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Linien-Koordination
fur Zuhause

Ideen aus der Schweiz fiir das Training im Lockdown Autor: Torben Schade

Alle Fotos, wenn nicht anders angegeben: Torben Schade

1 I "w‘;ﬂq Kinderleichtathletik 1 Aufbautraining B
: Kot P L G .. . ..
el JE rundlagentraining M Leistungstraining O

. Hg'

L=

-
- -

Wahrend sich Deutschland erneut im Lockdown befindet,
sind in der Schweiz die Turnhallen noch gedffnet (Stand
Mitte Dezember). Das hat der Sportlehrer und Leiter der
Fachstelle Sport und Bewegung in Kreis Glattal/Ziirich,
Torben Schade, genutzt, um die Bilder fiir diesen Beitrag
zu schiefen.

Keine Angst, eine Turnhalle ist fiir seine Koordinations-
aufgaben nicht erforderlich. Sie kénnen auch z. B. auf
einer Wiese, einem Feld oder einem Parkplatz durchge-
fiihrt werden, sollten die Hallen weiter geschlossen blei-
ben miissen. Somit sind die Ubungen, fiir die lediglich
eine Linie zur Orientierung benatigt wird, ideal geeignet,
um trotz der momentanen Einschrankungen die Athleten
mit neuen Ideen zur koordinativen Ausbildung zu versor-
gen.

Einfiihrung
Bereits wahrend des ersten Lockdowns im Friihjahr 2020 mussten
Trainer kreativ werden, um die Sportler mit sinnvollen Program-
men fir das Heimtraining auszuriisten. Im Folgenden wird eine
Ubungssammlung gezeigt, die fiir die 9- bis 13-jahrigen Schiiler
des Leichtathletik-Clubs Zirich wahrend der Zeit im Marz und April
2020 konzipiert wurde. Die Aufgaben sind auch jetzt sinnvoll, um
die Tage (Wochen?) zu iiberbriicken, bis wieder in der Gruppe trai-
niert werden darf. Vorteil der Zusammenstellung ist, dass fir eine
Umsetzung kein Material notwendig ist. Gegebenenfalls muss ei-
ne Kreide vorhanden sein, um eine Linie auf eine StraBe bzw. einen
Parkplatz zu zeichnen.
Zuletzt haben einige Leichtathletikvereine sog. Sportler-Taschen
ausgegeben, um ihre Mitglieder fit und bei Laune zu halten. Wer es
noch nicht bereits vor dem Weihnachtsfest getan hat, kann zu Jah-
»
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resbeginn fiir die Sportler ein Paket aus kleinen Trainingsutensi-
lien schniiren, zu denen besagte Kreide und z. B. auch ein Luftbal-
lon gehoren kdnnen. Athletikaufgaben mit einem Luftballon wer-
den voraussichtlich in einer zukiinftigen /t-Ausgabe prasentiert. Je
nach Budget sind auch z. B. ein Tennisball, ein Sprungseil oder
eine Blackroll denkbar, um die Sportler mit Equipment fiir das
Eigentraining drinnen und drauBen auszustatten.

Umsetzung

Grundsétzlich empfiehlt es sich, die Trainingsgruppenmitglieder
an der Trainingsplanung und -umsetzung zu beteiligen (s. auch
,Kontakt trotz Social Distance"” in dieser Ausgabe ab Seite 31). Wer
zum Beispiel die Sportler hin und wieder auffordert, Mitmach-Vi-
deos in der Trainingsgruppen-WhatsApp-Gruppe zu teilen, wird er-
staunt Uber deren Kreativitdt sein. Um die Gruppe fir die aktive
Teilnahme zu motivieren, kann es sich lohnen, die besten Einsen-
dungen mit kleinen Gewinnen zu wiirdigen. Die ein oder andere
Idee oder kreative Umsetzung einer bestimmten Aufgabe wird mit
Sicherheit auch den Horizont des Trainers erweitern.

Die prasentierten Ubungen zur Verbesserung der

koordinativen Fahigkeiten kénnen ab dem Schiileralter
eigenstandig durchgefiihrt werden.

Foto: Michael Wilms

Man nehme eine Wiese und eine Slackline und schon kann man ein

abwechslungsreiches Koordinationstraining an der frischen Luft
durchfiihren, ohne Angst vor einer Ansteckung mit dem Coronavirus
haben zu missen.
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Info 1
Hier gibt's den Beitrag als PDF

Liebe Leser,

bei diesem Beitrag haben wir uns dafiir entschieden, ihn

kostenlos als Download zur Verfiigung zu stellen. So ha-

ben Sie die Mdglichkeit, ihn an Ihre Athleten weiterzuleiten

und die Sportler mit einem abwechslungsreichen Koordi-

nationstraining zu versorgen.

