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e allgemeine Koordination
e spezielle Koordination
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DeutscHEr OvympiscHER SrorTBunp

spezielle Koordination

Anforderungsprofil im Judo Leistungssport

e variable Verfugbarkeit von
Bewegungsfertigkeiten / Techniken

e stOrresistent
e Wwiderstandsresistent
e schnell
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DeutscHEr OvympiscHER SrorTBunp

Koordinationstraining

spezielles Koordinationstraining

e Integrativer Bestandtell des
modernen Techniktrainings

e Im technischen Erganzungstraining
aber vor allem

e Im Technikanwendungstraining
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DeutscHEr OvympiscHER SrorTBunp

Koordination

e Ordnungssystem

e \Voraussetzung fur neues System
e Unordnung schaffen

e neuordnen
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Koordination

e /NS

e Neuverknupfung
e Lernen durch Variation
e Bandbreite vergroldern
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"""""""""""""""""""""""" Koordination
Wahrnehmung

e Augen

e Ohren

e Haut

e Muskeln und Gelenke
e |[nnenohr
e Gleichgewichtsbedingungen
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C G
== Koordination DJB
Bewegung und 5 Sinnesdaten /
innerer und aulderer Regelkreis

Optimales Bewegungslernen (HOTZ/WEINECK 1988, 62)

Das ,Bewegungsgefuhl“ als Produkt der Afferenzsynthese:
Die Gewichtung der funf Analysatoren bestimmt das Anforderungsprofil der jeweiligen Sportart.

akustischer < > taktiler
Analysator Analysator
A A
\ 4 \ 4 A\ 4 \ 4
visueller R Bewegungsgefunhl vestibularer
Analysator o (in weitesten Sinne) Analysator
\ “
kin&sthetischer
Analysator
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A —— allgemeines Koordinationstraining pjg

e allgemeines koordinatives
Grundlagentraining

e Fahigkeitskonzept
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C o G

wemomesewadllge@mMelnes Koordinationstraining pjpg

 Differenzierung
e Orientierung
e Reaktion

e Kopplung

e Rhythmus

e Umstellung
e Gleichgewicht
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""""""""""""""""""""""" Koordination DJB
Informationsbedingungen

e optisch
e akustisch
e taktil

e Kinasthetisch
e vestibular
e olfaktorisch/gustatorisch
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DeutscHEr OvympiscHER SrorTBunp

Koordination

Druckbedingungen

e Prazisionsdruck

e Zeitdruck

e Komplexitatsdruck
e Situationsdruck

e Belastungsdruck
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DeutscHEr OvympiscHER SrorTBunp

- Koordination

Koordinative Anforderungen von Bewegungsaufgaben

Informationsanforderungen

Druckbedingungen

yosndo
yosnsnye
el
yosnayiseury
Ig|ngnsan

Prazisionsdruck

Zeitdruck

Komplexitatsdruck

Situationsdruck

Gleichgewichtsanforderungen

+

Belastungsdruck

(vgl. Neumaier 2003, 97; Neumaier/Mechling 1994,1995; Roth 1998)
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C O, KAR ¢

DEuTSCHER OLYMPISCHER SPORT!

“Koordinationsanforderunagsregler 222

Informationsanforderungen Druckbedingungen

Mechling/Neumaier, 1999
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Wseemmmrerentl spezielles Koordinationstraining

e spezielles koordinatives
Grundlagentraining

e spezielles komplexes
Koordinationstraining
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o SPEZ1E1IIE€S KOOrdinationstraining

|||||||||||||||||

spezielles koordinatives Grundlagentraining

Variation von
Teillbewegungen
unter sich
Verandernden
Bedingungen

3.1.1 Koordinationstraining von Teilelementen unter verinderten
Informationsbedingungen

grundlegende Teilbewegungen
unter erhiéhter Gleichgewichtsanforderung

Einsatz des Spielbeines
bei O-uchi-gari

Abb. 6: Aus sicherem Stand auf einem Bein wird die Sichelbewegung des O-
uchi-gari gegen dosierten Widerstand simuliert. Dazu wird ein Gummiband um
die Sprossenwand gelegt. Die eine Schlinge wird festgehalten, die andere um
den FuB des sichelnden Beines gelegt.

