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Einleitung

Die Koordinationsleiter (KIL) - ein praktisches Trainingsgeriit

Die Koordinationsleiter ist ein wichtiges Trainingsgerit fiir das Koordinations-
und Schnelligkeitstraining. Sie ist einfach zu transportieren und aufzubauen.
Immer mehr Trainer und Lebrer entdecken
die KL fiir ihr Training,

Dieses Heft soll helfen, die ungeheure Vielfalt
der moglichen Ubungen und Aufgabenstel-
lungen zu erkennen und somit die KL effektiv

enzusetzen.
Es gibt zahireiche Ausfithrungen von Koordi-

nationsleitern zu unterschiedlich Preisen.
Die in diesem Heft verwendete Profi-Version
der KL (siche unten) hat folgende Figen-
schaften: Sie hatein hohes Figengewicht, lisst
sich halbieren (zwei kieine KL, Anordnung
imrechten Winkel), hat eine Vorrichtung, mit
der man sie ordnungsgemil transportieren kann. Die Querverstrebungen
lassen sich verstellen.

Effektiver Einsatz der KL

v" Es haben sich drei Ubungs-
stufen beim Einsatz der KL
bewihrt (siehe S.5).

v" ' Der Trainer sollte Alters- und
Leistungsniveau der Sportler
beachten.

v" Erholungsphasen einplanen -
nur im ausgeruhten Zustand
{iben.

v Die Koordmationsleiter regel-
méfig eingesetzen (bringt grofe Fortschritte im Bereich der Koordi-
nation und Schnelligkeit.
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Drei Ubungsstufen:

Neue und ungewohnte Bewegun-
gen mit der KL muss der Trainer
stufenweise entwickeln, damit die
Spieler sich Schritt fiir Schritt
steigern kénner.

Hohe Schrittfrequenz und Lauf- .
tempo werden erst dann gefor-
dert, wenn die Bewegungsaus-
fiihrung leorrekt ist.

1. Erproben

In der ersten Phase probieren die Spieler die neue Bewegung au’

Die Bewegungsaufgabe sollte technisch einwandfrei ausgefiithrt werden. Der
Trainer korrigiert Fehler sofort.

Die Ubungen sehen oft sehr einfach aus, so dass die Spieler zu schnell Werden
weil sie sich tiberschétzen. Schnelligkeitund hohe Frequenz folgen zwan gs-

~ldufig, wenn die Spie}er Sicherheit gewonnen haben.

2. Tempo steigern

In der zweiten Phase wird das Tempo gesteigert. Die technische Ausfiihrung
steht weiterhin im Vordergrund. Der Trainer achtet von Anfang an darauf,
dass der Absta 7 zum Vordermann mindestens vier Felder betrigt.

3. Maximale Geschwindigkeit

In der dritten Phase sollten die Spieler in der Lage sein, die maximale
Schrittfrequenz, bzw. das maximal Lauftempo mit korrekter Technik zu
erreichen. Dabei ist der Armeinsatz von grofler Bedeutung.

Die Koordinationsleiter fordert:
v Schnelligkeit und Reaktion
v Konzentration
v" Gleichgewichtsgefiihl
v" Koordination
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Geeigneter Untergrund fiir die KT

Der Untergrund ist fiir den Einsatz der K.I. sehr wichtig.

Rasen, Kunstrasen und Aschenplitze sind am besten geeignet, weil die KL
dort sehr gut haftet. In der Halle miissen besonders KL, die ein geringes
Eigengewicht haben, mit Klebestreifen befestigt werden.

Wenn dies nicht ausreicht, kann man Anfang und Ende der KL mit kieinen
Kiisten fixieren, die man dann auch in die Ubungen mit einbezichen kann
(abschlieender Sprung tiber oder auf den Kasten).

Beim Training auf einem Rasenplatz, sollte der Trainer eine >~2ignete Stelle
suchen, denn die vielen kleinen FuBbewegungen konnen . lasen stark
belasten. Randstiicke oder Nebenflichen eignen sich ausgezeichnet zum
Training mit der KL.
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Koordination - Basis fiir Spitzenleistungen

Gut entwickelte koordinative Fahigkeiten sind eine wichtige Leistungs-
voraussetzung fiir das Erzielen von Spitzenleistungen. :

Eine grofle Anzahl von Muskeln ist notwendig, damit der Korper eines
Spielers sportliche Bewegungen zielgerecht, schnell, krafivoll und ausdauernd
ausfithren kann. Daher sollten die Muskeln des Ful3ballers durch ein
hervorragend ausgepriigtes Nervensystem gesteuert werden.

