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7 Koordination und Grundlagen des Koordinationstraining
7.1 Was gehort zur Koordination?

~Koordination“ ist eine wichtige Komponente der individuellen motorischen und sportlichen Handlungs-
fahigkeit. Sie umfasst eine ganze Gruppe bedeutsamer personaler Eigenschaften, die ein anforderungs-
gerechtes und situationsentsprechendes Losen vorrangig koordinativer Anforderungen erméglichen*.
Gebrauchlich dafir ist auch der Begriff der , koordinativen Leistungsvoraussetzungen®.

Weiterfiithrendes Wissen

Zu den koordinativen Leistungsvoraussetzungen gehéren sowohl die jeder Bewegungshandlung zugrunde liegen-
den sensomotorischen und psychophysischen Grundfunktionen und koordinativen Grundmuster (koordinative Ba-
sis) als auch das Entwicklungsniveau grundlegender motorischer Fertigkeiten wie Gehen, Laufen, Springen, Wer-
fen, Klettern u.a. und der Ausprdgungsgrad allgemeiner koordinativer Fihigkeiten. Im Sport entwickeln sich
darauf aufbauend sporttechnische Fertigkeiten und sportartspezifische koordinative Fihigkeiten.

Auf dieser Grundbeziehung ,,Motorische Fertigkeiten” - , Koordinative Fahigkeiten” entwickeln sich immer speziel-
lere und individuellere koordinative Leistungsvorausseizungen wie z.B. so genannte ,fithrende koordinative Ele-
mente"” (besonders zu akzentuierende Phasen oder Aspekte des Bewegungsvollzuges, die fiir eine ganze Reihe von
Bewegungshandlungen charakteristisch sind wie Anlauf-Absprung-Koordination, Ganzkdrperstreckung, Ball-
dribbling u.a.), spezifische Fcahigkeitskopplungen (charakteristische Verknipfungen bestimmter motorischer Fa-
higkeiten) oder auch Motorik-Module {(Motorik-Bausteine; elementare Technikbausteine) u.d.). Hochster Ausdruck
dieser Entwicklung ist schliefilich die alle diese Dispositionen einschliefiende individuelle, sportartspezifische
koordinative Kompetenz.

Fiir den Schul- und Breitensport gilt es, besonders die koordinative Basis durch geeignetes Ubungsgut
und entsprechende Methoden auszupridgen und zu vervollkommnen. Deshalb soll im Folgenden der
Schwerpunkt auf Charakteristik, Bedeutung, Systematik, Entwicklung und Trainierbarkeit der
koordinativen Fahigkeilen gelegt werden.

7.2 Charakteristik und Bedeutung der koordinativen Fahigkeiten

Definition

Koordinative Fihigkeiten sind relativ verfestigte und generalisierte (verallgemeinerte) Verlaufsqualititen
spezifischer Bewegungssteuerungs- und -regelungsprozesse und Leistungsvoraussetzungen zur Bewlti-
gung dominant koordinativer Anforderungen.

Beispiel: Sowoh! beim Turnen auf dem Schwebebalken, beim Balancieren auf dem Dach oder beim
Verhindern des Ausrutschens auf glatten Straflen verliuft der Koordinationsprozess auf eine dhnliche,
ganz bestimmte Art und Weise, in einer bestimmten Qualitdt (deshalb Verlaufsqualitdten) ab. Durch
wiederholte Bewdltigung gleicher oder dhnlicher Anforderungen verfestigen sich diese Verlaufsqualititen
und werden zu Fihigkeilen. Sie iibertragen sich auf die Bewdlligung dhnlicher Situationen, diese Ver-
allgemeinerung ist deshalb ein wesentliches Merkmal koordinativer Fihigkeiten.

Dabei ist die jeweils spezifische Einheit oder Kopplung von Wahrnehmung und motorischer Realisie-
rung ein charakteristisches Merkmal koordinativer Fahigkeiten.

Beispiel: Die Wahrnehmung des Ungleichgewichts durch den optischen, kindsthetischen und vestibularen
Analysator und die motorische Antwortreaktion in Form entsprechender Ausgleichsbewegungen zur
Wiederherstellung des Gleichgewichts stellen das Wesen der Gleichgewichtsfdhigkeit dar.

