prazisionsdruck
Zeitdruck
Komplexitatsdruck

Situationsdruck

Belastungsdruck

Dr. Spitzenpfeil TU Minchen




Sportartspezifisches
Koordinationstraining / Techniktraining

# Erster Schritt: Erstellung eines koordinativen
Anforderungsprofils:

Welche koordinativen Leistungsvoraussetzungen
sind in meiner Sportart wichtig?

Vorgehen:
Auswahl eines Strukturierungsmodells

Analyse (ggf. Messung) der jeweiligen koord.
Anforderungen

#» Zwelter Schritt: Erstellung des Trainingsplans
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Messung und Diagnose der
koordinativen Leistung

#Motorische
Tests

Standardisierte
Bewegungs-
aufgaben zur
Erfassung
bestimmter
koord. Merkmale

Z.B.
Reaktionstest,
Einbeinstand,
etc.

# [estbatterien

Ergebnisse
mehrerer
motorischer
Einzeltests
ergeben koord.
Leistungs-
fahigkeit

z.B. TDS, KTK,
etc.

#Parcours

Komplexe
Testverfahren,
meist
Hindernislaufe
z.B. Wiener
Koordinations-
parcours

Dr. Spitzenpfeil
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Vorgehen zur Ausarbeitung der
Stunde

# Thema genau lesen und hinterfragen
Zielgruppe
Abgrenzung des Themas
#* Literatur zu den theoretischen Hintergrinden
suchen
# Theorietell schreiben
Theorie zum Thema
Methodisches Vorgehen
# Konzept fur die Stunde Uberlegen
Prinzipielles Vorgehen (Stationsbetrieb, Gruppen, etc.)
Detaillierten Verlaufsplan erstellen
Material reservieren/besorgen

Dr. Spitzenpfeil TU Minchen
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