Wie sieht
Koordinationstraining aus?

Hierbei werden nicht nur einzelne Bewegungen geschult, sondern
komplexe Bewegungsablaufe. Trainiert wird am besten direkt
nach dem Aufwarmen, weil hier die Ermudung der Spieler sehr
gering und die Konzentration sehr hoch ist.

Dann sollte man alle Koordinationsubungen im héchsten Tempo
durchfuhren, was jedoch von Spieler zu Spieler unterschiedlich
hoch sein kann. Die Dauer der Belastung hingegen muB relativ
gering bleiben. Hier sind 30 Sekunden als Richtwert nicht
verkehrt. Ubungen kénnen grundsatzlich so lange wiederholt
werden, bis sie gekonnt durchgefuhrt werden. Im AnschluB
bietet sich ein hoherer Druck an, um zu erkennen, ob die
Fahigkeiten auch unter groBerem Druck noch gekonnt abrufbar
sind. Sind hier Mangel erkennbar, dann sollte man den Druck
wieder niedriger ansetzen.

Gelegentlich koénnen koordinative Ubungen auch am Trainingsende
durchgefuhrt werden, wenn der Erschopfungsgrad sehr hoch ist.
Hierbei kann man dann erkennen, welcher Spieler in der Lage
ist, die erlernten koordinativen Fahigkeiten auch im ermideten
Zustand abzurufen.


https://www.supercoach.de/scwp/2022/04/15/wie-sieht-koordinationstraining-aus/
https://www.supercoach.de/scwp/2022/04/15/wie-sieht-koordinationstraining-aus/
http://www.supercoach.de/scwp/aufwaermen/

