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Lauf- und Koordinationschulung

Die Koordinativen Fahigkeiten

Gleichgewicht Differenzierung

Das Training der Koordinativen Fahigkeiten lohnt sich immer
Je fruher — desto besser
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Definitionen:

Koordination:
Zusammenwirken von Zentralnervensystem und
Skelettmuskulatur innerhalb einer Bewegung

Intermuskulare Koordination:
Zusammenwirken zwischen einzelnen Muskel-
Gruppen innerhalb einer Bewegung

Intramuskulare Koordination:
Nerv-Muskel-Zusammenspiel eines einzelnen Muskels
innerhalb eines gezielten Bewegungsablaufs
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Arten des Koordinationstraining

AIIgemeir_les _ o Sportartspezifisches
Koordinationstraining Koordinationstraining

Wichtige Bewegungserfahrungen

* Rollen

« Springen

« Balancieren
 Hupfen

Seilspringen, ,Hampelmann®
Hechtrolle, Therapiekreisel etc.

Moglichst frih beginnen Je hoher das Leistungsniveau
(F-Junioren) =BASIS desto wichtiger
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Grundlagen des allgememen Koordinationstraining

Laufkoordination:

Die Laufleistung eines Fussballers unterscheidet sich erheblich von der
eines Leichtathleten! (Stopps, Ruckwarts, unterschiedliche Unterlagen)

= Training ,,schnelle Fusse®, flexible Schrittfrequenz und -lange

Koordination und Kraft:

Kombination aus Springen und Laufen. Bessere Koordination der intra-
muskularen Abstimmung, steigert Schnell- wie auch Maximalkraft

= indirektes Krafttraining (Lauf- und Sprungschule)

Koordination und Ausdauer:

Okonomischer Einsatz der Bewegung (Verbesserung der intra- und
intermuskularen Koordination) fuhrt zu energiesparenden Bewegungen

= Einfluss auf die Ausdauerleistung
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Grundlagen des fussballspezifischen Koordinationstraining

= Verbesserung der intra- und intermuskularen Koordination fordert die
Schnelligkeit im Fussballspiel

= Verbesserung der Fussball-Technik

=Spiel- und Positionsnahe Ubungen
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Laufkoordination — Einfache Fehlerbilder
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Grundlagen des fussballspeZ|f|schen Koordinationstraining
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Grundlagen des fussballspe2|f|schen Koordinationstraining

»,Prazise und schnell” = Qualitat der Bewegungsausfuhrung

,Der Trainer muss unmittelbar korrigieren*
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Material:

« Stangen

« Hutchen (grosse, kleine)

» Markierungskegel

* Reifen (Velopneus)

* HUrden (,Foam Hurdles", diverse Formen)
» Koordinationsleiter (ver. Modelle)
 Klebband, Markierungsscheiben (Halle)
 Kreidespray (Rasenmarkierungen)
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Grundlagen des fussballspe2|f|schen Koordinationstraining

BallKoRobics:

Koordinationstraining mit Ball und Musik
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