Weiterfiihrendes Wissen

Allerdings wird gerade dieser Anspruch der Verallgemeinerung gegenwtirtig immer mehr angezweifelt, so dass
solche koordinativen ,,Uberfiihigkeiten” (wie z.B. Gleichgewichisfihigkeit als Voraussetzung fiir die Losung aller
Gleichgewichtssituationen; Reaktionsfidhigkeit als Voraussetzung fiir alle Antwortreaktionen unabhdngig vom aus-
lésenden Reiz/Impuls/Signal] zunehmend in Frage gestellt werden.

Trotz der aufkommenden Zweifel an der Existenz und Wirksamkeit allgemeiner koordinativer Fihigkeiten wird zur
Zeit aber auch davor gewarnt, voreilige Schliisse iiber die villige Vernachldssigung allgemeiner Fihigkeiten
zugunsten spezifischer Leistungsvoraussetzungen zu ziehen (NEUMAIER 1999; ROTH 1999). Das Fahigkeitskonzept
gehdrt gegenwiirlig nach wie vor in Theorie und Praxis zu den einflussreichsten Ansditzen.



Die Bedeutung koordinativer Fahigkeiten - besonders im Sport der Kinder - ldsst sich in den folgenden

Punkten zusammenfassen: Gut ausgepréagte koordinative Fahigkeiten

* beschleunigen und effektivieren das Erlernen von Fertigkeiten,

e erhohen den Wirkungsgrad der bereits angeeigneten Fertigkeiten und fordern ihre situationsadédquate
Anwendung,

* bestimmen den Ausnutzungsgrad konditioneller Fahigkeiten durch genaue Krafteinsétze und energie-
sparende Entspannung,

 bewirken dsthetische Gefiihle, Freude und Befriedigung durch die Dynamik der Rhythmen, das Spiel
mit der Geschwindigkeit, durch das vielseitige und variationsreiche Uben (HIRTZ 1994).
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7.3 Welche koordinativen Fahigkeiten gibt es? - Sys

Da koordinative Fihigkeiten in der motorischen Tétigkeit entstehen und diese bei den Sportlern sehr
vielgestaltig ist, entstehen auch relativ viele koordinative Fahigkeiten mit z.T. sehr spezifischem Charak-
ter. In den Sportarten wurden so genannte leistungsbestimmende koordinative Fahigkeiten bestimmt, so
dass von Sportart zu Sportart unterschiedliche koordinative Fahigkeiten bedeutsam sein kénnen.

Fir den Schul-, Nachwuchsleistungs- und Breitensport haben sich die folgenden fanf koordinativen
Fahigkeiten als besonders fundamental erwiesen (HIRTZ U.A. 1985) — vgl. aber auch weiterfithrendes
Wissen!.

RHY THMUS- GLEICHGEWICHTS- REAKTIONS-
FAHIGKEIT FAHIGKEIT FAHIGKET

=

RAUMLICHE
ORIENTIERUNGS-
FAHIGKEIT

KINASTHETISCHE
DIFFERENZIERTTHGS
FAHIGKEIT

Abb. 25: Die fundamentalen koordinativen Fahigkeiten (nach HIRTZ u.a. 1985)

Im folgenden werden diese fundamentalen koordinativen Fahigkeiten niher bestimmt und definiert. Auf
ihre spezifische Bedeutung wird jeweils verwiesen.

Kinasthetische Differenzierungsfihigkeit

Definition

Kinasthetische Differenzierungsfihigkeit - relativ verfestigte und verallgemeinerte Verlaufsqualitdten der
Realisierung genauer und ékonomischer Bewegungen auf Grund einer feindifferenzierten Aufnahme
und Verarbeitung vorwiegend kindsthetischer Informationen aus den Muskeln, Bindern und Sehnen.
Sie sichert eine hohe Genauigkeit und Okonomie der Bewegungshandlungen.

Thre fundamentale Bedeutung ergibt sich aus der Rolle feindifferenzierter Krafteinséatze, raumlich und
zeitlich praziser Bewegungshandlungen, der zweckméfigen Muskelan- und -entspannung und damit
auch der Okonomie von Bewegungen in vielen Tétigkeitsbereichen und Sportarten
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Raumliche Orientierungsfihigkeit

Definition

Raumliche Orientierungsfahigkeit - relativ verfestigte und verallgemeinerte Verlaufsqualititen der Be-
stimmung und Verdnderung der Lage und Bewegung des Kérpers im Raum. Sie sichert die vorrangig
raumorientierte Realisierung von Bewegungshandlungen.

Thre fundamentale Bedeutung ergibt sich u.a. aus der fithrenden Rolle optischer Informationen fiir
Bewegungshandlungen in vielen Tétigkeitshereichen und ihrer besonderen Rolle bei allen ,situativen®
Sportarten.

