Koordinationstraining

Sportartspezifische Fertigkeiten (Fussballtechnik) kénnen nur auf Grundlage koordinativer

Fahigkeiten entwickelt werden. Nur der Spieler, der neben seinen technisch-konditionellen
Fertigkeiten liber ausgezeichnete koordinative Fahigkeiten verfiigt, ist deshalb in der Lage,
sein volles Leistungspotential auszuschopfen.

Geht man davon aus, daR grundlegende Bewegungssequenzen, wenn sie rechtzeitig
erlernt werden, auf sportartspezifische Bewegungen transferiert werden kénnen, wird die
Bedeutung einer umfassenden koordinativen Ausbildung als Basis fiir die spatere
Entwicklung von sportartspezifischen Bewegungstechniken deutlich.

Die Ausbildung der koordinativen Fahigkeiten sollte deshalb in stédndig wechselnden
Schwerpunkten erfolgen, damit dem Sportler die notwendigen Bewegungssequenzen fiir
die optimale Bewadltigung der jeweiligen Spielsituationen zur Verfiigung stehen.

Rasche Entwicklung frithes und spites Kinisthetische Feinabstimmung und Dosierung von
Schulkindalter Differenzierungsfahigkeit Teilkérperbewegungen (Ballgefiihl)

Fahigkeit, sich raumlich und zeitlich auf
| L e . ein Aktionsfeld (Spielfeld) oder
und Jugendalter Orientierungsfahigkeit bewegende Objekte einzustellen

Kontinuierliche Enrwicklung im Kindes- Raumliche

Fahigkeit, den Kérper im Gleichgewicht
zu halten, bzw. das Gleichgewicht
wiederherzustellen.

Dynamische Entwicklung im friihen und
spaten Schulkindalter

Fahigkeit zur schnellen Einleitung und
Ausfiihrung von Aktionen auf ein Signal

GroBte Zuwachsrate im frithen
Schulkindalter

Starker Zuwachs im frithen und spiten Fahigkeit, einen von auBen oder innen
Schulkindalter Rhytmusfihhigkeit vorgegebenen Rhythmus zu erfassen und

motorisch umzusetzen

Koordinative Anforderungen im Fussball(vgl. Weineck:1992)



Hauptaufgabe eines Koordinationstrainings ist die Vermittlung von Bewegungs-
erfahrungen. Diese Erfahrungen, die Kinder in friiheren Jahren in der ,,freien Wildbahn“
sammelten, miissen ihnen heute wahrend des FuRRballtrainings vermittelt werden.

Organisation

Im Kinderbereich bietet es sich an, vielfdltige Bewegungsaufgaben mit kleinen
Geschicklichkeitsiibungen zu verbinden. Dies fordert auch den kreativen, sicheren Umgang
mit rollenden, hiipfenden und fliegenden Ballen. Ein systematisches Techniktraining, im
Wechsel mit Ubungsformen zur Ballgeschicklichkeit fiihrt zu einer Optimierung des
Trainingsprozesses und garantiert schnelle und stabile Lernerfolge.

Koordinations- und Ballgeschicklichkeitstraining sollte (wie iibrigens auch das
Schnelligkeitstraining!) in der ersten Phase des Trainings stattfinden. Da bei diesen
Ubungsformen vor allem das Nervensystem angesprochen wird und auBerdem hohe
Anforderungen an die Konzentration stellt, sollten alle diese Inhalte nur in moglichst
ausgeruhtem Zustand durchgefiihrt werden.

Ein wichtiger Bestandteil des Koordinationstrainings sind Bewegungsspiele in allen
Variationen. In diesen Bewegungsspielen werden zum Einen die koordinativen Fihigkeiten
umfassend in spielerischer Form komplex trainiert, zum Anderen werden hierdurch die
besonders im Kinderbereich so wichtigen Schnelligkeitskomponenten wettkampfnah
trainiert. (Vgl. hierzu den Abschnitt ,Kleine Spiele”)

Kleine Tipps

Moglichst viele Wettbewerbe organisieren! Dies schafft eine zusatzliche Herausforderung
fiir die Kinder.

