\Koordinationstraining

Im Tennis
(Wiéderholung)




Eine koordinierte Bewegung Ist:

das Zusammenwirken von ZNS und. Skelettmuskulatur
In einem gezielten Bewegungsablauf

eine komplexe Handlung, die psychische unad
physische Komponenten mit einschliel3t

abhangig vom Wahrnehmungsvorgang
(Informationsaufnahme, -Verarbeitung)

abhangig vom Entwicklungs- und Fertigungsniveau
des Sportlers (Alter, Trainingsalter, VVorerfahrungen in
anderen Sportarten, etc.)
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Wozu Koordinationstraining?

zur Technikverbesserung
zum Bewegungslernen parallel zum Techniktraining

zur Begleitung vom Krafttraining (\VVerbesserung der
Intra- und intermuskularen Koordination)

zur Begleitung vom Schnelligkeitsttraining
(Verbesserung der intra- und intermuskularen
Koordination)

zur Regeneration
zum Training der Lernfahigkeit

zur Schulung von psychischen Fahigkeiten (z.B. der
Konzentrationsfahigkeit)

zur Pravention von Verletzungen
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mme Modelle

1. Meinel/Schnabel
2. Neumaier

3. Heinzel/Koch/Strakerjahn
(tennisspezifisch)
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Fahigkeiten sind eng miteinander verbunden

Splitstep

Lob erkennen
drehen
zurlcklaufen
Ausholen

den Ball Gberholen
Schlagen

Stoppen
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Gleichgewicht
Reaktion/Umstellung
Orientierung
Orientierung
Rhythmus/Kopplung
Orientierung
Differenzieren/Kopplung
Gleichgewicht



schnelle Einleitung einer-Aktion auf Antwort auf ein Signal
Abfangen eines Passierballs am Netz
Returnieren eines schnellen Aufschlages
\olleyduelle im Doppel

Rhythmus erfassen und reproduzieren oder verandern

Ball einschatzen und die Schlagbewegung
entsprechend gestalten

Ballhochwerfen und Zuschlagen beim Aufschlag

Gegner aus dem Rhythmus bringen (Tempo
variieren)
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Bestimmung/ Veranderung der Lage des Korpers im Raum
Position auf dem Platz im eigenen Feld, zum Ball,

zum Gegner, zum Partner
Erlaufen eines Lobs

Zusammenspiel beim Raubern im Doppel mit,dem
Partner

den Korper im Gleichgewicht halten

Stoppen des Laufes vor dem Schlag
Abfangen des Korpergewichts nach dem Schlag
extreme Richtungswechsel (Schmetterball-\olley)

Ute Strakerjahn,

Dipl.Trainerin Tennis 8



hohe Feinabstimmung von-Bewegungen

Hoch/flach; cross/kurzcross/longline; lang/kurz;
Topspin/Slice
Ballgefuhl

Teilbewegungen als Gesamtbewegung koordinieren
(Kettenreaktion der Muskelglieder)

Aufschlag (Ballwurf, Streckung, Zuschlagen)
Hinlaufen und Schlagen
Schmetterball im Sprung

Handlungsprogramm auf die Situation neu anpassen

ue sbBlgroller, Platzfehler, falscher Fuld
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A SPEZIELLE FAHIGKEITEN - SPEZIELLE FERTIGKEITEN

Beschleunigungsfahigkeit ' Slice Stop Chop
Schlagschnelligkeit - - e Drive Topspin
Tennisspez. Grundlagenausdauer Sidestep  ,Drehscheibe”
. Beweglichkeit schnelligkeit - Schlagen 5toffen Laufen -
) If""-ﬂ_llgnme-ir]-e_-""H_ _ __f"'-.-i_llgcmeir_u-E--"‘“.I o
| Ausdauer \._Fahigkeiten rratt - Werfen \_ Fertigkeiten _/ Drehen i
- I s o o z
+ Steuerungsfahigkeit Anpassungsfahigkeit : Fangen Gehen Springen :
Antizipationstfahigkeit f sprungschmetterball
Ballkantrolle  Timing - Volley  Halbvolley
Distanzregulation 5 Twist-Aufschlag
SPEZIELLE FAHIGKEITEN - P SPEZIELLE FERTIGKEITEN

Abb. 2 Allgemeine und spezielle Fahigkeiten und Fertigkeiten flr Tennis-Spieleriinnen
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Einstellungen - Konzentration - StreBbewaltigung

‘:'| thn EIIlghEll'. xraft F-.L.:.-r.l qul_r

mmg E al Ik-:-n r|:|I|-=-

Technik
1Bswrgungsansi)

Koordination
I:I-I!i:-:-"dlnztll.-'-: Fal'lgl-: :I

H-nnl:lltlcm

(Konditionelle Fihigh.)

