Entwicklung koordinativer Fahigkeiten im Kids-Gym

Altersbereich: 4 — 6 Jahre, wo der Gestaltwandel von der Kleinkindform zur Schulkindform stattfin-
det.

Charakteristisch sind ein gestreckter taillierter Rumpf, langere Extremitdten und ein verhaltnismaRig
kleinerer Kopf.

Dadurch ergeben sich bessere Hebelverhaltnisse des Korpers, was eine Verbesserung der Bewe-
gungssteuerung nach sich zieht. Durch verbesserte Korperproportionen liegt der Kérperschwerpunkt
(KSP) jetzt unter dem Bauchnabel und verbessert die Gleichgewichtsfahigkeit (das Kind stolpert nicht
mehr so haufig wie ein 2-4 jahriges Kind). Roller-, Velofahren, Schlittschuhlaufen, filigrane Bastelar-
beiten sind in dieser Lebensphase moglich zu erlernen.

Grundtatigkeiten wie Gehen, Laufen, Hipfen, Klettern, Rollen, Schieben, Ziehen, Hangen, Balancie-
ren, Steigen, Tragen und Werfen werden mehr oder weniger beherrscht und stehen uns zur Verfi-
gung, um sie zu variieren, miteinander zu verknipfen oder differenziert abzufordern.

Jegliche Bewegungsaktivitat fordert die Sinne (Wahrnehmung). Ohne dies ist keine koordinative
Verbesserung moglich! Wir unterscheiden.

Basissinne:

= Kindsthetische ( Muskelempfinden)

= Vestibuldre (Gleichgewichtsorgan im Innenohr)
=  Taktile (Fihlen mit allen Extremitaten)

=  Optischer Analysator

= Akustischer Analysator

Im Zusammenhang mit konditionellen Fahigkeiten ermdéglichen sie Lernprozesse in Abhangigkeit von
der Auspragung der koordinativen Fahigkeiten und der Qualitdt der Wahrnehmung aller Sinne. In
technischen Sportarten wie dem Turnen kommt deshalb der Auspragung der koordinativen Fahigkei-
ten enorme Bedeutung zu.

Vor einigen Jahrzehnten wurde der Begriff Gewandtheit/Geschicklichkeit im Interesse trainingsme-

thodischer Aspekte differenziert in Steuerungs-, Anpassungs-, Antizipationsfahigkeit sowie Gleichge-
wichts-, Differenzierungs-, Reaktions- und Rhythmisierungsfahigkeit eingeteilt. Folgendes Modell der
Definition der koordinativen Fahigkeiten hat sich heute durchgesetzt.

= Gleichgewichtsfahigkeit (GF): Fahigkeit den Kérper im Gleichgewicht zu halten bzw. selbiges
wieder herzustellen.

= Orientierungsfahigkeit (OR): Fahigkeit die Orientierung im Raum nicht zu verlieren.

=  Reaktionsfahigkeit (ReF): Fahigkeit auf verschiedene Reize schnell zu reagieren.

=  Rhythmisierungsfahigkeit (RyF): Fahigkeit einen Bewegungsablauf in dem ihm eigenen Rhyth-
mus auszufiihren.

= Differenzierungsfahigkeit (DF): Fahigkeit einen Bewegungsablauf sicher, 6konomisch und genau
durchzufiihren.



Bei unseren Bewegungsangeboten haben wir es meist mit polykoordinativen Anforderungen zu tun
(siehe Hindernisparcours im Gym-Ordner). Bis zu einem gewissen Grad ist das auch die richtige Me-
thode die koordinativen Fahigkeiten in ihrer Komplexitat zu entwickeln und somit zu verbessern.
Irgendwann aber ist der Zeitpunkt gekommen, wo man gezielter vorgehen muss!

Methoden:
Schaffen eines Bewegungsrepertoire (je hoher die Qualitdt der Element, desto groRRer der Effekt):

=  Erleichtern oder Erschweren der Ausgangsbedingungen

=  Variieren der Elemente (Tempo der Ausfiihrung, Hohe, Weite)
=  Kombinieren von Elementen (Verbindungen)

*  Ubungen auf Zuruf abverlangen

= Zusatzbewegungen abverlangen

Einige Beispiele:
Allgemein:

= Stafetten durchfiihren (RyF, OF, DF, GF... alle Sinne)

=  Erweitern mit Schaumgummischnipsel (RyF, DF, kindsthetisch, optisch)
=  Erweitern mit Seilen (RyF, DF)

=  Rhythmusvorgaben bsp. durch Klatschen (RyF, akustisch)

Boden:

=  Rollkombinationen an der schiefen Ebene (OF, vestibular, optisch)

= Strecksprung, Hocksprung im Wechsel (RF, kindsthetisch, optisch)

=  Rolle vw. Strecksprung % Dr. Rolle rw. Strecksprung % Dr. (OF,RyF,DF; optisch)

=  Rolle vw. Aufstrecken zur Kerze abrollen (DF,OF, kinasthetisch, vestibular)

= Streuli rw. mit gestr. Armen an schiefer Ebene

=  Radwenden bzw. Radvarianten (OF,DF)

=  Kopfstand an der Wand, Kopfstand frei (beides mit Zusatzbewegungen), Handstand schrag
(vestibular, kindsthetisch)

Minitrampolin:

= Streckspriinge unter Zeitdruck (OF, ReF)
=  Sprungrolle tiber Hindernis (OF, DF)
=  Sprungi. d. Handstand (DF)

Ringe:

=  Heben zum Kipphang, Strecksturzhang, Kipphang
=  Senken zum Hang rl. Rickbewegung (OF, GF, vestbular)
= Schaukelringe — Laufschwiinge (RyF,DF)



Barren:

= Stiitzeln wie ein Pinguin (Neigung der Barrenholme verdandern) (DF, RyF, kindsthetisch, taktil)
=  Winkelstltz mit Gratschen und SchlieRen der Beine (DF, RyF)
=  Kontern im Langhang (Posen, RyF, DF)

Reck:

=  Durchhocken zum Hang rl. und Riickbewegung (OF, DF, vestibular, optisch)
= Aufschwung mit unterschiedlichen Ausgangsbedingungen (DF, vestibular)
=  Kontern im Langhang (Posen, RF, DF)

Ausklang:
Reaktionsspiele wie:

=  Feuer, Wasser Sturm (RF, OF, optisch, akustisch)
= Schiff geht unter (RF, OF, optisch, akustisch)

Mit den meisten Ubungen erreicht man im Minimum 2 Fahigkeiten und meist mehrere Sinne. In dem
von uns betreuten Altersbereich ist das gewollt und ausreichend. Hier gilt: Je vielseitiger das Bewe-
gungsangebot desto besser werden die Sinne (Wahrnehmung) geschult und damit eine entscheiden-
de Verbesserung der koordinativen Fahigkeiten eingeleitet.

Mit der Qualitat der Ubungsausfiihrung leistet man schon einen spiirbaren Beitrag zur Niveauerho-
hung der koordinativen Fahigkeiten. Man kann sie variieren, miteinander verbinden und unter ver-
schieden schwierigen dusseren Bedingungen abverlangen. Somit werden die koordinativen Fahigkei-
ten wesentlich verbessert und man kann dadurch Lernprozesse neuer Elemente und Verbindungen
schneller und effektiver gestalten.