Wir hoffen, dadurch einen kleinen Beitrag dazu zu leisten,

dass ihre Athleten bei der Stange bleiben und auf einem

ordentlichen Niveau aus der Krise herauskommen. Mit dem

QR-Code oder unter www.leichtathletiktraining.de/service

gelangen Sie an das PDF.

Mittlerweile sind folgende Corona-Beitrage (unter der glei-

chen Adresse) online abrufbar:

> ,Stabi? — Habe ich auf dem
Kasten” von Vanessa Guting
und Maurice Huke

> ,Fit in den eigenen vier Wan-
den“ von Katharina Seelos

>  Hilfsmittel fir das Heimtrai-
ning“ von Christian Gustedt

Training an Linien

Ideengeber der folgenden koordinativen Ubungen an Linien ist der
DLV-Bundestrainer fiir den Zehnkampf Christopher Hallmann. Sei-
ne urspriinglichen Aufgaben finden Sie im Beitrag ,Vielseitig iben
mit Béllen und Seilen” in It 2/20173. Sie wurden fir diesen Beitrag
erschwert bzw. mit Zusatzaufgaben erweitert. Durchgefiihrt wer-
den kdnnen die Ubungen auf einer Linie in der Turnhalle, auf der
Stralle oder einer Wiese. Da momentan Sportplédtze und Anlagen
gesperrt sein kdnnen, missen die Sportler gegebenenfalls auf
einen Parkplatz ausweichen. Dabei sollen sie umsichtig jedes Un-
fallrisiko ausschlieBen. Auf einem freien Platz kann die (z. B.) 20
Meter lange Linie mit Malkreide aufgezeichnet werden. Alternativ
kann ein Tau oder eine Slackline abgelegt werden (s. Bild). Auch
das Aneinander-Legen von vier bis fiinf Sprungseilen ist moglich.

1er-/2er-/3er-Rhythmus

> Auf der rechten Seite der Linie einen Kontakt, auf der linken
Seite zwei Kontakte durchfiihren, anschlieBend auf die rech-
te Seite wechseln, auf der drei Kontakte erfolgen. SchlieR-
lich zuriick auf die andere Seite wechseln und erneut mit ei-
nem Kontakt beginnen (s. Abb. B)

Variationen

> ruckwarts

> Bei einem Kontakt zwei Finger an die Nase fiihren, bei zwei
Kontakten beide Finger an die Ohren fiihren und bei drei
Kontakten die Stirn antippen (s. Bilder 3a bis 3b).

Aufgaben fiir ein Training in Eigenregie | Die Koordination an einer Linie verbessern

Ubungskomplex 1: Laufkoordination vorwérts und riickwirts
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2er-Rhythmus

> Zwei Kontakte pro Seite durchfiihren (s. Bild 1a), dann auf

die andere Seite wechseln.

> Ziel ist eine schnelle Laufbewegung mit aktivem Knieein-

satz (Skippings).

Ter-/2er-Rhythmus

> Auf der rechten Seite einen Kontakt, auf der
linken Seite zwei durchfiihren (s. Abb. A).

> Beim nachsten Durchgang die Seiten wech-
seln (links = 1 Kontakt; rechts = 2 Kontakte).

Variationen

> rlckwarts

> Wenn die FiiBe auf der linken Seite der Linie
sind, die Arme nach oben strecken (s. Bild
2a), auf der rechten Seite nach vorne stre-
cken (s. Bild 2b).

Variationen

riickwarts (s. Bild 1b)

Wenn die FiiBe auf der linken Seite der Linie sind, den linien-
nahen Arm nach rechts strecken (s. Bild 1 c), wenn sie auf
der rechten Seite sind, nach links strecken.

Die Variationen konnen auch kombiniert werden (s. Bild 1d).

Durch das Scannen des QR-
Codes gelangen Sie zu einem
Video, in dem Torben Schade
diese Ubung vormacht. Dabei
zeigt er eine Variation, bei der

der liniennahe Arm zur Gegen-

seite gefiihrt wird.

