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Jorg Ziegler

Das untere Zuspiel —
Bewegungs- und Fehler-
korrektur

Kein Bewegungslernen
ohne Korrekturen!

Jeder Spieler, jede Spielerin, jeder Trainer
macht Fehler. Nicht nur im Volleyball sind
Fehler und vor allem Ungenauigkeiten in der
Bewegungsausfiihrung an der Tagesord-
nung. Fehler sind normal, und hinter dem
Spruch ,,Aus Fehlern wird man klug*“ scheint
mehr zu stecken, als man vermutet. Man

lernt. Es werden Erfahrungen gesammelt.
Aber nur mit Hilfe einer Korrektur oder einer
Rickmeldung (Feedback) kann effektiv ge-
lernt werden. Wird eine neue Bewegung ge-
lernt, gibt der Trainer das Feedback durch
Informationen und Hinweise, oder er steuert
indirekt durch methodische Schritte, Ubungs-
reihen oder Spielformen. Erst spater, wenn
der Spieler erfahrener ist, kann er sich selbst
ein Feedback verschaffen: ,,Ah, schon wieder
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Dirk Jancke

Koordinative Fahigkeiten oder
Gewandtheit?

Vorbemerkungen

Im sportlichen Alltag fallt der Begriff Ge-
wandtheit meist im Zusammenhang mit Attri-
buten wie ,geschmeidig®, ,schnell“ oder
~Katzenartig”. Haufig beschreibt er ein Ver-
halten, das den Sportler intuitiv sicher, per-
fekt und elegant reagierend zeigt.

Es fallt nicht schwer, sich schnell eine Viel-
zahl von Beispielen zu vergegenwartigen, bei
denen man selbst diesen Begriff angewandt
hat. Doch flihrt gerade die Vielzahl und Unter-
schiedlichkeit dieser Beispiele zu Fragen, die
besonders den Praktiker, der diese Fahigkeit
mit seinen Schutzlingen weiterentwickeln
will, beschéftigt:

Was ist mit dieser Eigenschaft eigentlich ex-
akt beschrieben?

Welche Voraussetzungen erfillt jemand, der
gewandt ist? Darf man z. B. auch einen Sprin-
ter als gewandt bezeichnen oder flihren die
kraft- und schwungvollen Bewegungen eines
Turners zum Begriff der Gewandtheit?

So oder so zeigt der hdufige Gebrauch des
Begriffs, daB hier eine elementare Fahigkeit
des Sportlers angesprochen ist, die von un-
terschiedlichen sportwissenschaftlichen Po-
sitionen betrachtet und analysiert wurde und
wird.

Ohne intensiv in die Diskussion um koordina-
tive Féhigkeiten, Gewandtheit und Geschick-
lichkeit einsteigen zu wollen, soll dieser Bei-
trag einerseits einen Beitrag zu dieser Diskus-
sion leisten und andererseits fiir den Trainer
Hilfen zur systematischen Schulung der Ge-
wandtheit geben, die sich der Entwicklung
eines volleyballspezifischen und spielnahen
Gewandtheitstrainings widmen.

Was wollen wir unter
Gewandtheit verstehen?

Gewandtheit wird als Begriff beschreibend
oder analysierend genutzt. Als Ausdruck
,koordinativer Qualitdt der Gesamtmotorik*
(HOLLMANN 1980) beschreibt er einen gut
koordinierten motorischen Ablauf, der der Er-
flllung eines &uBeren Zwecks oder dem Er-
reichen eines Ziels dient.

In dieser beschreibenden Funktion wird es
dem Trainer schwergemacht, Gewandtheit
systematisch zu schulen, da immer nur das
Ergebnis eines nicht tiefer analysierten Hand-
lungszusammenhanges thematisiert wird.

Anforderungsstruktur Volleyball

»Das Volleyballspiel (...) bedingt Bewegun-
gen Uber kurze Entfernungen (3 bis 6 m), die
sich durch schnelle Anderungen des Bewe-
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gungscharakters (Sprung nach Lauf, Lauf
nach Sprung, Stoppen, Richtungsanderung)
auszeichnen® (.. .)