Rhythmusfihigkeit

Definition

Rhythmusfahigkeit - relativ verfestigte und verallgemeinerte Verlaufsqualititen der Erfassung und Dar-
stellung vorgegebener bzw. im Bewegungsablauf enthaltener zeitlich-dynamischer Gliederungen. Sie
sichert die ausgepragt rhythmische Gestaltung der Bewegungshandlungen und ihre zweckmdifSige Glie-
derung durch Akzentsetzung.

Ihre fundamentale Bedeutung ergibt sich aus ihrer Rolle fiir die Aneignung und Festigung von Fertigkei-
ten in verschiedenen Tatigkeitshereichen sowie aus ihrem leistungsbestimmenden Charakter fiir viele
Sportarten (Anlaufrhythmen; Rhythmen in zyklischen Sportarten; Rhythmische Sportgymnastik und
Tanz).

Gleichgewichtsfihigkeit
(o) (]

Definition

Gleichgewichtsfahigkeit - relativ verfestigte und verallgemeinerte Verlaufsqualititen des Haltens bzw.
Wiederherstellens des Korpergleichgewicht. Sie sichert zweckmdflige und schnelle Losungen motorischer
Aufgaben auf kleinen Unterstiitzungsfliichen oder bei labilen Gleichgewichtsverhdltnissen.

Ihre fundamentale Bedeutung ergibt sich aus der Funktion zahlreicher Bewegungshandlungen in ver-
schiedenen Titigkeitsbereichen, bei denen durch die Lageverdnderung des Kérperschwerpunktes im
Verhiltnis zur Stiitzflache das Gleichgewicht gestort wird (Balancieren, Drehungen, Spriinge, Richtungs-
anderungen) sowie aus Anforderungen des Schwebebalken- und Bodenturnens, im Rudern, Judo und in
anderen Sportarten und Disziplinen.

Reaktionsfihigkeit

Definition

Reaktionsfahigkeit - relativ verfestigte und verallgemeinerte Verlaufsqualititen des schnellen und auf-
gabengemdfen motorischen Antwortverhaltens auf mehr oder weniger komplizierte Signale oder vor-
ausgehende Bewegungshandlungen bzw. Situationen.

Ihre fundamentale Bedeutung ergibt sich aus der wachsenden Notwendigkeit in vielen Titigkeitsberei-
chen die Zeit zwischen Reizsetzung und motorischer Antwort zu verkiirzen, sowie aus ihrer Rolle, die
sich in ,situativen” Sportarten und bei allen Startvorgéngen spielt.

Weitere koordinative Fahigkeiten
Uber diese fundamentalen koordinativen Fihigkeiten hinaus werden ebenfalls als sehr bedeutsam fir

den Sport eingeschitzt:
» Kombinationsfahigkeit



* Kopplungstahigkeit

* Entspannungsfahigkeit

* Umstellungsfahigkeit

¢ Entscheidungsfahigkeit u.v.a.m.

Weiterfithrendes Wissen
Die koordinativen Fihigkeifen stellen nur idealtypische Differenzierungen dar und beruhen auf dem Dominanz-
prinzip, weil im Sport die Fahigkeitsstrukturen stets als Ganzes gefordert werden und charakteristische Fahigkeits-

kopplungen mitunter leistungsbestimmenden Charakter tragen.

In jiingster Zeit wird dariiber hinaus angenommen, dass die folgenden drei koordinativen Grundfédhigkeiten objek-
tiv existieren, sich voneinander unterscheiden und auch differenziert erfast bzw. trainiert werden kénnen (ROTH
1982; HIRTZ 1994; ZIMMERMANN 1998):

» Fihigkeit zur prizisen Bewegungsregulation (genau) - Koordination unter Prazisionsdruck

» Fihigkeit zur Koordination unter Zeitdruck (genau und schnell) - Koordination unter Zeitdruck

* Fahigkeit zur motorischen Anpassung und Umstellung (genau, schnell und variabel) - Koordination unter

Variabilitédtsdruck.

Aufgabe:
Ordnen Sie koordinative Fiihigkeiten den Sportarten zu! Withlen Sie nach dem Studium der folgenden

Abschnitte dann entsprechende Ubungen aus!

