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Korper-, Bewegungs- und Sporterziehung

Koordinative Fahigkeiten

«Gewandtheit) und «Geschick-
lichkeit»  werden  meistens
gleichbedeutend mit Korperbe-
herrschung verwendet. Im Sinne
der Prazisierung werden diese
Begriffe in der Trainingslehre
und -praxis durch die (tkoordi-
nativen Fahigkeiten) abgelost.

Hhvthmisie:

rungsfahigkeit Gleichge- ™
wichtsfahigkeit

Differenzie-
rungsfahigkeit

Reaktions-
fahigkeit

Orientierungs-
fahigkeit

a) Orientierungsfahigkeit

Diese Fahigkeit ermoglicht
es, sich in der Vielfalt von
Positionen (Raum) und Bewe-
gung (Zeit) zu orientieren und
anzupassen, so z. B. bei der
Flugbahnberechnung eines
Balles.

b) Differenzierungsfahigkeit
Diese Fahigkeit erlaubt es,
die eintreffenden Sinnes-
Informationen  differenziert
auf das Wichtigste zu uber-
prufen und die eigene Bewe-

gungsantwort darauf abzu-
stimmen (zu dosieren).

Dies kommt z.B. bei einem
Ballspiel zu einem Mitspieler
zum Tragen.

c) Gleichgewichtsfahigkeit
Hier handelt es sich um die
Fahigkeit, das Gleichgewicht
entweder zu halten (z.B.
beim Balancieren) oder es
nach Drehungen und Sprun-
gen rasch wiederzugewinnen
(z. B. nach einem Salto).

d) Rhythmisierungsfahigkeit
Damit ist das Vermogen ge-
meint, einen Bewegungsab-
lauf rhythmisch zu gestalten
und zu akzentuieren (z. B. ei-
nen Anlauf) oder vorgegebe-
nen Rhythmus zu erfassen
(z. B. Musik).

e) Reaktionsfahigkeit
Der reaktionsfahige Sportler
hat die beste Voraussetzung,
um schnell die wichtigsten In-
formationen  aufzunehmen
und eine zweckmassige Be-
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Sporterziehung

wegungsantwort  auszufuh-
ren, so z. B. bei Abwehrreak-
tionen des Torhuters.

Koordinative Fahigkeiten «(zei-

gen) sich in drei verschiedenen

Auspragungen:

—der Steverung einer Bewe-
gung (Beherrschung)

— der Anpassung an verdnderte
Bedingungen

— dem Aufbau und der Prazisie-
rung von Losungsmoglichkei-
ten (Lernen).

(Als koordinative Fahigkeiten

sind die Voraussetzungen des

Sportlers zur Bewegungssteue-

rung und -regelung zu verste-

hen. Sie befahigen ihn, motori-

sche Aktionen in vorhersehbaren

und unvorhersehbaren Situatio-

nen zu beherrschen und sportli-

che Bewegungen relativ schnell

zu erlernen.» (Weineck)

Koordinative Fahigkeiten kon-
nen nur mit koordinativ an-
spruchsvollen Ubungen ausge-
pragt und vervollkommnet wer-
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den; denn eine Fahigkeit ent-
wickelt sich nur in der Tatigkeit,
in der sie gefordert wird. Koor-
dinativ anspruchsvoll sind ent-
weder neuve, ungewohnte Ubun-
gen, schwierige oder (tknifflige»
Ubungen sowie auch einfache
Bewegungshandlungen, die
durch Variation und Kombina-
tion koordinativ (terschwert)
werden.

Das ideale Lernalter fur die
Verbesserung der koordinati-
ven Fahigkeiten liegt zwischen 9
bis 12 Jahren, fur die Reaktions-
fahigkeit sogar noch fruher.
Die Forderung der koordinati-
ven Fahigkeiten fallt also sicher
in den Aufgabenbereich des
Schulturnens, wobei zu betonen
ist, dass eigentlich nichts Neues
(terfunden) wurde, sondern
dass bekannte Formen neu ver-
standen werden sollen und ge-
zielter eingesetzt und gefordert
werden konnen.

Verwendete Literatur: ((Koordi-
native Fdhigkeiteny, J+ S-ZK
Programm 88.



Sporterziehung

Stationen zur Koordinationsschulung

Anwendung:
— Als Circuit—Spezial

— Einzelne Stationen in ein Konditions—Circuit einstreuen.