Technikorientiertes Koordinationstraining

Wenn die Spieler sich sehr auf die sportspezifischen Techniken hinter der
KL konzentrieren, besteht die Gefahr, dass sie die Aufgaben in der K1.
nachlissig erledigen. Der Trainer sollte Fehler sofort korrigieren und die
Spieler anleiten, sich aufbeide Aufgabengebiete (Koordinationsiibungen/
Fufiballtechniken) zu konzentrieren.

. Bedeutung der Laufkoordination im Fuflball

Der modemne Fullball zeichnet sich
durch ein hohes Spieltempo aus.

Die Spieler stehen nicht nur bei
Alktionen mit dem Ball unter
Zeitdruck, vielmehr sind plétzliche
Richtungswechsel, rasante Sprints
n den freien Raum, blitzschnelles
Umschalten von Abwehr auf
Angnff gefordert, um erfolgreich
Fufiball zu spielen . Die Anforderungen an die Fuliballer sind so hoch, dass
eine spezielle und systematische Schulung der Laufkoordination, insbesondere
der Lauftechnik und des Laufrhythmus, unbedingt notwendig ist.

Die fuB3ballspezifische Schulung der Lautkoordination gewinnt somit eine
immer grofere Bedeutung fiir das Training mit FuBSbailern in allen
Leistungsklassen.
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‘Training der Laufkoordination fiir FuBbballer

Die Laufleistung eines Fullballers unter-
scheidet sich erheblich von der eines Leicht-
athleten. Spriinge, Richtungsinderungen,
Alktionen am Ball sowie Zweikdmpfe vor
oder nach einem Sprint, erfordern ein
stindiges Anpassen der Schrittlinge und der
Schrittfrequenz auf die sehr unterschied-
lichen Spielsituationen.

Dies macht eine variable, flexible und
zweckmilige Anwendung der Lauftech-
niken im Spiel notwendig. Die KL schult
»  sehr gut die erforderlichen Bewegungs-
formen (Lauf- und Sprungbewegungen} und ist somit aus einem modernen
Fulballtraining nicht mehr wegzudenken.

Schnelle FuBarbeit

Das gezielte Training der Lautko-
ordination flir Ful3baller erfordert
eine Schwerpunktsetzung inner-
halb der Trainingseinheiten.

Die “schnelle Fullarbeit”, d.h.
das blitzschnelle Zasammenspiel
von Nerven und Fulimuskulatur,
steht Vordergrund. Das Training der
Schnelligkeit und das Erreichen
einer sehr hohen Schrittfrequenz sind das oberste Ziel des Trainings mit der
KL, dennsie sind enorm wichtig im modernen Fuf3ball.

Kleine, flinke Schritte sorgen dafiir, dass der Spieler in jedem Augenblick in
der Lage ist, die Bewegungsrichtung zu dindem. Dies erméglicht es ihm, seinen
Kérper zu kontrollieren und schnell und in jede beliebige Richtung zu
beschleunigen. Ersollte imstande semn, aus einem Zweikampf mit kleinen
Schritten schnell in einen langgezogenen Sprint tiberzugehen.
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Fufarbeit und Torschuss

Eine hervorragende FuBarbeit ist die
Voraussetzung fiir eine gute Schusstechnilc,
denn nur das stédndige Anpassen des Ab-
standes zum Ball bringt den Spieler in die
beste Schussposition.

Dies gilt auch fiir die Ballannahme unter
Bedriingnis und fiir Kopfbélle im Sprung,
denn auch dabei ist das Anpassen der
eigenen Korperposition zum Ball enorm
wichtig.

Dank

Mein Dank gilt allen Spielern, die bei den Fotoaufnahmen mitgewirkt haben,
den Trainern Ludger Blaswich, Achim Nohlen sowie Peter Hyballa fiir ihre

- Mithilfe und Unterstiitzung.

Ganz besonders mochte ich mich bei Marion Becker-Richter bedanken.
Thre Unterstiitzung im Bereich der digitalen Bildbearbeitung und graphischen
Gestaltung haben die zahlreichen Fotos und Zeichnungen erst ermdglicht.