7.4 Entwicklung und Trainierbarkeit koordinativer Fahigkeiten
Trainierbarkeit Die altersabhéngige Trainierbarkeit der koordinativen Fahigkeiten wird aus der Abb. 26
deutlich. Sehr gute Entwicklungsmaglichkeiten bestehen —bei entsprechender Beeinflussung - im Alter
von 7 bis 10 Jahren. Geringere Entwicklungsfortschritte erreicht man in der Pubeszenz, etwa zwischen
dem 12 und 15. Lebensjahr*. Dariiber hinaus sind die koordinativen Fahigkeiten — wenn auch mit
unterschiedlichen Effekten - lebenslang trainierbar.

Koordinative Lestungsfahig eit

—--l- Exp. 3 Exp. 4

Abb. 26: Entwicklung und Trainierbarkeit
koordinativer Fahigkeiten - verallgemeinerte
Darstellung entsprechender differenzierter
Untersuchungsbefunde (HIRTZ u.a. 1985

7 8 9 1 M 12 13 14 15 16 17 18 13 20 21 22 23

Alterin Jahren

Weiterfiithrendes Wissen
Untersuchungsbefunde bestitigen, dass die deutlichsten Zuwachsraten in der Entwicklung koordinativer Fihig-

keiten am Ende des Ausreifungsprozesses zugrundeliegender Funktionssysteme (Sinnesorgane, Zentralnervensy-
stem) zu verzeichnen sind, d. h. etwa zwischen dem 7. und 9./10. Lebensjahr. Dies verdeutlicht die in Abb. 28
dargestellte verallgemeinerte Entwicklungskurve.

Mit dem Einsetzen der Pubeszenz (etwa zwischen dem 12. und 15. Lebensjahr) kommt es durch kérperbauliche
Verédnderungen fast bei jedem heranwachsenden zu Beeintrdchtigungen der koordinativen Leistungsfahigkeit.
Nachgewiesene Riickgdnge zu verschiedenen Zeitpunkten (in Abhéingigkeit vom Tempo der biologischen Entwick-
lung] lassen eine stagnierende Mittelwertskurve erscheinen.

Nach der Pubeszenz und bis ins jiingere Erwachsenenalter hinein (etwa zwischen dem 16. und 20. Lebensjahr)
wird der Héhepunkt der koordinativen Leistungsfahigkeit erreicht.

Hinsichtlich der Trainierbarkeit koordinativer Fihigkeiten hat sich die Erkenntnis durchgesetzt, dass es besser ist,
auf die heranreifenden Funktionen Einfluss zu nehmen als auf die bereits ausgereiften. Eine intensive koordinative
Beeinflussung dieser Fihigkeiten im jiingeren Schulkindalter sichert Entwicklungsfortschritte, wie sie in spdteren

NOILYNIaHOON

41



Phasen nicht mehr zu erreichen sind, und sichert einen ,koordinativen Vorsprung fiirs ganze Leben®. Diese Er-
kenntnis wurde durch entsprechende experimentelle Studien der Arbeitsgruppe um HIRTZ (1985) bestitigt (vgl.
Abb.28). Ahnlich gelagerte Beeinflussungen in der Pubeszenz oder auch im jiingeren Erwachsenenalter brachten
nicht solche Zuwachsraten wie im Aller zwischen 8 und 10 Jahren. Das ,goldene Koordinationsalter” liegt im
jiingeren Schulkindalter und sollte intensiv genutzt werden!

7.5 Grundziige des Koordinationstrainings
1. Hauptmethode ist die Variation

Zielgerichtete Variation

Die wichtigste Methode zur Auspragung und Vervollkommnung koordinativer Fihigkeiten ist die zielge-
richtete Variation, die Variation der Bewegungsausfithrung und der Ubungsbedingungen (vgl. Tabelle 8!).
Durch die vielen verschiedenen und wechselnden Ubungsbedingungen und -ausfithrungen wird die
Verallgemeinerung bestimmter Steuerungs- und Regelungsprozesse geférdert und Bewegungserfahrungen
werden erweitert. Allerdings sollten dabei die verwendeten Ubungen selbst gut beherrscht werden.

l Methode des variierten Ubens |

/\s

MaBnahmen zur Variation der = > MaRnahmen zur Variation der

Bewegungsausfilhrung N Ubungsbedingungen

- Veranderung der Ausgangs- und Endstellung - Uben unter ungewohnten Bedingungen

- Veranderung der Bewegungsrichtung - Uben nach konditioneller Belastung

- Veranderung des Bewegungstempos - Uben unter eingeschrankter optischer Kontrolle

