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Abstract

Koordinationstraining wird immer populéarer. Wahrend sich in den 80er Jahren nur we-
nige mit diesem Thema auseinander gesetzt haben, kann man mittlerweile sehr haufig
auf dem Trainingsplatz eine solche Form des Trainings erkennen. Das gilt sowohl fir
Amateurvereine, wie auch fur Profi-Mannschaften aus der Bundesliga. Betrachtet man
die positiven Effekte wird schnell klar, warum sich das Koordinationstraining so einer
groBen Beliebtheit erfreut. Vor allem die Verbesserung der koordinativen Fahigkeit
scheint dabei besonders sinnvoll. Bestimmen die kin&sthetische Differenzierungsfahig-
keit, die Gleichgewichtsfahigkeit, die Orientierungsfahigkeit, die Reaktionsféhigkeit, die
Rhythmusfahigkeit, die Kopplungsfahigkeit und die Umstellungsfahigkeit doch unser
gesamtes sportliches Handeln. In dieser Arbeit wurde Uberprift, zu welchem Zeitpunkt
die einzelnen koordinativen Fahigkeiten besonders trainierbar sind. Fir diese sensiblen
Phasen wurden dann Ubungen entwickelt, die speziell mit der Koordinationsleiter ein
gutes Training der koordinativen Fahigkeiten erwarten lassen. Dies konnte fur die
Rhythmus- und Kopplungsfahigkeit mit groBem Erfolg gemacht werden. Auch die
Gleichgewichts-, Orientierungs- und Umstellungsfahigkeit lasst sich mit der Koordinati-
onsleiter gut trainieren, obwohl der Bezug zum FuBballtraining zum Teil sehr schwer
herzustellen war. Die kindsthetische Differenzierungsfahigkeit ist zudem nur in be-
stimmten Teilbereichen mit der Koordinationsleiter trainierbar. Auf das Training der
Reaktionsféahigkeit hatte die Koordinationsleiter kaum positiven Einfluss.
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1. Einleitung

Die Welt ist im Wandel. Dies trifft fir viele Bereiche wie die Politik, die Wirtschaft oder die
Technik zu. Auch und vor allem ist dieser Wandel im Sport und damit auch beim Volkssport
Nummer 1', dem FuBball zu spiiren. Das Spiel von heute unterscheidet sich maBgeblich von
dem, welches unsere GroBeltern ausgetbt und mit dem wir im Jahre 1954 das viel umjubelte
~under von Bern“ geschafft haben. Vergleiche, ob die damaligen Helden heute noch in der
Bundesliga mithalten kénnten oder nur durchschnittliche Regionalliga-Spieler waren sind
zwar muBig, zeigen eins aber deutlich: die Anforderungen an die Profis sind um ein
Vielfaches gestiegen. Wer vor 50 Jahren gut mit dem Ball umgehen konnte, der hatte einen
groBen Schritt zum Profi-Dasein schon getan. Gepaart mit Ehrgeiz und einer guten Kondition
war man nahezu ein Vorzeigesportler. Diese Attribute sind natirlich immer noch wichtig.
Allerdings ist die Liste der Fahigkeiten, die ein FuBballprofi haben muss, um ein Vielfaches
lAnger geworden. Schnelligkeit, taktisches Verstandnis, Technik, Verhalten im 1 vs. 1 oder
ein sicheres Passspiel sind nur ein paar Attribute, die es vorzuweisen gilt. Damit hat sich
auch die Trainingsarbeit als solche veradndert. Wahrend friher der Fokus eher auf einer
guten Kondition lag und dementsprechend das reine Laufen einen hohen Stellenwert