»
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Ubungskomplex 1: Laufkoordination vorwiarts und riickwérts (Fortsetzung)

Einseitige Skippings

> Das linke Bein aktiv anheben (s. Bild 4a) und dynamisch auf
der Linie (oder auf der rechten Seite der Linie) aufsetzen.
Das rechte Bein (wie ein ,Holzbein®) nur mitfihren.

> Zu Beginn die gesamte Lange der Linie mit einem aktiven
und einem passiven Bein zuriicklegen. AnschlieBend die
Ubung mit der anderen Seite wiederholen (rechtes Bein =
aktiv, linkes Bein = Holzbein).

Variationen

> Verschiedene Rhythmen vorgeben (z. B. 3 x rechts und 3 x
links). Fir den Beinwechsel muss auch die Linienseite ge-
tauscht werden, da das aktive Bein weiterhin immer auf der
Linie aufsetzen soll.

> Wenn das rechte Bein aktiv ist, den rechten Arm nach oben
strecken (s. Bild 4b), wenn das linke Bein aktiv ist, den linken
Arm nach oben strecken.

Variation

> Bei der Landung auf dem rechten Full mit der linken Hand
nach links zeigen, bei der einbeinigen Landung auf dem lin-
ken FuB, mit der rechten Hand nach rechts zeigen (auch
riickwarts maglich; s. Bild 5c).

2 x Linie, 1 x aulen

> Zwei schnelle Kontakte auf die Linie setzen (z. B. erst den
rechten FuB, direkt davor den linken FuB; s. Bild 5a). An-
schlieRend den rechten FuB nach aufen (in Bewegungsrich-
tung rechts der Linie) setzen (s. Bild 5b), bevor zwei weitere
Kontakte auf der Linie erfolgen und danach der linke Fu3 auf
die linke Seite der Linie gesetzt wird. AnschlieRend beginnt
die Ubung von vorne (s. Abb. C).

Ter-/3er-Rhythmus mit Drehung

> Im Wechsel einen Kontakt auf der rechten Seite der Linie
und drei Kontakte auf der linken Seite der Linie durchfiihren.

> Bei den drei Kontakten jeweils um die eigene Korperachse
drehen (s. Bild 6).
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Aufgaben fiir ein Training in Eigenregie | Die Koordination an einer Linie verbessern

Ubungskomplex 2: Laufkoordination seitlich

2er-Rhythmus

> Seitlich zur Linie starten (beide Zehenspitzen zeigen zur Li-
nie) und zwei Kontakte vor der Linie (s. Bild 1a) und zwei
Kontakte hinter der Linie setzen. Die Blickrichtung verandert
sich dabei nicht.

> AnschlieBend die Ubung auf der anderen Linienseite wieder-
holen.

Variation

> Bei den Kontakten vor der Linie zeigen die Hande nach vor-
ne, bei den beiden Kontakten hinter der Linie, die Hande hin-
ter den Korper fiihren (s. Bild 1b). Alternativ kann der rechte
Arm nach vorne, und der linke nach hinten gestreckt werden,
wenn die FiiBe vorne sind, und die entgegengesetzte Arm-
position (linker Arm vorne; rechter Arm hinten) eingenom-
men werden, wenn sich die FiiBe vor der Linie befinden.

Ter-/2er-/3er-Rhythmus

> Seitliche Skippings an einer Linie durchfiih-
ren: Einen Kontakt vor der Linie, zwei Kontak-
te dahinter und drei Kontakte davor. Bevor
der Rhythmus (1-2-3) von Neuem beginnt
(diesmal mit einem Kontakt hinter der Linie).
Die Blickrichtung verandert sich dabei nicht.

Variation

> Bei einem Kontakt die Arme nach vorne stre-
cken, bei zwei Kontakten die Arme zur Seite
strecken, bei drei Kontakten die Arme nach
oben strecken (s. Bilder 2a bis 2c).

Seitsteps
> Nach jeweils drei Seitsteps (s. Bild 3) die Linienseite wech-
seln. Es ist egal, wie viele Kontakte fiir den Seitenwechsel
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3er-Rhythmus mit Drehung

> Seitliche Skippings mit jeweils drei Kontakten pro Seite
durchfiihren. Bei jedem Seitenwechsel um 180 Grad dre-
hen, sodass der Blick zur Linie gerichtet bleibt (s. Abb.).

benotigt werden und wo diese erfolgen. Der Wechsel soll-
te allerdings ziigig geschehen.

Durch das Scannen dieses QR-Codes

gelangen Sie zu einem Video von
Dominic Ullrich, bei dem er weitere
Sprung- und Koordinationsaufgaben an

Linien vorstellt.
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