- Variation des Krafteinsatzes - Uben nach Reizung des Vestibularapparates

- Spiegelbildliches, beidseitiges Uben - Uben mit zusétzlichen Bewegungsaufgaben

- Kombination von Ubungen - Verwenden zusétzlicher Handgerate

- Rhythmisch akzentuiertes Uben - Variation von Entfernungen und Absténden

- Uben nach vorgegebenen Rhythmen - Variation von Geréate

- Veranderung des Bewegungsumfangs - Uben unter Zeitdruck

Tabelle 7: Methode des variierten Ubens zur Vervollkommnung koordinativer Fihigkeiten
(HIRTZ U.A. 1985)

Ubung:
Ordnen Sie Ubungen und Ubungsformen den einzelnen Mafinahmen in Tabelle 7 zu!

Weiterfithrendes Wissen

Das Koordinationstraining ist in den letzten Jahren verstéirkt diskutiert worden (HIRTZ 1994; NEUMAIER 1999;
NIEBER/GLASAUER 2000). Einerseits wurde dabei das Konzept und die Methoden und Verfahren zur Ausbildung
koordinativer Fihigkeiten im Sinne der oben erliuterten Komponente Koordination ergdnzt und erweitert, ande-
rerseits wurde das Fahigkeitskonzept durch ein Anforderungskonzept ersetzt.

Traditionelle Ubungen, Methoden und Verfahren zur Auspriagung und Vervollkommnung koordinativer Fahigkei-
ten sind neben der Variationsmethode oder verbunden mit ihr die folgenden:

Koordinationsiibungen einsetzen!

Koordinative Fahigkeiten kénnen nur mit mehreren (verschiedenen) und koordinativ anspruchsvollen Ubungen
ausgeprdgt und vervollkommnet werden, denn eine Féihigkeit entwickelt sich nur in der Tdtigkeit, in der sie
gefordert wird und nur durch verschiedene Ubungen ist der erwiinschte Verallgemeinerungseffekt erreichbar.
Koordinativ anspruchsvoll sind entweder neue, ungewohnte, komplizierte, schwierige und knifflige Ubungen oder
einfache, durch Kombination und Variation erschwerte Ubungen. Neuheit und Ungewohnheit sind die bestimmen-
den Kriterien.

Kontrastmethode verwenden!

Unter dieser Methode wird der stindige kontrastierende Wechsel eines oder mehrerer Ausfithrungsmerkimale einer
Zielitbung oder auch einer bedeutsamen Spezialiibungen verstanden. Plétzlich sich dndernde, weiter auseinander
liegende Krafleinsdtze, Geschwindigkeiten erhéhen die allgemeine Bewegungserfahrung besser als kontinuierli-
che, vorhersehbare Verdnderungen in kleinen Schritten (Beispiel: Spriinge mit variierenden Anlaufschritten -
anstatt allméhliche Verlingerung von 3, 4, 5, 6, 7 auf 9 Schritte besser Anldufe mit 3, 9, 5, 11 Schritten kontrastie-
rend).



Uberpotentiale schaffen!

Die Uberpotential-Methode ist beim koordinativen Uben besonders wichtig. Die koordinativen Reize bzw. Anforde-
rungen sollten im Koordinationstraining héher sein als bei Ausfithrung der ,,normalen” Wettkampf- oder Zieliitbung.
Die Reizschwelle fiir nachweisbare Verdnderungen im Sinne entsprechender koordinativer Funktionserweite-
rungen oder auch der Héherorganisation der informationellen Prozesse liegt hier besonders hoch. Steigerung der
Belastung im Koordinationstraining bedeutet besonders auch Schwierigkeitserhéhung des koordinativen Ubens
durch die Erhéhung der Prézision, des Zeitdrucks, der Komplexitit der Anforderungen, der Variabilitit des Ubens,
der Ungewohntheit, des Neuigkeitsgehalts der Ubungen. Auch eine Erhéhung vorangestellter konditioneller Bela-
stungen kann zu erhéhten koordinativen Anforderungen fiihren.

Den freudbetonten, emotional anregenden Charakter nutzen!

Koordinationstraining ist aufgrund der Vielseitigkeit, des Variationsreichtums und der Uberraschungsmomente
des Ubens stets freudbetont und emotional anregend. Auch die Kreativitit wird gefordert und der spielerische
Charakter des Ubens kann zur Auflockerung des Trainings bewusst genutzt werden.
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Regeln und Ubungsbeispiele zur Vervollkommnung fundamentaler
koordinativer Fahigkeiten

Fiir die Auspragung und Vervollkommnung der fundamentalen koordinativen Fahigkeiten gelten die
folgenden Grundregeln, die durch Ubungsbeispiele untersetzt werden.