— Als Zusatzaufgaben im Gerateturnen usw.

(@ Balancieren Uber hdngende Langbank
schmalseite, welche schwebt. Aufhangung

mit Springseil an Barrenholmen, Reck,
usw.

@ Ball A mit Hand 1 hochwerfen — Ball B mit
Hand r hochwerfen — A fangen — A hoch-

werfen — B fangen — etc. (2 verschiedene
Balle).

@ Zwei Schiler springen gleichzeitig auf
drei Mini-Tramps hin und her (jeder Schi-

ler springt nur auf zwei Minis).

@ Mit Tennisballen. Ball gegen die Wand
werfen (A). B muss sie, die abprallenden

Balle, fangen.
Var.: Zwischen, seitl. Beinen durchrollen. B
muss fangen, bevor Ball an Wand r.

® Stand auf Medizinball auf dicker Matte
und dabei einander Volleyball zuwerfen

oder Ball jonglieren.
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Sporterziehung

® A und B werfen sich einen Wurfring (Ball)
uber eine dicke Matte zu.

@ Prellen mit 2 verschiedenen Ballen in Va-
riationen.

A wirft einen Volleyball Uber sich. In die-
ser Zeit wirft B einen Basketball zu A. A

retourniert den Basketball, fangt den
Volleyball und wirft ihn wieder hoch usw.

@ A und B machen ein Spiegelspringen an
einem Kastendeckel, d.h. A macht Sprun-

ge sw, einbeinig, Gratsch usw. moglichst
rasch vor, B nach.

Mit zwei versch. Pucks/Ball Unihock spie-
len, bzw. Puck/Ball abwechslungsweise

kurz am Schlager fuhren, dribbeln.

@ A und B spielen sich zwei Balle zu , einen
als Druckwurf, den anderen mit dem Fuss.

@ Seilspringen auf der Schwebekante. Nur
fur konzentrierte Schuler.

@ Jonglieren (Fuss, Knie, Kopf usw.) mit ei-
nem Softball, dann Fussball, dann Rugby-
ball.

Sprung ab Mini-Tramp zum Einbeinstand
auf Bockli.
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Sporterziehung

@® Ball hochwerfen — Rolle vw auf Matte —
Ball fangen.

Taktspringen sw Uber eine Schwebekan-
te. Dazu Seilspringen.

@ Aus Anlauf auf Tuch Uber zwei nebenein-
andergestellte Langbanke rutschen.

Paarweise 5 Ballone in der Luft halten.

A lauft und macht dazu rhythmische Be-
wegungen und Formen. B folgt und ko-

piert.

@) A zieht ein Springseil nach, B versucht es
mit dem Fuss zu treffen.

@) «Trockensurfenn: Alleine oder paarweise
versuchen, auf dem auf Medizinballen

rollenden Kastendeckel stehen zu blei-
ben.

@) Beidhandig werden abwechslungsweise
zwei Balle seitlich hochgeworfen.

@ A markiert mit Hutchen (Malstében, Ban-
deln) einen kleinen Irrweg. B geht diesen

Weg und pragt sich den Weg genau ein.
Dann versucht B den Weg blind zu gehen.
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Sporterziehung

@4 Verschieden schwere kleine Balle (Tennis- Di
balle, Wurfbdalle, Kugeln) sollen mog-

lichst nahe an eine Wand gerollt werden,
ohne diese aber zu beruhren.

@) Durch Vor-rick-Bewegungen auf der auf Gl
Gymnastikstaben rollenden Schwebe-

A
kante soll versucht werden, den Partner \T\j_i;_\[
ALY

zv Fall zu bringen. N NN S
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Sommersportwoche 1988 in Zuoz

In der letzten Ferienwoche or-
ganisierte die Kantonale Schul-
turnkommission in Zusammenar-
beit mit dem Kantonalen Sport-
amt sowie dem Lehrerturnverein
Graubunden die alljahrlich im
Rahmen der Lehrerfortbildung
durchgefuhrte Sommersportwo-
che, die wiederum in Zuoz statt-
fand.