Ubungen ohne Ball

Der Praxisteil beginnt mit dem allgemeinen Koordinationstraining.
Es gibt drei Ubungsschwerpunkte:

v Laufbewegungen
V' Sprungbewegungen
v Kombinationen aus Lauf- und Sprungbewegungen
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s

Launfbewegungen - vorwiirts - ' . Kombination: Einer-und Zweierkontakt
Beim Einer-Kontakt fithren die Den ersten Teil der KL durchlaufen die Spieler im Emer-Kontakt . In der
Spieler einien Schritt pro Feld aus. Mitte werden Hiitchen aufgestellt, die-den Wechsel zom Zweier-Kontakt
Der Trainer achtet darauf, dass die f signalisieren. Diese Ubung erfordert Kérperkontrolle und Koordination beim
Spieler ihre Arme korrekt einset- ? schnellen Rhythmuswechsel: Dies gilt besonder fiir der Wechsel des
- zen (Gegenarm nach vorne, syn- Armtempos. Das Ziel dieser Ubung ist es, denrichtigen Armschwung passend
* chron zur Beinbewegung, Armhal- ; zur Beinbewegung zu automatisieren.

tung ca. 90 Grad). Beim Zweier- -
Kontakt werden zwei schnelle
Schritte in einem Feld ausgeflihrt.
Der Armschwung s bl(‘h dem erhohtc—:n Tempo der Beine anpassen.

Die Spieler laufen auf den ¥uBballen.

Einer-Kontakt Zweier-Kontakt

: @ . Anflenlauf

Die Spieler laufen mit einem Bein innerhalb der
R Koordinationsleiter, wihrend das zweite auf3erhalb
T s bleibt. Die Spieler ruisssen darauf achten, dass sie nicht
” = - : auf die KL treten. Dic Lauftechnik darf auf'keinen ¥ all

durch diese Zusatzaufgabe leiden.

o
@ |0

)

=
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Ausfallschritt (mit Tab)

mit einem Tab-Schitt (ohne Gewichtsverl

Alle Spielsportler miissen in der
Lage sem, eine Lautbewegung
abzufangen und in eine neue
Richtung zu starten.

Dies kann man hervorragend in der
KL tiben. Die Spieler laufen di-
agonal im Zweier-Kontakt durch
die KL.

Die seitliche Bewegung fangen sie
agerung} ab. Sofort nach der kurzen

Bodenberithrung starten die Spieler in die andere Richtung.

Effektiver Einsatz der Koordinationsleiter im FulRball

Hopserlauf in der Koordinationsleiter

Der Hopserlauf ist nicht nur filr
Kinder eine schwierige Bewegung.
Dies gilt besonders dann, wenn er
bewusst ausgefithrt wird.

Hiufig kommt es vor, dass nicht
der Gegen-, sondern der Parallel-
arm nach vorne gefithrt wird.

Der Hopserlaufin der KL erhoht
den Schwierigkeitsgrad enorm,
denn es sind mehrere Teilaspekie
zu koordinieren:

Arm - und Beinbewegungen,
L.andung und Absprung in den
Feldern, ohne die KL zu beriihren.

Es gibt folgende Variationen:

v einfackir Hopserlauf
¥ Steighopserlauf

(kriiftiger Armeinsatz, Spieler hebt etwas vom Boden ab)

' Hopserlauf seitlich,
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Laufbewegungen - seitlich

Sidesteps - Zweier-Kontakt

Die Spieler sollten darauf achten, dass sie nicht verkrampfen, sondern die
Arme mithewegen und eine hohe Schrittfrequenz erreichen.

9,29/60/69,89.09 69

Der Spicler startet in dieser
Ubung mit dem linken FuB ins
erste Feld der KL und achtet
darauf, dass der zweite Ful noch
geniigend Platz im ersten Feld der
KL hat. Die Arme unterstiitzen
den schnellen Lauf-rhythmus.

Lo
Richtungsinderungen

Die Spieler flihren drei oder zwei Sidesteps aus, bevor sie wieder ein Feld
zurlick gehen. Den Richtungswechsel fithrt man am besten mit einem Tab-
Schritt aus. Dabei wird der Beistellschritt nur kurz auf den Boden gesetzt,
ohne das Gewicht aufihn zu verlagerm.

Sidesteps: 3 vor - 1 zuriick

Sidesteps: 2 vor - 1 zuriick
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Kreuzen vorne ‘

Diese Ubung ist sehr gut fiir die
Beweglichkeit der Hiifte.