Kinisthetische Differenzierungsfihigkeit

Regel: Wiihle vorrangig Ubungen und Bewegungsaufgaben aus, fiir deren Lésung es erforderlich ist,
Informationen iiber die rdumlichen und zeitlichen Parameter der eigenen Bewegungstatigkeit, ither Winkels-
tellungen in den Gelenken und tiber den Grad der Muskelan- und -entspannung genau zu unterscheiden
und richtig zu verarbeiten!

Ubungsbeispiele:

¢ Zielwerfen und Zielstoflen mit unterschiedlichen Gerédten, auch riickwérts

» Zielhiipfen und Zielspringen in verschiedene Zonen, Reifen, auch riickwirts

« Tempowechselldufe und Zeitgenauigkeitslaufe

* Treibball

* An-und Entspannungsiibungen (einzelner Muskelgruppen und ganzkérperlich)

* Ballprellen mit verschiedenen Billen, in verschiedenen Héhen, unter wechselnden Bedingungen

Raumliche Orientierungsfiahigkeit

Regel: Wihle vorrangig Ubungen und Bewegungsaufgaben aus, bei denen der Erfolg von der Aufnahme
und Verarbeitung optischer Informationen iiber die Stellung des Kérpers im Raum, tiber rdéumliche Be-
dingungen und Verdnderungen, iiber die Bewegungen der Mit- und Gegenspieler und des Balls abhéngig

ist.

Ubungsbeispiele:

 Antretetibungen an verschiedenen Orten oder Markierungen

* Festhalten bzw. Aufnahmen rollender reifen oder Bélle

» Zielspringen und Zielhiipfen

* Balldribbling auf Linien. Auch im Zickzack

* Laufen, Hipfen oder Springen um oder iiber rollende Bélle oder Reifen
* Gelande- und Hindernislaufe aller Art

* Trefferball (Zielen nach rollenden Béllen)

Reaktionsfahigkeil

Regel: Wihle vorrangig Ubungen und Bewegungsaufgaben aus, bei denen schnell und zweckmafiig auf
verschiedene, variierte Signale mit ganzkorperlichen Bewegungshandlungen reagiert werden muss!
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Ubungsbeispiele:

» Ablauftibungen aus verschiedenen Ausgangsstellungen, auf verschiedene Signale (akustisch, optisch,
sich bewegende Objekte) und unter unterschiedlichen Signalbedingungen (viel Zeit, unbekannter Zeit-
punkt u.a.)

¢ Nummernwettlauf und ,Schwarz-Weifs-Spiel”

* Vorgabe- und Staffelhasche sowie ,Startball“

* Ubungsausfithrungen auf Pfiff (oder variierende und wechselnde Signale) wihrend des Laufens im
Kreis

* Springender Kreis“

* .Schatten” (Reaktionen auf Bewegungsvarianten des Partners)

Rhythmusfihigkeit

Regel: Wihle vorrangig Ubungen und Bewegungsaufgaben aus, bei denen die eigenen Bewegungen einem
bestimmten vorgegebenen Rhythmus anzupassen sind oder deren zeitlich-dynamische Gliederung zu
erfassen und wieder zu geben ist!

Ubungsbeispiele:

e Laufe tiber Turnbénke, Kastenteile, Stabe im Zweier-, Dreier-, Vierer- und Fiinferrhythmus (méglichst
kontrastierend!)

e Prellen und Werfen eines Balles nach vorgegebenem Rhythmus

* Gehen, Laufen, Hipfen oder Seilspringen nach vorgegebenen und wechselnden Rhythmen

e Rhythmische An- und Entspannungsiibungen

¢ Ubungen mit ,,Stéren” des einzuhaltenden Rhythmus

* Nachvollziehen von rhythmischen Bewegungsaufgaben des Partners

* Rhythmisch betonte Schléangellaufe durch Fihnchen- oder Malreihen

* Paarweises rhythmisches Seilspringen am Ort und in der Bewegung

Gleichgewichitsfihigkeit

Regel: Wihle vorrangig Ubungen und Bewegungsaufgaben aus, die durch Anforderungen an die Erhal-
tung und besonders an die Wiederherstellung des Korpergleichgewichts gekennzeichnet sind!