Da koordinative Ubungen hohe Anforderungen an die Kinder stellen, lieber einige wenige
Ubungen pro Training, als ein ermiidendes Dauertraining.

Lassen Sie die Kinder moglichst selbst experimentieren und neue Ubungen selbst erfinden.
Fordern Sie die Kreativitadt lhrer Kinder, indem Sie ihnen viele Freiraume lassen.

Da die Ausbildung der koordinativen Fahigkeiten das wichtigste Trainingsziel im
Kinderfussball ist, gehoren Koordinationsiibungen in_jede Trainingseinheit!



Ubungsformen

1. Organisation
In einem abgegrenzten Feld bewegen sich die Kinder mit je einem Ball

Ablauf

e Die Kinder dribbeln ohne Vorgabe im Feld
e Auf Kommando des Trainers spielen die Kinder den Ball vor und fiihren eine
Zusatzaufgabe aus

Tipps und Hinweise

e Den Kindern die Moglichkeit geben, ihren Bewegungsdrang auszuleben

e Die FeldgroRe so festlegen, daR die Kinder ausreichend Raum zum Uben haben

e Zwischen die einzelnen Ubungsabschnitte Spiele einbauen, um die Konzentration
hochzuhalten




Ubungsformen

Ubung 1:
Aus dem Dribbling den Ball vorspielen, nachlaufen und den Ball umkreisen.

Ubung 2:
Aus dem Dribbling den Ball vorspielen und auf einem Bein hiipfend nachsetzen.
Wer schafft es, den Ball mit drei Spriingen einzuholen?

Ubung 3:
Aus dem Dribbling den Ball vorspielen, nachlaufen und iiber den Ball springen.
Wer schafft es, den Ball zweimal zu iiberspringen?

Ubung 4:
Aus dem Dribbling den Ball vorspielen, vor den Ball laufen und den Ball durch die gegratschten
Beine rollen lassen.

Ubung 5:
Aus dem Dribbling den Ball vorspielen, hinsetzen und nachlaufen.
Wer schafft es, sich auf den rollenden Ball zu setzen ohne die Hande zu benutzen?

Ubung 6:
Aus dem Dribbling den Ball anlupfen, einen Purzelbaum machen und nachlaufen.

Ubungsformen mit Materialien

Eine Grundausstattung an Materialien ist fiir ein abwechslungsreiches Koordinationstraining
unerlasslich. Einige Stangen, Hiitchen und einige Reifen sind als Mindestausstattung unbedingt
erforderlich. Fiir das Training in der Halle sollten einige Plastik-oder Schaumgummiballe, einige
Tennisballe und Luftballons fiir ein interessantes Spieltraining zur Verfiigung stehen. AuRerdem
kann man schon mit einfachen Dingen wie Bierdeckeln, Zeitungspapier oder Frisbeescheiben ein
spannendes Spieleangebot fiir die Kinder zusammenstellen.



Einfache Ubungen mit TorschuR

Organisation
e Tore mit zwei Torhiitern aufstellen
e Vor den Toren zwei Quadrate markieren
e Vor den Quadraten Starthiitchen aufstellen

Ablauf
Auf Kommando starten zwei Spieler gleichzeitig in das Quadrat, spielen den Ball
zweimal mit dem Oberschenkel und schieRen dann auf das Tor.
Wenn moglich, mehrere Stationen aufbauen, um Wartezeiten zu vermeiden.




Organisation
e Zwei versetze Slalomstrecken vor einem Tor aufbauen und die
Spieler gleichmaBig an den Starthiitchen verteilen
e Auf Kommando starten die ersten Spieler, laufen durch den
Slalom und schieBen auf das Tor.
e Schiitzen wechseln mit dem Torhiiter

Variation
Als Mannschaftswettbewerb durchfiihren




Komplexiibungen

Organisation und Ablauf

6 Reifen versetzt vor dem Tor auslegen. Je einen Spieler
mit Ball am Startpunkt. Der Trainer steht als Anspieler
neben den Reifen.