,Diese Anforderungen werden dadurch (.. )
gesteigert, daB jeder Spielhandlung ein
HochstmaB an Ziel- und Bewegungsgenauig-
keit abverlangt wird.“ (PAPAGEORGIOU
1984).

»Charakteristisch (. . .) ist der schnelle Wech-
sel vielféltiger, sich standig verandernder und
verschieden verknipfter Spielsituationen®
(FROHNER 1985). So ein kleiner Ausschnitt
aus der géngigen methodischen Literatur.
Demnach fordert das Spiel die Lésung stan-
dardisierter, aber rasch wechselnder Situatio-
nen durch schnelle, genaue und kraftvolle
Anpassung der Bewegungshandlungen. Dies
fordert den komplexen Einsatz

— kognitiver F&higkeiten (Wahrnehmungs-,
Konzentrations-, Beobachtungs-, Lern-,
Antizipations- und Entscheidungsfahig-
keit),

— koordinativer Fahigkeit.

In der Summe repréasentieren sie das indivi-
duelle technisch-taktische Kénnen.
Vergleicht man diesen kurzen AufriB der An-
forderungen, die das Spiel stellt, mit den
Méglichkeiten und Fé&higkeiten, die unter
dem Begriff Gewandtheit zusammengefaBt
sind, wird offensichtlich, daB Gewandtheit —
wie oben verstanden — im Volleyball eine
entscheidende Rolle spielt (PAPAGEORGIOU
1984).

Zum Training der Gewandtheit

In den Spielsportarten findet eine inhaltliche
Aufteilung des Trainings nach technischen,
taktischen und konditionellen Aspekten statt.
Hierbei werden die koordinativen Fahigkeiten
und ihre Ausbildung (leider oft gar nicht) den
konditionellen Eigenschaften gleichrangig
gegenubergestellt (vgl. auch DANNENMANN,
1985).

Von diesem Ansatz bleibt uns die schnelle,
rationale, d. h. zweckméBige Lésung ven Be-
wegungsaufgaben als BeurteilungsmaB und
mdogliche SteuerungsgréBe im Training.
Hilfreicher flir die Organisation konkreter
TrainingsmaBnahmen ist der Gebrauch des
Gewandtheitsbegriffes, der analysierend ei-
nen Komplex von Steuerungsfahigkeiten er-
faBt; denn die Unterscheidung in energetisch
und koordinativ bedingte Prozesse, die im
Ergebnis zu einem konkreten motorischen
Vollzug flhren, gibt dem Trainer ein Instru-
ment in die Hand, mit dem er trainingsmetho-
dische MaBnahmen gezielter einsetzen kann.

HIRTZ (1978), BLUME (1978) und DANNEN-
MANN (1985 bis 1987) unterscheiden allge-
mein und sportartspezifisch sieben Fahigkei-
ten: Reaktionsf&higkeit, Gleichgewichtsfahig-
keit, Orientierungs-, Differenzierungs-, Rhyth-
misierungs-, Kopplungs- und Umstellungsfa-
higkeit.

Das Problem dieses Ansatzes ist die Umset-
zung dieser analytischen Trennung in kon-
krete TrainingsmaBnahmen, die jeweils einer
dieser Féhigkeiten zugeordnet werden kon-
nen. Denn wer sich mit den trainingsmethodi-
schen Vorstellungen der genannten Autoren
auseinandersetzt, wird haufig Uberschnei-
dungen feststellen: Mit sehr ahnlichen und
gleichen MaBnahmen werden unterschiedli-
che koordinative Fahigkeiten geschult.

Von diesem Gedankengang bleibt uns die
analytische Trennung von Féhigkeiten, die —
hinsichtlich konkreter motorischer Leistun-
gen — begrifflich und sachlogisch klar zu
trennende Steuerungsleistungen beschreibt.
Fir die Entwicklung konkreter TrainingsmaB-
nahmen fehlt nun neben dem Beurteilungs-
kriterium und den Zielbereichen der konkrete
Bezug.

Hier kdnnen wir uns im Sinne einer allgemei-
nen Grundausbildung von einem allgemeinen
Begriff der Gewandtheit leiten lassen, der —
mit einer Vielzahl von Bewegungsmaglichkei-
ten — Steuerungseigenschaften und damit
Bewegungsqualitat entwickelt.

Im Sinne langfristiger spezialisierter sportli-
cher Betatigung wollen wir uns im folgenden
der speziellen Gewandtheit zuwenden, die
von der Situation und der zu I6senden Spiel-
aufgabe (Sprunggewandtheit bei Block und
Angriff, Gewandtheit in Annahme und Ab-
wehr etc.) bestimmt ist.

Sie sollte fester Bestandteil des Trainings je-
der Alters- und Leistungsstufe sein. Da Trai-
ningsmethoden und -mittel durch die Sport-
art bestimmt werden, einige Bemerkungen
zum Anforderungsprofil.

Nattrlich ist eine derartige Strukturierung, da
sie den ganzen Bereich sportlicher Leistungs-
fahigkeit (ausgenommen psychisch-emotio-
naler Faktoren) abdeckt, nur theoretisch und
kiinstlich, die aber Uberschneidungen gerade
nicht ausschlieBen soll. Die wechselseitigen
Verflechtungen sind es aber, die immer wie-
der dazu fithren, daB der inhaltlichen Ge-
wichtung bei der methodischen Aufberei-
tung von Ubungen nicht ausreichend Rech-
nung getragen wird.

(Je nach Schwerpunktauswahl des Trainings-
inhaltes werden entsprechende Methoden
angewendet.  Beispielsweise  dominieren
beim Erlernen einer Technik oder bei einem
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Maximalkrafttraining Trainingsprinzipien, die
gleichzeitig andere einschranken missen.
Dennoch sollte beachtet werden, daB aber
alle Faktoren standig ,préasent” sind.)
Anschaulicher wird dies, wenn kombinierte
Trainingsinhalte gewéhlt wurden. Die Inhalte
technisch-taktischen Trainings sind schon
vom Wort her an bestimmte methodische
Konsequenzen gebunden. So schult UTZ
(1983, S. 61) die koordinativen Fahigkeiten
beim Blocktraining. DANNENMANN (1985, S.
16—18) bedient sich in einem , Koordinations-
training fur den Volleyballspieler” der Metho-
den koordinativer Fahigkeitsschulung (vgl.
BLUME 1978):

@ Variation der Bewegung (z.B. Bewe-
gungsrichtung, Verdnderung des Bewe-
gungstempos, Verdnderungen der Ausgangs-
stellung, Zusatzaufgaben vor, wéhrend oder
nach der eigentlichen Bewegungshandlung).
® Veranderung der &uBeren Bedingungen
(Spielerzahl, Aktionsraum).

® Das Kombinieren von Bewegungsfertig-
keiten.

® Das Uben unter Zeitdruck

[Uben mit hoher Frequenz, schnelles Reagie-
ren mit Handlungsalternativen (Auswahlreak-
tion, Entscheidungstraining etc.)]

@ Die Variation der Informationsaufnahme
(verzdgert, reduziert).

@ Das Uben nach Vorbelastung.

Die als Trainingsmittel verwendeten Korper-
Gbungen miussen technisch richtig und in

Ziele und methodische
Konsequenzen

Aligemein lassen sich fiir das Gewandtheits-
training folgende Essentials festhalten:

~Erst wenn der Spieler in der Lage ist, seine
im TrainingsprozeB erworbenen Techniken
durch stiandiges Uben zu automatisieren und
sie im Spiel situationsgerecht einzusetzen,
und wenn er zudem Uber die notwendigen
physischen, psychischen und kognitiven Vor-
aussetzungen (.. .) verfigt, ist er spielfahig.”
(MATSCHOSS 1982, S. 6.)

.Die Ubungsformen sind so zu gestalten, daB
dem Ubenden mehrere Lésungsmoglichkei-
ten offenstehen ... (KONZAG/KONZAG 1975,
S. 20). ,Speziell unter wettkampfspezifischen
Bedingungen wird die Technik oftmals nicht
optimal in ihrer notwendigen Variabilitat be-
herrscht und situationsbezogen eingesetzt.”
(ZIMMERMANN 1982, S. 439).

Ein Vergleich der vorangegangenen Ergeb-
nisse hat geklart, daB, um den Gewandtheits-
begriff hinsichtlich des Spieles Volleyball ein-
ordnen zu kénnen, nicht nur Aquivalenzen
zwischen

— den Anforderungen des Spiels und

— der trainingswissenschaftlichen Literatur
bestehen, die einen ,gemeinsamen Nenner*
herauskUrzen lassen, sondern die Erkenntnis-
sammlung Uber Gewandtheit genau den An-
forderungen der Bewegungshandlung im
Volleyball entsprechen:

ermldungsfreiem  Zustand  durchgefihrt Gewandtheit als situationsspezifische
werden. zweckmaBige Ldésung von Bewegungs-
Abb. 1 Grundsituation

aufgaben als Ergebnis des Zusammen-
I wirkens technischer, taktischer, koordi-

nativer und kognitiver F&higkeiten.
Die Konsequenz eines speziellen Gewandt-
heitstrainings ist die Vereinigung der Trai-
ningsmethoden aller eingehenden Faktoren
in ihrer Ausrichtung auf spezifische Situatio-
nen und Aufgabenstellungen, wobei die gréB-
te Bedeutung den Methoden der koordinati-
ven Schulung zukommt, weil sie entschei-
dend fiir die Variationsbreite der Ubung sind,
in denen Handlungen schnell und zweckma-
Big ausgefuhrt werden. (Die Variationsbreite
anderer Methoden ist dabei logischerweise
begrenzt, denn beispielsweise ist die Anwen-
dung extensiver Intervallmethoden im athleti-
schen Bereich ebenso ausgeschlossen wie
die gezielten und speziellen Ausbildungs-
maéglichkeiten zur Taktik [z. B. Beobach-
tungs-, Entscheidungstraining], da sie natur-
lich andere Schwerpunkte setzen.)

Die Ubungsidee

Gewandtheit als hochkomplexe Steuerungs-
fahigkeit verlangt die standige kreative Varia-
tion spezieller Methodik und die situationsge-
bundene Auswahl von Trainingsinhalten. Um
dies leisten zu kdnnen, ist eine gute Systema-
tisierung vonnéten, die ein schnell durchfihr-
bares und abwechslungsreiches Training der
Gewandtheit erméglicht.

Die Abb. 1 bis 4 zeigen eine Ubungskarte, die
die geforderte Systematik praxisorientiert an-
bietet.

beliebig aufgebauter Hindernisparcours (Banke, Kasten, Balken,
Matten etc )

Bewegungsaufgabe

Uberwinden der Hindernisse in moglichst kurzer Zeit,

B Inhalte ¥

Technik: laufen, springen,

Erlernen eines individuellen Bewe-

stltzen, balancieren etc.

Taktik: Beobachtungs-, Antizi-
pations-, Entscheidungsfahig-
keit
Athletik: Schnelligkeit,
Schnellkraft allgemeine Krafti-
_gung
Koordinative Fahigkeiten: Re-
aktions-,  Differenzieriings-,
Orientierungs-,  Anpassungs-
und Umstellungs-, Kopplungs-,
Rhythmisierungs- und Gleich-
gewichtsfahigkeit '

Ergibt sich von selbst. 7

Nach eigenen Moglichkeiten.

Ohne festgeschriebene Reihenfdrlger(je—
des Hindernis muB aber bewaltigt
werden).

Maximal 20 Sekunden.

2 Ubende sind gleichzeitig im Parcours, |
aber kein Hindernis darf gleichzeitig be-
setzt sein (somit Kooperation oder Be-
hindgrqng moglich). 4 '

Beim Balancieren (z B) (ber eine
Schwedenbank wird ein Ball (oder meh-
rere hintereinander) zugeworfen, gefan-
gen und wieder zuriickgespielt.
Alle Hindernisse missen riickwarts

(oder unter standigem Mitfuhren eines
Balles) uberwunden werden.

Ein Auge wird verbunden.

Variation der Bewegungsausfiihrung

gungsschatzes durch Ausprobieren

Offene Handlungssituation

Kurziéitbelastung (bis zur anaerob-alak-
taziden Schwelle) '

Uben unter Zeitdruck
Variation der auBeren Bedingungen

Kombination von Bewegungsfértig~
keiten '

Variation _der Informationsaufnahme
(eingeschrankt) '

volleyballtraining 1/90
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 Abb.2

: Technik
; embemtges Sprmgen SchluB—
sprung

Taktik: Beébachtungs— Antizi-

~ pations-, Entsc;heldungsfahlg-
,kett ' '

, Athletlk Schnel kraft Sprung-

' r_'kraft

Koordinative Fahigkeiten: Re-
_ aktions-,  Differenzierungs-,
Orientierungs., Anpassungs-
und Umstellungs-. Kopplungs-.
| Rhythmisierungs- und Gleich-
i gew:chtsfahigkett

Abb. 3

: lnhalte

Techmk oberes Zuspiel nach i

vorne und uber Kopf

Taktik: Beobachtungs-, Antizi-
7 patmns— Entsche:dungsfah;g,
ket

Athletlk Sthnei ;gkert Beweg—
_ lichkeit '

, Koordmatlve Fahtgkelten*rﬂe—

| aktions-,  Differenzierungs-,

Orientierungs-,  Anpassungs-
und Umstellungs-, Kopplungs-,

, Rhythm'sserungs- und Gle;ch—,
gewmhtsfah;gkelt '
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~ Grundsituation
1 Fanger an einer Hallenwand, die Ubungsgruppe an der gegen-

uberliegenden Seite.
Bewegungsaufgabe

Die andere Hallenseite erreichen, ohne vom Fanger beruhrt zZu
‘werden. (Wer gefangen wurde hilft dem Fanger beun nachsten
Durchgang )

S;tuatlonen

M;ndestens dreimal hinterein-

| ander auf demselben Bein
Bei der Durchquerung der Hal-

le muB jeder mindestens 6

beidbeinige (SchiuB-) Springe
ausfuhren — wann, ist ;edem
selbst Gberlassen. — -
Nach 15 Sekunden gelten alle,
| die bis dahin die andere Hal-
_lenseite noch nicht erreicht ha-
_ben, als gefangen.
Hindetnisse in den Raum stel-
len (Banke, Kasten). , '
Auf Ruf des Trainers Hote
riickwarts. , ,
In der Mitte der Halle befmden
sich 2 Kasten, hinter denen
_sich der Fanger verstecken
_kann (oder, wenn schon be-
reits mehrere Fanger vorhan-
den, alle hinter einen Kasten),
| rickwarts hupfen foder Arme
vor dem Korper verschrankt”
halten).

Grundsituation
Zuspiel

Bewegungéaufgabe

_ Herausstellen auf Pos. [V oder |i

,iVSituati'one'n'

Nach hohem Anwurt (oder Aﬂgéb'e) des.

Balles bestimmen 2 gegnerische Block-
spieler, wobei einer von beiden als

blockschwach angenommen wird, die |

Entscheidung des Zuspielers.

5 Wiederholungen

Der stpieler bffnet die Augen ersf nach |

Zurut des Trainers (oder evil nach
Baggergerausch“ ‘wenn mit Paﬂ)

Der zuspieler dreht sich einmal um dte .

eigene Achise.

Vorher 3 Blecksprunge ausfuhren

| Der Zuspieler tauscht eigenen Angriff an :
~ | loder andere Tduschungsbewegungen).

Kurz vor dem Zuspiel wird ein Ball zuge-

: worfen, der auf eine freie Position (oder
| Zielfel dj gelegt werden soll. :

Verschredene Bale zuspxelen (GroBe
Gewncht} - ,,

Methoden

Ganzheitsmethode  (Ubende : '
lernen durch Beobachten und
Ausprobieren).

Offene Handlungssstuatton (ei- :

| gene Handlung vom Fanger-

verhalten abhangig)

Wiederholungsmethode

Variation der auBeren Bedin-

_gungen

Kombination von Bewegungs-'
fertigkeiten

Variation der Information

" Variation der Bev‘!égm’rgs'aus:i :
| fUhrung .

“Methoden

Ganzheﬂsmethode (vanab e Verfugbar—i .
keit)

Offene Handlungsisituation

Wiederholungsmethode

Variation = der Informationsaufnahme

(verzogert)
Kombination von Bewegungsfertig-
keﬁten , -~ - -

Uben nach Vorbelastung

 Variation der Bewegungsausfahrung

7 Uben,uhtgr’leitéfuck

Variation der AuBeren Bedingungen
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i Inhalte
,i‘Techmk Lob, frontaler An- |
| griffsschiag ’ , .
Takt:k Beobachtungs— Amm—

. Athletlk' Spmng- Schiagkraft /

| Schnelligkeit, Bewegllchkelt‘
| (Schulte)

| Koordinative Fahtgkenten Re-

| aktions..  Differenzierungs-.
’,Onennemngs- _Anpassungs-

und Umstell ungs— Kopplungs-, 4
| Bhythmisierungs- und Gleich-
,gew&chtsfahngkeit j

Flnf Elemente flhrten zu ihrer Konstruktion:

© Die Spielsituation (Grundsituation, Spiel-
phase) ist die Grundlage einer Ubung.

@ Die zu schulende, schnelle und genaue
Loésung einer ,offenen” Bewegungsaufgabe
ist taktisches Ziel der Ubung (wodurch iber-
wiegend kognitive Fahigkeiten angesprochen
werden [Beobachtungs-, Entscheidungsfa-
higkeit etc.]).

© Die dabei zur Anwendung kommenden
Techniken werden angegeben.

O Athletische Fahigkeiten werden gemés
ihres sportartspezifischen Auftretens ge-
schult.

© Koordinative Fahigkeiten werden kom-
plex geschult.

Die so kombinierte Ubung zur Schulung der
speziellen Gewandtheit erhalt ihr ,Gesicht”
durch die Auswahl entsprechender Trainings-
methoden, wéhrend sich Variationsmdoglich-
keiten zwangslaufig durch die verschiedenen
Kombinierungsméglichkeiten  koordinativer
Schulung ergeben. Dabei bleibt das Training
dennoch spielnah. In diesem Zusammenhang
sei bemerkt, daB natirlich im Grunde alle
Spielformen die Gewandtheit im Sinne einer
~komplexen Anforderung” schulen.

Der Unterschied zum Gewandtheitstraining
liegt aber darin, daB die Methoden athleti-
scher und koordinativer Schulung nicht ge-
zielt,-und vor allem nicht so variationsreich
(bei gleicher Situation und Aufgabenstellung)
einsetzbar sind.

10

4:Angr|ff ohne Anlauf

. Grunds:tuatton

_ Angriff ‘ 7

. 'Bewegungsaufgabe .
' ~Angnff von Pos. IV gegen Doppel block + 1 Feldverte:d;ger

~~ Doppelbigck blockt frontal 4
{Ball wird gelegt’, wenn der Feldvertei- |

diger fern sichert. Block anschlagen

 |oder im Drive auf Pos. | spielen, wenn
. Feldverteldcger nah sichert. |

5 Wnede(hodungen

(h‘échstens 1}
‘Stemmschntt) -
Kurz vor dem Angriff solI ein zugeworfe—» ‘

lner Bal zum Zuspaeler gespselt werden

Varher 5 Blocksprunge

/Zugespielte Balle kommen aus unter- |

schledhchen Rschtungen und Entfer-
nungen.

| Angreifer sieht den zugespne!ten Ball|

spat (Weichbodenmatte zwischen Zu-
spieier und Angreifer)—

Anlauf des Angreifers erfo gt auf einer]

| Schwedenbank.

Ein Gewandtheitstraining liefert dartiber hin-
aus ein BewuBtsein fiir das komplexe Zusam-
menspiel leistungsbestimmender Faktoren.
Erst aus diesen Uberlegungen sollten sich
organisatorische Gestaltungsmoglichkeiten
ableiten.

Trainingshinweise

Die Anwendung verschiedener koordinativer
SchulungsmaBnahmen bedingt eine relative
Beherrschung der zu schulenden Fertigkei-
ten. Somit ist vom Trainer abzuwégen, wel-
che Methoden er wann und wie dem Lei-
stungsniveau der Spieler entsprechend ein-
setzt.

Durch die bewuBte Lenkung der Aufmerk-
samkeit auf die verschiedenen Méglichkeiten
koordinativer Schulung und die Ubersichtli-
che Strukturierbarkeit der Ubungen, wird ein
Schritt in Richtung ,Selbstdndigkeit* des
Trainers getan. Sind die Trainingsinhalte her-
ausgearbeitet, fallt Gber die Auswahl der Trai-
ningsmethoden der Weg zu der organisatori-
schen Gestaltung nicht schwer.

Denn leider steht oft gerade die Organisation
und nicht deren begriindete Methodik im Vor-
dergrund vieler Ubungsvorschlage der Lite-
ratur.

Beispiel: Allgemeines
Gewandtheitstraining
Den Ausfiihrungen zur Folge ist unter einem

allgemeinen Gewandtheitstraining eine Schu-
lung zu verstehen, die sich auf die Ausfiih-

: Methoden ]

Ganzheitsmethode (variable Verfugbar-
keit) ,

Offene Handlungssituation

Wiederholungsmethode 4
Variation der Bewegungsausfihrung
Uben unter Zeitdruck

Uben nach Vorbelastung

Variation der uBeren Bedingungen

Variation der Informationsaufnahme
(verzogert) ‘ ‘

Kombination von Bewegungsfertig-

keiten

rung der sogenannten Bewegungsgrundfor-
men (Laufen, Springen, Hupfen, Fangen,
Werfen, etc.) — Techniken im weitesten Sinne
— bezieht.
Hier ist schnelles und zweckmaBiges Handeln
in nicht sportartspezifischen Situationen ver-
langt, die durch die im Vordergrund stehen-
den Methoden koordinativer Schulung viele
Variationsméglichkeiten  zulassen.  Aber
ebenso werden taktische und athletische Féa-
higkeiten zum Inhalt und somit berlicksich-
tigt.
Anwendung kénnen derartige Ubungen nicht
nur im Kinder- und Jugendtraining finden,
sondern ebenso auch im Aufwarmtraining
oder in der Ubergangsperiode von Senioren-
mannschaften.
Das erste Beispiel soll noch einmal verdeutli-
chen, inwieweit in einem Ublichen Gewandt-
heitslauf die angesprochenen Inhalte und
Methoden tatsdchlich einzubeziehen sind. Es
zeigt sich, daB die so differenzierte Betrach-
tung nicht Ubertrieben aufwendig ist, und
leicht zu neuen Variationsformen fuhrt.
Das zweite Beispiel soll dies unterstreichen.
Einem bekannten Kinder-Spiel kann das
Schema zum Gewandtheitstraining unterlegt,
und durch die Variation der Methoden koor-
dinativen Trainings vielféltig verédndert
werden.
Die Abbildungen 3 und 4 zeigen Beispiele
des speziellen Gewandtheitstrainings.

*

Anschrift des Verfassers:
AlsenstraBBe 19, 4700 Hamm
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