Ubungsbeispiele:

¢ Gehen und Laufen auf schmaler Stiitzflache (Turnbank, Schwebekante, Schwebebalken) mit verschie-
denen Aufgabenstellungen (Drehungen, Ubersteigen von Ballen, Werfen, Fangen und Prellen eines
Balles)

» Stande auf verschieden hohen Unterstiitzungsflichen (beid- und einbeinig, mit offenen und geschlos-
senen Augen)

* Vierfiifler- und Krebsgang auf Barrenholmen

* Spriinge vom Federbrett mit Bewegungsaufgaben in der Flugphase

* Gehen und Laufen mit Richtungsénderungen und Drehungen

¢ ,Hahnenkampf“ u.4.

Ubung: Nennen Sie zu jeder koordinativen Fahigkeit weitere Ubungen und ergénzen Sie!

7.6. Die besondere Rolle des Spiels bei der Koordinationsschulung
Bedeutsamkeit Das sportliche Spiel bietet besonders gute Moglichkeiten fiir die allseitige Schulung
koordinativer Fahigkeiten. Wie bei keinem anderen Trainingsmittel werden aufgrund des komplexen

Charakters spielerischer Anforderungen alle Komponenten der motorischen Handlungskompetenz einge-
setzt und damit entwickelt und gefestigt.



Besonders im Kindes- und Jugendalter ist der Spieltrieb so grof, dass selbst schwierige Spielelemente
ausdauernd geiibt und nach relativ kurzer Zeit gekonnt werden.

Der besondere Wert der Spiele fiir die Koordinationsschulung liegt in seiner engen Verkniipfung von
Prozessen der Informationsaufnahme (optische, akustische, kindsthetische Wahrnehmung), der schnel-
len Informationsverarbeitung im Gehirn sowie der prazisen Bewegungs- und Handlungssteuerung, Die
Bedeutsamkeit der Spieltitigkeit fiir geistige Prozesse ergibt sich aus der stindigen Konfrontation der
Spieler mit Entscheidungsprozessen. Der Leitsatz fiir solche Entscheidungen kénnte sein:

NOLLYNIGHOON

Richtig (taktisch wirkungsvoll) ==> schnell und unerwartet (effektiv)==> genau (zdhlbares Ergebnis)

Damit sind Bereiche koordinativer Kompetenzen angesprochen, die prinzipiell fiir alle Sporttétigkeiten
wichtig sind. Daraus folgt, dass besonders im Breitensport mit seinen allgemeinen Zielen der Verbesse-
rung von Gesundheit und Leistungsfahigkeit die Spiele einen besonders effektiven Beitrag zur allgemei-
nen Koordinationsschulung leisten.

Allerdings sind Spiele fiir den Ubungsleiter schwer zu gestalten. Ihr Ablauf sowie der Ausgang des
Spiels ist ungewiss und nicht planbar. Das gibt dem Ubungsleiter kaum Gelegenheit, wihrend des Spiels
direkt von auflen einzuwirken. Er muss iiber eine gute Beobachtungsfihigkeit verfiigen, viele Spiele und
ihre methodische Handhabung kennen, um gestalten und lenken zu kénnen.

Welche koordinativen Anforderungen werden nun im Einzelnen im Spiel gestellt? Diese Anforderungen
sind von Spiel zu Spiel sehr verschieden. Das gilt sowohl fiir die so genannten , Kleinen Spiele“ DOBLER,
E. u. H. 1999), als auch fir die grofen Sportspiele (Volleyball, Basketball, u.a.). Aufgrund der Vielseitig-
keit seiner koordinativen und konditionellen Anforderungen ist beispielsweise international das Basketball-
spiel als Ergdnzungssportart im Spitzen- und Breitensportbereich sowie als Schulspiel besonders geeig-
net (NIEBER/GLASAUER 2000). Vereinfacht dargestellt kénnen durch das Basketballspiel folgende
koordinative Kompetenzen entwickelt werden (vgl. Abb. 27)

Welche Spiele bieten sich im Breitensport an und worin liegen ihre koordinativen Besonderheiten?