135

Abb. 1: Koordinationsleiter

einnahm, ist heute das Spiel mit dem Ball in den Vordergrund geriickt. Gerade im
Kindertraining, welches auch als Grundlagentraining bezeichnet wird®, ist es wichtig, den
Kindern den SpaB am Spiel mitzugeben und ihnen dazu das Spielgeréat als solches zur
Verfigung zu stellen: den Ball. Neben dem Leitsatz ,Jedes Kind braucht seinen eigenen
Ball*®, ist ein weiterer Aspekt im FuBball und damit auch im FuBball-Training immer wichtiger
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geworden: die Koordination ist in den letzten Jahren immer mehr in den Vordergrund
geriickt* und wird mittlerweile als ein zentraler Aspekt im Sport im Aligemeinen und auch im
FuBball angesehen®. Als zentrales Hilfsmittel um die Koordination zu verbessern gilt ihrem
Namen nach die Koordinationsleiter (KL). In dieser Arbeit werde ich ihre Bedeutung
hinterfragen und analysieren, ob mit Hilfe der KL die allgemeinen koordinativen Fahigkeiten
verbessert werden konnen. Ziel der Arbeit ist es, eine Ubungssammlung mit konkretem
FuBballbezug zusammenzustellen, in der jede einzelne der sieben koordinativen Fahigkeiten
in der Phase ihrer besten Trainierbarkeit angesprochen wird und somit die koordinativen
Fahigkeiten insgesamt geschult und verbessert werden. Die Phasen der besten
Trainierbarkeit werden dabei auch als sensible Phasen bezeichnet.

Dafir mdéchte ich zuerst etwas allgemeiner in das Thema einfihren und in Kapitel 2
intensiver auf den Wandel des FuBballs im Allgemeinen und des FuBballtrainings im
Speziellen eingehen. Dabei wurden die Vorziige des Koordinationstrainings erkannt und
seitdem flUr das FuBballtraining immer intensiver genutzt. Diese Vorzige werde ich, nach
einer allgemeinen Erklarung der Begrifflichkeit der Koordination und einer Beschreibung der
sieben einzelnen koordinativen Fahigkeiten, in Kapitel 3 naher erlautern. Auch auf das
Analysemodell von Neumaier mdchte ich im Rahmen dieses Kapitels kurz eingehen, da dies
neben der Theorie der koordinativen Fahigkeiten eine weitestgehend eigenstandige Theorie
zum Koordinationstraining ist, die in der Fachliteratur sehr oft aufgegriffen wird. Trotz der
Eigenstandigkeit und der Rivalitat beider Theorien lassen sich diese, wie in Kapitel 3 n&her
beschrieben, verbinden. Somit ist auch das Analysemodell von Neumaier fiir diese Arbeit

relevant.

Im Anschluss stelle ich dann die Unterschiede zwischen biologischem und chronologischem
Alter heraus, die fur die Thematik der sensiblen Phasen unerldsslich sind. Im Fokus von
Kapitel 4 steht dann die Zusammenstellung der sensiblen Phasen fir die koordinativen
Fahigkeiten. Zum Abschluss werde ich daher detailliert dariber Auskunft geben, welche
koordinative Fahigkeit in welchem Altersbereich die beste Trainierbarkeit aufweist. Dabei
werde ich auch auf eventuelle Unterkategorien der einzelnen F&higkeiten eingehen.
Insgesamt grenzen die sensiblen Phasen die Ubungssammlung beziiglich der Anwendung
auf den Altersbereich der 6-13-Jahrigen ein. Bis dahin haben sich die koordinativen
Fahigkeiten bereits bis zu 75% ausgebildet®, was die Bedeutung dieser Thematik nochmals
unterstreicht und den gewdahlten Rahmen begrindet. Nach einem kurzen Exkurs in die
Trainingslehre, und genauer in die Art und Weise der Trainingsgestaltung in den einzelnen
Jahrgangen (Kapitel 5), werde ich in Kapitel 6 die KL vorstellen. Dabei werden zuerst die
verschiedenen Koordinationsleitern prasentiert und die Unterschiede erlautert. Danach
werde ich auch auf die allgemeine Funktionsweise und mégliche Probleme in der Arbeit mit
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der KL eingehen. In Kapitel 7 werde ich dann konkrete Ubungsformen fiir das FuBballtraining
aufzeigen, die, angepasst an das Alter des Ubenden, die optimale Férderung der jeweiligen
koordinativen Fahigkeit, oder eines bestimmten Teilbereiches dieser, prognostizieren lassen.
Hier werde ich aufzeigen, ob die Koordinationsleiter im FuBballtraining zur Schulung der
allgemeinen koordinativen Fahigkeiten unter besonderer Berlcksichtigung der sensiblen
Phasen der Trainierbarkeit eingesetzt werden kann. Durch das Zusammenspiel der
theoretischen Analyse der sensiblen Phasen der koordinativen Fahigkeiten, welche in dieser
umfassenden Form vorher nicht in einem Werk zusammengefasst wurden, und der
praktischen Anwendung dieser Informationen auf das FuBballtraining und die
Koordinationsleiter, soll sich diese Arbeit vom bereits Bekannten abheben und zugleich
einen Mehrwert fir das Training der koordinativen Fahigkeiten mit Hilfe der
Koordinationsleiter schaffen.