Fast 50 sportbegeisterte und
lernwillige Lehrerinnen und Leh-
rer benutzten die Gelegenheit,
kurz vor Schulbeginn neue |deen
zu sammeln, selbst wieder ein-
mal in die Rolle des Schulers zu
schlupfen, Erfahrungsaustausch
mit Kolleginnen und Kollegen
anderer Stufen und aus anderen
Regionen zu pflegen und Kon-
takte zu knupfen. Erstmals zahl-
te der Kurs fur J+ S-Leiter im
Sportfach Fitness als FK ( = Fort-
bildungskurs), wobei viele Teil-
nehmer von diesem attraktiven
Angebot profitieren konnten.

Das Kursprogramm beinhaltete
folgende Sportfacher: Gerate-
turnen, Mini-Volleyball und Lek-
tionseinleitungen als Pflichtfa-
cher, die von jedem Teilnehmer
besucht werden mussten, sowie
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Rock’'n’Roll und Tennis als Wahl-
facher. Leider konnte das Sport-
fach Radwandern infolge des
zu geringen Interesses nicht
durchgefihrt werden, was den
Raum auf den Tennisplatzen oft-
mals etwas eng werden liess.
Am spateren Nachmittag be-
stand zudem unter dem Motto
«Sport a la carten die Moglich-
keit, frei oder unter Anleitung
Tennis und Badminton zu spielen
oder durch Schwimmen, Jogging
und Stretching oder auf eine an-
dere Art und Weise die muden
Muskeln zu lockern und den
bald einmal schmerzhaft ver-
spurbaren Muskelkater aktiv zu
bekampfen. Am Mittwochnach-
mittag stand ein Spielturnier mit
Volleyball, Tischtennis und Bad-
minton auf dem Programm, das
grossen Anklang fand und in
dessen Verlauf nebst grossem
Einsatz vor allem auch Freude
und Plausch im Vordergrund
standen. Theorielektionen von
Stefan Buhler, dem Prasidenten
der Kantonalen Schulturnkom-
mission und Chef des Kantona-
len Sportamtes Graubunden,
uber J+ S sowie von Kursleiter
Hans Tanner uber die koordina-
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tiven Fahigkeiten erganzten das
praktische Angebot.

Untergebracht waren und wie-
derum bestens verpflegt wur-
den die Kursteilnehmer im Cen-
ter da d’'mura, wahrend bei der
Belegung der Sportanlagen des
Lyceums Alpinum Zuoz leider
erstmals Probleme auftraten, in-
dem namlich zwei Turnhallen
der Dreifachhalle durch einen
anderen Kurs belegt waren. Die
Kursleitung musste deshalb kurz-
fristig umdisponieren und einige
Lektionen in die Dorfturnhalle
von Zuoz, die Gerateturnlektio-

@)

nen aber sogar nach Samedan
verlegen. Man fragte sich des-
halb nicht nur in den Reihen der
Kursteilnehmer, ob die Sommer-
sportwoche unter diesen Um-
standen auch in Zukunft in Zuoz
durchgefuhrt wurde.

Trotzdem verlief der Kurs so-
wohl fur die Teilnehmer als auch
fur die Klassenlehrer und die
Kursleitung sehr erfreulich, wo-
bei nicht zuletzt auch das aus-
gezeichnete Wetter fir das
gute Gelingen der Sommer-
sportwoche  mitverantwortlich
war.

' OMEGA FUR JENE MOMENTE, DIE ZUM
EREIGNIS WERDEN. IN DER GESCHICHTE DER
OLYMPIADE. IN DER RAUMFAHRT IN IHREM LEBEN
OMEGA CONSTELLATION. FUR SIE UND IHN.

LENZERHEIDE AROSA
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 Basketball

Jugendmeisterschaften des Kantons
Graubunden

Datum und Zeit: 16. November 1988 von 12.00 Uhr bis ca.
17.00 Uhr
(je nach: Anmeldungen evtl. zusdtzlicher
Spieltag}.

Ort: Kantonale Sportanlagen «Sand» in Chur

Organisator: Chur-Basket

Kategorien: Knaben B/Mddchen B: Jahrgang 1972 und
junger.
Pro Mannschaft max. 3 lizenzierte Spieler(in-
nen)

Knaben C/Madchen C: Jahrgang 1974 und
junger.

Mixed D: Madchen und Knaben Jahrgang
76 und juinger. In dieser Kategorie wird Mini-

Ball gespielt.
Anmeldeschluss: 4. November 1988
Weitere Infos Christine Hartmann, Rothus 7203 Trimmis

und Anmeldung: Telefon 081 27 48 20
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