Optische Taktile Kindsthetische Sukzessiv-u. Antizipation
Wahrnehmung Wahrnehmung Steuerung Simultan-
koordination
sehr hoch hoch sehr hoch (Timing) sehr hoch
hoch

Koordinative Anforderungen
im Basketball

Gleichgewicht Anpassung und Reaktion Rhythmus
Umstellung
hoch schr hoch sehr hoch sehr hoch

Abb. 27: Koordinative Kompetenzen im Basketball

GroBe Sportspiele

Volleyball: Antizipation der Ballflugbahn, Timing der Bewegung zum Ball, Wahrnehmung der Bewegun-
gen der Mit- und Gegenspieler, hoher Zeitdruck durch Verschmelzung von Abwehrhandlung und des
Angriffsaufbaus, Ballgefiihl bei gefithlvoller Annahme, Stellen des Balles und kraftvollem sowie genauem
Angriffsschlag.
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Basketball: Antizipation der Ballflugbahn bes. beim Korbwurf, Ballabgabe/ -annahme und Rebound. Ti-
ming der Bewegung zum Ball, Wahrnehmung von

schnellen Richtungsdnderungen der Mit- und Gegenspieler, besondere Orientierungsfahigkeit in der Gas-
se, hoher Zeitdruck durch bestimmte Zeitregeln, fein differenzierter Krafteinsatz und Prézisionsleistung
beim Korbwurf, besondere Kérperbeherrschung im Angriff durch verschiedene Schritt- und in der Vertei-
digung durch umfangreiche Foulregeln.

Handball: Hohe Antizipations-, Reaktions- und Orientierungsfiahigkeit (u.a. wegen des Kreises) sowie
kinésthetische Differenzierungsfihigkeit aufgrund der Schérfe und Distanz bei der Ballabgabe/ -annahme
sowie der geringen Grofle des Balles, Gleichgewichtfdhigkeit unter hartem Korpereinsatz der Verteidiger.
FuBlball: Schwierige, weil ungewohnte Auge-Fufl-Koordination, hohe Orientierungsleistungen bei Pis-
sen und bes. Flanken sowie deren Annahme unter hohem Spieltempo und itber gréfere Entfernungen,
hohe Gleichgewichtsfahigkeit bei korperlich harten Zweikampfen bes. bei Kopfballduellen, hoher
Komplexititsdruck aufgrund der hohen Zahl von Mit- und Gegenspielern.

Kleine Spiele (Beispiele):

Jagerball (DOBLER 1999)

Eine Anzahl Hasen bewegen sich frei in einem begrenzten Spielfeld. Ein Jager mit Ball (leichter Hohlball)
versucht, eine Hasen mit dem Ball zu treffen. Gelingt das, wird der Hase zum Jager. Beide Jager versuchen
nun einen weiteren Hasen zu treffen bis der letzte Hase iibrig bleibt und als Sieger erkléart wird. (Hohe
Antizipations- und Orientierungsleistung unter Zeitdruck, um die Hasen zu treffen; Reaktionsfihigkeit
und schnelle Entscheidungen beim Abwerfen).

Schwarz-Weiss (DOBLER, 1999)

Zwei Parteien ,weif} und ,schwarz" stehen sich an zwei Linien in einem Meter Entfernung gegeniiber.
Ruft der Spielleiter ,weil}“ reiflen alle Spieler der Mannschaft ,weifl* aus (bis zu einer Endlinie). Die
Spieler der Mannschaft ,,schwarz” versuchen sie einzufangen.

(Hochste Reaktionsleistungen; akustisches Wahrnehmungs-Entscheidungs-Handeln).

Trendspiele

Uni-hoc, Ultimate Frisbee, Streetball, Beachball, Flag-football u .a.

Ob durch ,Kleine Spiele®, die klassischen groflen Sportspiele oder aktuelle Trendspiele, die gerade au-
ferhalb der Sportvereine oder im Rahmen der Sportjugend eine nicht zu unterschétzende Rolle spielen,
alle sportlichen Spieltatigkeiten sind hervorragende Ubungsmittel gerade im Breitensport, um allgemeine
koordinative Fihigkeiten zu entwickeln, die den Erwerb jeder anderen sportlichen Technik positiv beein-
flussen.

Kontrollfragen:

1. Kennzeichnen Sie die koordinativen Fahigkeiten und ihre Bedeutung fiir sportliche Leistungen!

2. Charakterisieren und begriinden Sie die Variation als Hauptmethode des Koordinationstrainings und
erliutern Sie an einem Beispiel die Variation der Ubungen und der Ubungsbedingungen!

3. Wihlen Sie eine fundamentale koordinative Fihigkeit aus und erarbeiten und begriinden Sie Ubungs-
beispiele und Methoden!

4, Erlautern Sie die besondere Rolle der Spiele fir das allgemeine Koordinationstraining!