Der Oberkorper sollte so rubig wie
mdoglich parallel zu KL gehalten
werden.

Ein Fufi startet ins erste Feld.

Er kreuzt entweder vorne oder
hinten am anderen Fufl vorbei.
Jeder Schritt geht ins néchste Feld.

Derrechte FuBl wird vorne am linken Ful3 vorbei gefiihrt.

Kreuzen hinten .
Der rechte Fuf3 wird hinten am linken Full vorbei gefiihrt. Entsprechend
kreuzt der linke Fuf3 hinter dem rechten.

Kreuzen im Wechsel (vorne vorbei - hinten vorbei)

Die schwierigste Ausfiihrung des Kreuzschritts geht in beide Richtungen.
Dies erfordert etwas Ubung und eine gute Konzentration, damit die
Bewegungen rhythmisch und harmonisch aussehen:

rechts vore vorbel
links ins nichste Feld
rechts hinten vorbei
links ins néichste Feld
USW.

ANANENEN
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Pendelschritte - seitlich

Beim Pendellauf'wird der Fithrungsful3 (hier: links) von Feld zu Feld
geflihrt. Der Pendelful wechselt immer vor und zurtick.

Der Laufrhytmus lautet:

v Start mit dem linken Ful} ins erste Feld
v" rechter Ful vor den Kérper fithren

v linker Ful3 ins zweite Feld

v" linken Fufl nach hinten fiihren - usw.

I SRR 2 fies

Pendelschritte - Start mit dem rechten Fuf}

9 ¢

co
cw
C_Q_
c@
D

09§ ¢ ¢

3 v' Startmit dem nahen (inneren) Fuf3
v" Fihrungsfufl (hier: rechts) geht jeweils ein Feld weiter
; v" Pendelful} schwingt im Wechsel vor und zuriick
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Laufbewegungen riickwiirts

In Sportspielen kommt es auch vor, dass
die Spieler kurze schnelle Riickwértsschritte
ausfithren miissen, ohne zu stolpern.
In der Koordinationsleiter werden sie
gezungen, sich zu konzentrieren und die
Felder genau zu treffen,

Esistratsam, den Kopfein wenig nach hmten
zu drehen und {iber die Schulter zu schauen.,

Zeichnung links: Einerkontakt

Die Spieler laufen riickwiirts tiber die
Koordinationsleiter (ein Schritt pro
L] peld)

Zeichnung rechts: Zweierkontakt

Beim Zweierkontakt werden beide Fiifie
in ein Feld gefiihrt.
Der Trainer kann den Laufrhythrmus unter-
stiitzen, indem er zihlt:

.¢in - zwel - eln - Zwel - USW.

88
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Komplexe Laufbewegungen mit Richtungswechsel

Kombination: vorwiirts - seitwirts

Dre Laufrichtungen lassen sich auf unterschiedhiche
Weise kombinieren.

v vorwirts - seitwirts
v vorwirts — rickwirts
v\ VOrwirts — seitwiirts — riickwirts

ohne

Seitenwechsel:

2 vor - links - TO—
2 vor - links

g9l

il QY

¥ 08 09

Y Y

02169

po(09

it
Wechsel:

2 vor - links -
2 vor - rechts

8y

Kombination: vorwiirts - riickwirts

s
v
v
v
v

Zweier-Kontakt-Lauf mit Richtungswechsel:

links, rechts,

links, rechts

links, rechts

links zurtick, rechts zuriick
links vor, rechts vor,

usw.

Einer-Kontakt-Lauf
und Richtungswechsel
mit Zweler-Kontakt-
Schritten

v drei Schritte vorwirts (1,2,3)

v" Beistellschritte (ins nichste Feld 4, 5)
v" Beistellschritte riickwiirts (6,7)

v" die nichsten 3 Schritte (8,9,10)
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Sprunghewegungen

Es gibt folgende Sprungbewegungen in der Koordinationsleiter :

einbeinige Spriinge
seitliche Spriinge
Spriinge riickwirts
Drehspriinge

N N N

Beidbeinige Spriinge - verwirts

beidbemige Spriinge vorwirts
Wedeln (Spriinge seitwiirts)
Hampelmann (Offhen — SchlieBen der Beine)

Kombinationen (Richtung — Sprungform)

beidbeininger Sprung

Zeichnung links:
Sprung in jedes Feld

Zeichnung rechts:
Sprung in jedes zweite Feld

Spriinge liber Hiitchen

Die Hitchen in jedem
zweiten Feld der Koordi-
nationsleiter dienen zur
Orientierung,

Auflerdem werden die
Spieler gezwungen, die
Beine weit zu 6ffhen, ohne
die Koordinationsleiter zu
bertihren.