Ziel:

Verbesserung des sicheren Standes auf einem Bein als Grundlage fiir alle Fuss-
techniken.

vgl. LIPPMANN/RITLER SUSEBEEK 2006
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e SPE2Z1€1IlE€S KOOrdinationstraining

DJB

BEETLOSIN [ BENE RN

spezielles koordinatives Grundlagentraining

Druckbedingungen
o Art der Variation:
] Ausprigung
Informationsanforderungen e Variationsprinzipien
p mittel :;o.rall:deru ng d;}' ZmlvoUdrgabe
urch z.B. geradlinige oder
Tnformations- A Artder Variation: w kreisformige Sichelbewegung
kﬂtﬂgﬂl'ie B 4 vmﬁonﬂpﬁmilﬁeﬂ 'tg;uck) gering keine Variation
0 | geringbismittel mitverbundenen Augen oder B o e e e e e
(optisch) Sichtschutz nach unten (um- titsdruck: g
: , " Simultan-
gedrehtes Sichtschirm) mag- koordinati
]I' h Ks gering bis mittel Sukzessiver Einsatz von Zug-
; C. s (Komplexi- arm und Spielbein méglich
@ |keine Keine Variation titsdruck:
(abustisch) koordination)
{ miﬁd bis ]]O(Zh Variaﬁon des Uﬂtergmndes, Ky gering bis mittel Wechsel zur anderen Seite
(taktil (evl. Schuh anzehen) (ampiesr
k hoch unterschiedliche Sefltarke )
(ldllﬁsthel S gering keine Variation
tseh) -
v hoch Variation des Uﬂt&fgﬂlﬂdes ) 'Sz_ gering bis mittel Unterschiedliche Unterlagen
(sl i
iliiit
6 hoch bis sehr hoch Judomatte, Schwabbelmatte, B, |eenng Keine Variation
MEd]lelba", Kreisel Beanspru-
(Gleichge- chung)
Wi cht) Ba mittel Unterschiedliche Geschwin-
(phys. digkeiten, Widerstiinde und
Beanspru- Wiederholungszahlen
chung)

vgl. LIPPMANN/RITLER SUSEBEEK 2006
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DeuTscHER OLympIsCHER SPoRTBUND

spezielles Koordinationstraining

&
DJB

BEETLOSIN [ BENE RN

spezielles koordinatives Grundlagentraining

Trainingsbeispiel

zB.:

1o0mal sicheln, 3mal werfen:

Um sowohl eine kognitive als auch eine kinisthetische Verbindung zwischen der
Teilbewegung und der Zieltechnik herzustellen, scheint es aus unserer Sicht un-
bedingt notwendig in unmittelbarer zeitlicher Niihe zur speziellen Ubungsform
den kompletten Wurf als Zielbewegung durchzufiihren. Praktische Erfahrungen
mit den Athleten zeigen, dass durch diese Verkniipfung die Aufmerksamkeit er-
h&ht und Problembewusstsein geschaffen wird.

Diese Aussage hat grundsiitzlichen Charakter und gilt selbstverstiind-
lich fiir alle folgenden Ubungsformen, in denen Teilbewegungen her-
vorgehoben werden.

Wiederholungszahlen, Umfiinge und Intensitiit miissen natiirlich an die individu-
ellen Trainingspline angepasst werden.

Variationen:

Abb. 7

vgl. LIPPMANN/RITLER SUSEBEEK 2006
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s SPEZ1CIIES KOoOordinationstraining DJB

komplexes Koordinationstraining

Judotechniken missen unbedingt auch unter unginstigen Bedingungen mit
unterschiedlichen Storfaktoren trainiert werden. So kann zum Beispiel eine
Waurftechnik auch unter extrem ungunstigen Bedingungen (Griff, Position zum Gegner,
gestortes Gleichgewicht, etc.) trotzdem erfolgreich sein, wenn diese oder ahnliche
Situationen im Training gelbt wurden.

In Zweikampfsportarten gibt es theoretisch unendlich viele Situationen und
dementsprechend auch unendlich viele L6sungsmdglichkeiten. Es kommt aber gerade
in der Sportart Judo zu immer wiederkehrenden stereotypen Angriffs- und
Verteidigungshandlungen, zu so genannten Standardsituationen.

So beschaftigen wir uns hauptsachlich mit standardisierten Situationen, die unter
erschwerten Bedingungen trainiert werden sollen

vgl. LIPPMANN/RITLER SUSEBEEK 2006
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DEUTSCHER OILYMPISCHER 5

D - - - = g
- Spezielles Koordinationstraining

komplexes Koordinationstraining

3.2.1 Werfen unter gestirten Gleichgewichts- und
Orientierungsbedingungen

Werfen nach Drehungen um die Liingsachse

Abb. 19: Mit dem Zeigefinger auf dem Boden dreht man sich mehrmals um die
Lingsachse und wirft den Partner unmittelbar danach so prézise wie moglich.