Der erste Spieler passt den Ball zum Trainer, durchlauft die
Reifen im vorgegebenen Rhythmus, kontrolliert den
zugespielten Ball und schiet auf das Tor.

Variationen

Schrittfolgen dndern
Der Trainer wechselt die Seite




Ablauf

Der Spieler startet zwischen den Hiitchen. Er umdribbelt das Hiitchen mit einer
Finte und spielt einen Doppelpass mit dem Anspieler. Er nimmt den zugespielten
Ball an und mit, dribbelt an dem Zielhiitchen vorbei und schiet auf das Tor.

Auf dem Riickweg durchlauft er den Stangenparcours nach Vorgabe und stellt sich
wieder an.

Der Anspieler wechselt nach drei bis vier Anspielen.

Methodischer Hinweis:
Die Ubung von beiden Seiten durchfiihren.




Ubungsformen

1 gegen 1 mit Platzwechsel
Organisation

2 Spieler mit je einem Ball auf den Linien (Abstand zwischen den Linien etwa 3 m) zwischen
den Hiitchen postieren

Ablauf

Die Spieler fiihren auf Kommando eine vorgegebene Dreierkombination (z.B. rechter FuB3,
linker FuB, Oberschenkel, Fangen) aus, wechseln schnell auf die gegeniiberliegende Seite
und wiederholen die Dreierkombination.

Ziel ist es, schnell den Platz zu wechseln und seinen Partner zu iiberholen.

Hinweis

Gleichstarke Partner zuteilen




Spielformen zur Gewandtheit und Reaktion

Hase und Jager 1

Ablauf

Der Hase befindet sich am Starthiitchen. Der Jager steht ihm gegeniiber (etwa 3m
im Feld). Der Hase versucht, liber eine der beiden Linien zwischen den Hiitchen zu
laufen, ohne vom Jager abgeschlagen zu werden.

Nach jedem Durchgang Aufgabenwechsel.

Variation:

Vor dem Hasen eine ,Hasenfalle” (gelbe Hiitchen) aufstellen, welche der Hase
umlaufen muB.




Hase und Jager 2

Ablauf

Der erste Hase versucht, durch eines der Hiitchentore zu laufen, ohne vom Jager
abgeschlagen zu werden.

Der Jager startet, wenn der Hase angelaufen ist.

Breite der Hutchentore : ca. 3 m
Abstand der Hutchentore: ca. 6 m
Abstand der Startpunkte: 6 m

Besonders im Kinderbereich sind kleine Spiele ein wichtiges Trainingsmittel zur
Verbesserung der koordinativen Fahigkeiten. Zum einen machen die Spiele den Kindern
sehr viel SpaB, zum anderen hat der Trainer hier die Moglichkeit, neben den koordinativen
auch viele wichtige mentale Fihigkeiten wie Phantasie und Kreativitdt mit seinen Spielern
zu erarbeiten und zu verbessern.



Beispiel
Die Spieler laufen frei im Feld. Der Trainer steht im Feld und hat drei verschiedenfarbige
Leibchen in der Hand. Wenn der Trainer ein Leibchen hochhilt, gibt er den Kindern vor,
wie sie sich zu bewegen haben.

e Rotes Leibchen - schnell laufen

e Gelbes Leibchen - hiipfen auf einem Bein

e Griines Leibchen - riickwarts laufen
Die Vorgaben sollten in jedem Training gedndert werden. Dadurch kénnen stiandig andere
Trainingsziele angesprochen werden.
AuBerdem kann man dieses Spiel auch mit Ballen durchfiihren. Dabei kbnnen dann je nach
Intention des Trainers Trainingsformen mit dem Ball in der Hand ( z.B. Ball prellen) oder
am FuB (Dribbling) durchgefiihrt werden.
Will der Trainer diese Spielform bei den Bambinis einsetzen, beginnt er
zweckmaRigerweise mit einem Leibchen und steigert dann die Anforderungen nach und
nach. Eine weitere Moglichkeit er6ffnet sich dem Trainer, wenn er aus dem Spiel eine
kleine Geschichte macht. Dies regt bei den Kleinsten die Phantasie an und férdert das
Vorstellungsvermégen.