Spriinge mit Richtungsiinderungen

Die Sprungrichtung kann auch in ei-
nem bestimmten Rhythmus gewechselt
werden, In der Zeichnung sehen wir

den Wechselrhythmus:
3 vor - 1 zuriick

Variation: 2 vor- | zurtick
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Hampelmann - Jumping Jack ' Kombination aus Hampelmann und Spriingen vorwiirts

Eine wichtige Ubung zur Verbesserung der
Koordination von Armen und Beinen ist
der Hampelmann.

Mit seinen zahlreichen Varianten bictet er
dem Trainer die Moglichkeit, immer neue
Bewegungsaufgaben zu stellen.

Die erste Variationsmoglichkeit ergibt sich
aus der Artnach vorne zu springen.

Variante A Variante B

g9

_ Hampelmann
Variante A: . {iber Hiitchen
Der Spieler fiihit jede Sprungbewegung in ein
neues Feld hinein. :
Variante B: ’

Die Hampelmann-Bewegung (auf - za) wird in
emem Feld ausgeflihrt, bevor der ndchste Sprung
nach vorne geht.
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Wedeln

Bei dieser beidbeinigen Sprungbewegung *

springt der Spieler von links nach rechts.
Ein Fuf setzt innerhalb, em Ful} setzt aufer-
halb der Leiter auf.

Die Fiiie setzen schrig vorwirts auf.

Die Bewegungsform “Wedeln” schult sehr gut
des Gleichgewicht und die Koordination der
Beinbewegungen.

Wichtig:
Die Spieler sollten den Oberkérper aufrecht
halten und aus den Unterschenkeln arbeiten.

it
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Einbeinige Spriinge vorwirts

Vorsicht:

Hohe Belastung fiir die Gelenke!
Die Spieler sollten eine gut aus-
geprigte Betnmuskulatur aufweisen
und diirfen nicht zu lange auf einem
Bein hiipfen (Sprungbeinwechsel!).

Zeichnung A)
Einbemspriinge mit
Wechsel nach zwe1 Spriingen

Zeichnung B)
Einbemspringe mit
Wechsel nach drei Spriingen

A)

Esistauchein
Vierer-Rhythmus méglich.

B)

3 CEDHC@HC@% co||cm|
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Variationen zn Einbeinspriingen . - Kombination: einbeinige - beidbeinige Spriinge

TR CoRRE

A) B) O
hitpf - hiipf-beid  hiipf-beid -hiipf-beid  Sprungbeinwechsel

©

Einbeinspriinge mit Wechsel i
] rechts - links

© links -rechts

@ ] FEinbeinspriinge shne Wechsel

rechts - rechts

" links -links

Bt

I
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Spriinge seitwiirts Seitliche Spriinge iiber Hiitchen
Seitliche Spriinge konnen auf zwei Arten : Die Spieler starten seiilich neben einem der Hiitchen, die in jedem zweiten
durchgefiihrt werden: Feld stehen. Sie wechseln zwischen Spriingen tiber die Hiitchen und
einbeinigem Diagonalsprung (vgl. Zeichnung).
a) Sprossen zwischen den Fiillen (Bild links) '
)Sp ES o o)

b) beide Fiilie in einem Feld (Zeichming)

Drehspriinge
Der Schwierigkeitsgrad steigt, wenn Spriinge mit einer Drehung ausgefiihrt
werden. Dabei sollten die Spieler thren Oberkérper moghchst aufrecht haEten
und nicht zu sehr verdrehen.

Der Spieler springt beidbeinig vor
und zuriick. Dabei bewegt er sich
seitlich durch die KL.

Dies erfordert diagonale Spriinge
nach hinten.

Dreh-Spreiz-Spriinge
&2
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hij

Zur Schulung der Rhythmusfahigkeit eignen
sich besonders die Wechsel von einbeinigen
und beidbeinigen Spriingen. Wichtig ist, dass
die Spieler mit beiden Beinen starten und
unterschiedliche Kombinationen bewiltigen.
Dies ist fiir die Entwicklung einer guten
Koordination unerlédsslich. Nach der letzten
Sprungbewegung kann ¢in Fullwechsel
gefordert werden.

Damit steigt der Schwierigkeitsgrad.

Bsp.:li-re-1i- hiipf-re-li-re

Zeichnung links:
li - re - hiipf - i - re - hiipf

Vartation: Beinwechsel

Zeichnung rechts:
re - li- hiipf - hiipf

Variation:
re - li-re - 1i - hiipf -hiipf

Kombinationen aus Lauf- und Sprungbewegungen

gg.

Zeichnung links:
Wedeln vorwirts

Zeichnung rechts:
Wedeln in einem Feld
{links/rechts)

Kombinationen aus Laufbewegungen- und Wedeln
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Schnelle Schritte + Hampelmann

R

Zeichnung
A

Zeichnung A:
re -1i-re - li - hiipf- auf-zu

Zeichnung B:
re-li-re-li-auf-zu

Eine wichtige koordinative Ubung:
der Wechsel aus einer Lautbewegung in den
Hampelmann.

Unten sind zwei Variationen aufgefiihrt.

Zeichoung
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Komplexe Lauf- und Sprungbewegungen fiir Fortgeschrittene

links: Lauf - hiipf - Hampelmann
Rhythmus: rechts - links - rechts - hiipf (4) - Hampebmann (5, 6) usw.

Mitte: Lauf - hiipt vor und zuriick
Rhythmus: links, - rechts, - links, - hiipf vor (4) - hiipfzuriick (5) usw.

rechts: Lauf - hiipf- auf
Rhythmus: rechts (1) - hiipf (2) - auf (3) - rechts (4) - hiipf (5) - auf (6)

USw.

.‘
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Koordination von Armen und Beinen

Arme in einer festen Position halten

Arme in die Luft
strecken

Arme n Vorhalte

Arme i Seithalte
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Arme hinter
dem Kopf

Arme vor der Brust
gekreuzt

Hinde beim Skipping
auf'die Oberschenkel
bewegen

Variation:
Innenseite, Spann
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Ball in vorgegehener Position halten

Ball vor oder hinter
dem Korper halten

Variationen:
Ballinder Luft
oder in Vorhalte
fixieren

hoch - herunter

vor - zuriick

- K&rper fithren

Effektiver Einsatz der Koordinationsleiter im Fufiball

Ball gegen Kiperteile bewegen

Ball gegen Ober-
schenkel bewegen

Variation:
Innenseite, Spann

Ball gleichzeitig zur
Laufbewegung um den

Ball prellen (mit einer Hand)

Ful3- und Ballbewegungen miissen synchron
ablaufen.

Wenn die Fulbewegungen schnell sind (Zweier-
Kontakt), muss der Ball schnell und flach
geprellt werden.
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Ball prellen (mit beiden Hinden) Koordinatives Techniktraining

] Technikschulung mit Zusatzaufgaben verbessert die Koordination. Die
Konzentration richten die Spieler dabei nicht nur auf die FuBballtechnik,
denn parallel dazu miissen sie auf eine zweite Aufgabe achten.

Zweier-Kontakt -
gleichzeitig Prellen L Die Bewegungsaufgaben innerhalb

mit beiden Hinden der KL sollten hiufig wechseln,
damit die Spieler sich immer
wieder neu konzentrieren.

Flugbille mit der Innenseite -

kombiniert mit Ausfallschritten
Hampelmann + Prellen (max. bis zur Hiifthche)
e
—ad hochwerfen - fangen (max. Kopthihe)
- vor dem Fangen in die Hénde klatschen Flugbéille mit dem Spann -

kombiniert mit Laufbewegungen

£ (Zweier-Kontakt vorwiirts)

Len mit Ball

Der Trainer hat einen Ball in der

Hand und wirft ihn dem Spieler zu,

der in der KL vorgegebene Bewe-

gungen ausfiihrt. Der Spieler be- HiiftdrehstoBe mit links und rechts

wegt sich auf den Trainer zu, der im Wechsel -
sich nach hinten bewegt. kormbiniert mit Sidesteps

In dieser Ubung zeigt der Spieler
Kopfbille, wihrend er Sprungbe-
wegungen in der KL ausfiihrt.
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Anschluss-Aktionen hinter der KL

Aufgaben innerhalb der KI. werden nun mit FuB3balltechniken verbunden.
Die Anschluss-Aktionen sollten keine technischen Probleme bereiten, damit
die Trainingsform fliissig ablaufen kann.