Ziel:
Trotz gestorter Gleichgewichtsbedingung noch prizise werfen kénnen.

vgl. LIPPMANN/RITLER SUSEBEEK 2006
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s SPEZ1CIIES KOoOordinationstraining DJB

komplexes Koordinationstraining

Ausgewahlte Wurftechniken unter veranderten
Informations- und Druckbedingungen

,Im Folgenden wird zu den ausgewahlten Wurftechniken jeweils eine
sinnvolle Aufgabenstellung beispielhaft vorgestellt. Die Aufgaben wurden
aufgrund typischer, haufig vorkommender Handlungssituationen
ausgesucht. Weitere komplexe Aufgabenstellungen folgen im Anschluss
der einzelnen Wurftechniken.*

vgl. LIPPMANN/RITLER SUSEBEEK 2006
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e SPE2Z1€1IlE€S KOOrdinationstraining

komplexes Koordinationstraining

Es werden stellvertretend fir die Vielzahl von unterschiedlichen
Wurftechniken und deren Varianten grundlegende judospezifische

Bewegungsfertigkeiten anhand von beispielhaften Wurftechniken und dazugehorenden grundlegende

Teilelementen unter variierten Bedingungen aufgezeigt.

Wurftechnik

stellvertretend fur die Wurfgruppe

O-uchi-gari / -barai

gesichelte / gefegte Fusstechniken

Ko-uchi-maki-komi

Blockierende Fusstechniken

Tiefer Kata-Guruma

Abtauchtechniken

Yoko-sumi-gaeshi

Selbstfalltechniken

Kushiki-taoshi

Beingreiftechniken

Te-guruma

Aushebetechniken

Morote-seoi-nage

beidbeinige Eindrehtechniken

Uchi-mata

einbeinige Eindrehtechniken

vgl. LIPPMANN/RITLER SUSEBEEK 2006
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elles Koordinationstraining

&
DJB

BEETLOSIN [ BENE RN

&

Abb. 33: Werfen baidbeinie auf dar Airex-Schwabbelmatte.

Ziel: Verbessenme des sicheren Standes bei Ex

komplexes Koordinationstraining

Beispiel 12: Werfen anf der Schwabbelmatie

...... en durch Vera

der kinsthetischen Wahmehnmmg und Erschweren des Gleichzewichts.

Informationsanforderungen Beispiel 12 (Schwabbelmatte)

k Unterschiedliche Winftechniken
und EinFangsvarianten
v hoch (resc VAILersn. pening bis mittel Wechsel zur anderen Seite
(Muskelanswahl)
S gering Teine Vanaton
(Sitwations-
| komplexitat)
5 Eering bis mittel Partner verandert wilrend der
(Situations- Eindrshbeweguns sein: Haltunz
~variabilitat) oderimd Posifion
B, EETnE keine Variation
{psveh
Beanspruchung)
B. ‘mittel nierschisdliche Wisderholngs-
(phys. mhlen, Variation des Gesamnm-
Beanspruchung) fangs
§-10 Wiederhahmgen, ) Sekunden Pause, 3-6 Serien.
Varianten- Abstand num Partner, Zistechnikwechsel hsel, Griffwechsel

= Art der Variafion:
Awpragung Varistionsprinzigien
EETInE bis miftel Sichischutz mach wnien moglich
| ]
o
(optisch)
a gering keine Variation
(alkmstisch)
t hoch Griffvarianten, unferschiedliche
(talktil) Partzer
L]

| =———oA|
e Druckb 12 (Sl o)
— — Ausprigang LRI
R
E = hoch ‘Variation der Zieltechniken
H—
=
_ __P
z EETnE Eeine Vanation
| (Zeitdruck)
K, ‘mmittel Variation der Ziettechnik
(Simultan-
= S Ry

63

vgl. LIPPMANN/RITLER SUSEBEEK 2006
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DeuTscHER OLympIsCHER SPoRTBUND

Koordinationstraining

BEETLOSIN [ BENE RN
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THAH M5 I
WILLRALY

ROMIENATE B

AKI IOERLH S P

AUIGTRATRTLN ¢ 'lf
IFIATANIEN b

e A

Sportbuch Strauss

KIORENATIONE
THEIATNT I

DJB Trainer/Lehrer Bildung 2015

HENIRSLL

L=
R s e o5

KOAMERATONS
TRAMEE®IIND

24



	Foliennummer 1
	�Koordinationstraining�
	�spezielle Koordination
	�Koordinationstraining
	�Koordination
	�Koordination
	�Koordination
	Bewegung und 5 Sinnesdaten /�innerer und äußerer Regelkreis
	�  allgemeines Koordinationstraining�
	�  allgemeines Koordinationstraining�
	�Koordination
	�Koordination
	�Koordination
	KAR�Koordinationsanforderungsregler
	�  spezielles Koordinationstraining�
	�spezielles Koordinationstraining�
	�spezielles Koordinationstraining�
	�spezielles Koordinationstraining�
	�spezielles Koordinationstraining�
	�spezielles Koordinationstraining�
	�spezielles Koordinationstraining�
	�spezielles Koordinationstraining�
	�spezielles Koordinationstraining�
	� Koordinationstraining�

