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Off-Snow-Training fur Kinder: Koordination

Die koordinativen Fahigkeiten lassen sich in der Kindheit bestens trainieren. Lehrpersonen und
Trainer sollten einen grossen Fundus an Ubungen zur Verfiigung haben.

Aus der Theorie: Die Definition der koordinativen Fahigkeiten ist in der Literatur nicht eindeutig. Oft versteht
man darunter Gleichgewichts-, Reaktions-, Orientierungs-, Rhythmisierungs- und Differenzierungsfahigkeiten.
Die Auspragung der koordinativen Fahigkeiten hangt primar mit der Funktionsweise des Nervensystems
zusammen. Da dieses schon im friihen Kindesalter sehr gut entwickelt ist, kdnnen Koordination und
Bewegungsfertigkeiten in dieser Altersgruppe optimal trainiert werden.

Fiir die Praxis: Koordinationstraining ist ein Schwerpunkt im frihen Kindesalter. Der Trainer sollte Gber einen
grossen Ubungsschatz von anspruchsvollen Ubungen verfiigen und dabei auch in der Lage sein, diese spontan zu
modifizieren. Im Allgemeinen bauen koordinative Ubungen immer auf demselben methodischen Prinzip auf: Eine
einfache Grundbewegung wird systematisch verandert /erschwert. Bei der Ubungsausfiihrung ist eine hohe
Konzentration und voller Einsatz gefordert. Die Ubungen sollten méglichst abwechslungsreich, herausfordernd
und mit einer absehbaren Erfolgschance gestaltet werden. Je nach Ziel kann das Training im ausgeruhten oder
vorbelasteten Zustand erfolgen.
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