Anmerkung: Im Koordinationstraining werden gelernte und sicher
beherrschte Bewegungen unter erschwerten Bedingungen getibt.

Zuspiel aus dem Tor - schneller
Sprint zum Ball - Pass zuriick zum
Trainer oder Torschuss

Zuspiel von der Seite und Pass
(Torschuss) zum Partner (Torwart)

Endlosform:

Sechs bis acht Spieler iiben an
einer KL. Fin Spieler steht mit
einem Ball hinter der KL. Er wirft
thn zum Partner und fiingt den
zuriickgekdpften Ball auf, Dann
tauschen die Spieler ihre Position.
Dabei {ibergeben sie den Ball.
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Kombination mit anderen Trainingsgeriten

Der Tramer hat unzihlige Varia-
tionsmdglichkeiten, wenn er die
KL mit anderen Trainingsgeriten
kombiniert.

Kombination mit Hiirden

Kombination mit Reifen

Hiirden kembiniert mit der K1.

Die Spicler erledigen im Startbereich (Hiirden) eine Aufgabe zur Seite, bevor

sie nach vorne starten und eine zweite Aufgabe in der KL absolvieren.
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Anordnung im Winkel von 90 Grad

Wenn die Trainingsgeréite im Raum
unterschiedlich angeordnet sind,
miissen sich die Spieler withrend -
des Wechsels sehr. gut konzen-
trieren. Dies gilt besonders dann,
wenn ein Aufgabenwechsel gefor-
dert ist. Tn dieser Trainingsform
kénnten zum Beispiel Slalomlauf
und Sidesteps verbunden Werden.

Reifen - Stangen - KI; -

In der Zeichnung sind Relfen und Stangen jeweils im Winkel von 90 Grad
zur KL plaziert. J ¥~ - bann auf unterschiedliche Weise genutzt

werden.
Eﬂis;’;ﬁ-,-_ i ..

#7  wReifenparce abeim Siigenparcours

Stas

DieAufgaben sollten in den drei Teﬂbereichen stindig wechseln.
Fortgeschritten Spieler sind in der Lage, dre1 unterschiedliche Ball- und
Beinbewegungen zu koordinieren.
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Koordinationsleiter und Torschuss

* Es gibt zwei Moghchkelten den Ball'ins Spiel zu bringen:

a) Der Spieler nimmt den Ball selbst mit, absolviert Balkibungen mnerhalb
der KL, wirft den Ball in den Raum und schief3t aufs Tor.

b) Der Spieler startet ohme Ball, erhélt einen Pass/einen Zuwurf vom Trainer
und schlieft mit einem Torschuss/Kopfball ab.

Der Spieler wirft den Ball hinter der
KL zur Seite und schlieBt einen
Hiftdrehsto3 aufdas Toran. -

Koordinationsitbungen - Sprint um das Hiitchen
mit Ball




Seite 44 Effektiver Einsatz der Koordinationsleiter im FulRball

Die Zusatzaufgaben innerhalb der
K1 solite der Trainer schr variabel
withlen (vel. Ubungen mit Ball).

Die Ausfliihrung des Torschusses
und das Schussbein gibt der Trainer
vor. Die KL, kann parallel oder
senkrecht zum Tor aufgebaut
werden.

Zuspiel durch den Trainer oder einen Partner

Koordinationsiibungen
mit Ball
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Komplexiibungen

Die KL lasst sich auch sehr gut mit anderen Trainingsgerfiten kombinieren.
Dies bietet dem Trainer unzihlige Variationsmaglichkeiten, Komplexiibungen
zusanumenzustellen. Die Spieler lernen, thre Bewegungen standig aufneue
Aufgaben einzustellen.