(Kognitrue Fahagh_]

[Paychische Fahigheiten)

Abb. 3 ,ﬂ."ufr;re meine Leistungsstruktur der
Tennis-Spieffahigkeit,
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Hinweise zum Training spezieller koordinativer Fahigkeiten

< Bélle ,lesen”
: 1 . (Flugzeit und -kurve antizipieren -
Schlagen im Gleichgewicht Zeitmuster wahrnehmen)

Positionieren > < External-Timing
zum Gegner (zeitl. Schlaganpassung -
zum Ball S Ballfluganpassung)
zum Partner

Vorderes Treffen >

O
& < Frihes Treffen
\Y (variables Treffen)

) Gleich- || Rhyth- ,
Treffpunkt- © ewichts- m)tlxts- < Internal-Timing
& /[

differenzierung > ahigkeit || fahigkeit (Schlagrhythmus)

$
longline - cross /\? Fahigheit zur schnellen ~bremsen
| ) und préazisen motorischen Steuerung
hoch — tief Q\ und Anpassung .kontern”

Reaktions- -
fahigkeit Differenzierungs-

Orientierung -
ahigkeit

n. unten — n. oben Raumliche
S-
fahigkeit

J Kinasthetische ~peitschen”

in der Tiefe

BALLKONTROLLE

Impulsanpassung (zur:) Dralldifferenzierung (zur:)
Kontrolle der Schlagintensitat, Kontrolle der Schlaggeschwindigkeit, der
der Schlagrichtung; Schlagrichtung, der Schlagléange; der Drall-

der Schlaglange richtung (Drallumkehrung)

>
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Abb. 16 Steuerung koordinativer Anforderungen
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Modell der Informationsanforderungen und Druckbedingungen
Nach Neumaier (1999)
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Wie verbessert man
koordinative Fahigkeiten?

Koordinationsschulung =
Einfache Fertigkeit + Vielfalt + Druckbedingungen
Druckbedingungen:

Prazisionsdruck

Zeitdruck

Komplexitatsdruck

Variabilitatsdruck

Belastungsdruck 14




Systematischer Aufbau
einzelner Ubungen

1. Qualitat und Prazision in der Bewegungsausfihrung
- Techniken und Bewegungsmuster beherrschen
2. hohe Koordinationsgeschwindigkeit

— Hohe Ausfuhrungsgeschwindigkeit

3. Kopplung verschiedener Bewegungsmuster

— Komplexitat

4. Variation in der Ausfihrung

5. nach und mit korperlicher und psychischer
Belastung
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Methodisches Vorgehen:

Am Anfang der TE (nicht ermtdet)

Training nach dem Serienprinzip

— Je nach Alter und Fertigkeitsniveau Serien von 10-60
Sekunden bei 4-12 Wiederholungen, Serienpause von
20-120 Sekunden (maoglichst vollstandige Erholung)

Ganzjahrig periodisiert und trainierbar

Ubungspaket (2-5U) tber Zeitraum(4-6 Wochen)
systematisch und zunehmend komplexer
trainieren, bel Beherrschung durch anderes Paket
ersetzen.

Kindern als ,.Kunststiicke* anbieten
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Koordinationsschulung
Im Grundlagentraining
Sensitive Phase : 8-12 Jahre

Zwischen dem 3. und 8. Lebensjahr ist die intensivste
Periode der koordinativen Vervollkommnung, in‘der es
wichtig ist, dass Kinder vielfaltige Bewegungserfahrungen
sammeln, die spater quasi nach einem Baukastenprinzip
verfugbar und in schwierigere, komplizierte Ablaufe
einzuschieben sind (vgl. Roth, S.76).

Grundlagentraining Je Jinger desto vielseitiger ausbilden
Allgemeine Grundlagen, die spater flr jede Sportart

genutzt werden konnen. ’\Yl
Iy
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Koordinationstraining im
Leistungsbereich

Bel steigendem Leistungsniveau stetig steigende
Spezifizierung in Richtung Tennis!

Ballkontrolle, Timing, Distanzregulation
Prazisionstraining bei zunenmenden Zeitdruck

Gute Koordination aul3ert sich hier im

— Ballgefinhl,
— Genauigkelit der Schlage bei hoher Geschwindigkeit

— Effektivitat der Schlage I

— Okonomie der Schlage
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