&
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Partneriibungen ; Partneriibungen mit Ball
Die KL bietet auch die Méglichkeit, Partneriibungen zu organisieren. Dies Partneritbungen mit Ball sind sehr beliebt. Ein Spieler erfiilit die Koordi-
schafft eine neue Qualitit, denn die Spieler miissen sich auf ein bewegliches Q nationsaufgabe, wihrend der zweite Spieler parallel dazu mitliuft. Die
Ziel konzentrieren und ihre Bewegungen rdumiich-zeitlich auf den Partaer j Aufgaben mit Ball kénnen sehr unterschiedlich sein:
abstimmen. Tn der folgenden Ubung bewegen sich die Spieler aufeinander
zu. Die Mitte der KL ist durch zwei Hiitchen gekennzeichnet, denn dort _;‘ Die einfachste Ubung ist das Ball-
sollen sie eine Aufgabe erledigen (Hénde gegeneinander klatschen und zuriick beriihren.
laufen, aneinander vorbei laufen, drehen efc.). : Der Spielerinder KL bewegtden
' Ball vor und zuriick, sein Partner
beriihrt ihn.
Der Ball kann auch hin- und

hergereicht werden. Dabei ist es
wichtig, dass der Spieler in der KL
den Laufrhythmus beibehilt

In der nichsten Stufe wirft der
Partner den Ball zu.

Es ist gar nicht so leicht, den Ball
zuriick zu kopfen und gleichzeitig
Koordmationsaufgaben zu erle-
digen.

Durch die Anordnung im rechten
Winkel kann der Trainer zwei
unterschiedliche Laufbewegungen
(Zweier-Kontakt vorwérts und
Sidesteps) mit Balliibungen
kombimieren.
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Torwarttraining mit der Koordinationsleiter

Torhiiter miissen in der Lage sein, aus kleinen schnellen FuBbewegungen
heraus (Laufbewegungen, Spriinge) die Bewegungsrichtung zu indem, um
den Ball zu erké#mpfen und zu sichern.

Dabei ist ein gutes Rhythmusgefiihl erforderlich, denn nur so kann der Torhtiter
mit der notwendigen Geschwindigkeit auf Spielsituationen reagicren.

Die KL schult genau dieses Rhythmusgefiihl und bietet somit viele Méglich-
keiten, Torhiiter auf typische Spielsituationen vorzubereiten.

Die KL wird je nach Ubungsschwerpunkt seitlich, diagonal oder im rechten
Winkel zur Torline aufgebaut. Der FuBball kann auf dem Boden liegen oder
von einem Partner (Spieler oder Trainer) zugeworfen werden.

Der Trainer hat mit der KL ein ausgezeichnetes Trainingsgeriit fiir ein
torwartspezifisches Konditions- und Koordinationstraining

In dieser Ubung haben die Torhiiter
die Aufgabe, mit kleinen schnellen
Sidesteps durch die KL zu kom-
men und seitlich zu den bereit-
gelegten Billen zu , tauchen™.

Jenach Abstand der Bille von der
Koordinationsleiter koénnen sie die
Biille berithren oder mit beiden
‘Héinden zu thnen hechten.
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Seitliche Bewegungsaufgaben

Die Torhtiter haben die Aufgabe,
die KL seitlich zu iiberqueren
(Sidesteps, Spriinge, Pendellauf
etc.) und zum Ball zu hechten, den
der Trainer hoch oder halbhoch
zuwirdt,

" In dieser Ubung schieBit der
Trainer den Ball flach zu.
Die Torhiiter miissen aus einer
seitlichen Bewegung schnell zum
Boden “tauchen” und den Ball
sichern. -

Seitliches Reagieren aus der KL

Der Trainer bewegt sich in dieser Ubung nach hinten und wirft den Torhiitern
den Ball nach links oder rechts zu. Das Hechten zum Ball erfolgt dabei
immer aus einer vorgegebenen Schrittiolge. '

Die Torhiiter miissen schnell den
Lauf-Rhythmus in einen Hecht-
Sprung zum Ball umsetzen.

Variationen:
»  Sidesteps
*  Wedeln
*  beidbeinige Spriinge
» ¢inbeinige Spriinge
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koordinationsiibung mit Anschluss-Aktionen

Die Torhiiter zeigen hinter der K1 Torwart-Techniken (den Ball in der Luft
fangen und sichern oder hechten). In dieser Endlosiibung kénnen mehrere
Torhifter g+ “zeit gtrainieren.

A
P. Schi Koordinationstraining Fuliball, RoRoRao sport,
2000: . _

P. Schreiner Fuflball — Kinder- und Jugendtraining, RoRoRo
sport, 001 ) ’ '

R.D.Boeken . speedfootladder, Greningen 2002;

2 ¢ rKoordinationsleiter sind auch im Video von
“ guzdinationstraining - FuBball” (Bochum 2000)
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