Da diese Bachelorarbeit allerdings rein theoretischer Natur sein wird, sind praktische Belege
zum Nachweis der Erfolge und Praktikabilitdt der Ausarbeitung unmdglich. Dies wére dann in

weiterfihrenden Studien zu untersuchen.

2. FuBball im Wandel

Die Europameisterschaften der Jahre 2000 und 2004 waren fur die deutsche
Nationalmannschaft ein Tiefpunkt. Sowohl 2000 in Belgien und den Niederlanden, wie auch
vier Jahre spater in Portugal scheiterte die Mannschaft bereits in der Vorrunde des Turniers.”
Doch nicht nur das Abschneiden der Mannschaft, auch die Art und Weise in der das Team
FuBball spielte, legte offen, dass sich etwas &ndern muisse. Die damaligen Nationalspieler
kénnen dabei nur als Spitze des Eisberges bezeichnet werden. Daher sollten die Reformen
viel tiefer ansetzen: 2001 wurden zuerst die Nachwuchsleistungszentren (NWLZ) fir die
Vereine der Bundesligen Pflicht®. In diesen Zentren sollten die Kinder und Jugendlichen nach
héchstem Standard ausgebildet werden, um in Zukunft bei internationalen Turnieren wieder
um den Titel spielen zu kénnen. Dazu sind, neben hoch qualifizierten Trainern, auch ein
gutes Equipment und ausreichend Platze fir die Mannschaften notwendig. In all das haben
sowohl die Clubs wie auch der DFB viel Geld investiert®, damit der deutsche FuBball den
Weg zurlick in die Weltspitze findet. Man kann daher generell von einer Professionalisierung
des FuBballs in Deutschland wie auch weltweit sprechen. Deswegen ist es nur logisch, dass
sich auch das FuBball-Training als solches verdndert hat und letztlich Teil dieser
Professionalisierung ist. Dies trifft natdrlich in erster Linie auf den Profi-Bereich zu, gilt
mittlerweile aber auch fir jede Altersklasse und jedes Leistungsniveau. Dabei haben sich vor
allem die Trainingsgestaltung und die Trainingsinhalte verandert. Ein Grund dafir ist eine
zunehmende theoretische Auseinandersetzung mit dem Training spezieller Bereiche und
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auch des FuBballtrainings als Ganzes. So unterscheidet man heutzutage ganz klar in dem
Training unterschiedlicher Altersklassen.'® Ein Erwachsenentraining fiir Kinder sollte somit
der Vergangenheit angehdéren. Insgesamt sind die neuesten Erkenntnisse der Trainingslehre
vom DFB in die ,10 goldenen Regeln des KinderfuBballs“ zusammengefasst worden.'" Doch
nicht nur der DFB versucht mit klaren Grundsatzen den Trainern aller Vereine eine Leitlinie
mit auf den Weg zu geben. Mit der Zeit hat sich ein unendliches Repertoire an Fachblchern
angesammelt die sowohl gesamte Trainingskonzepte vorstellen, wie auch spezifische
Ubungsanleitungen und Tipps geben. Dieser Vorzug der einfachen Informationsbeschaffung
Uber das Internet oder aus Fachblichern ist sicher als ein groBer Unterschied zu friiher zu
betrachten. Immer haufiger finden sich in solchen Fachblichern auch Kapitel zum
Koordinationstraining. Zudem gibt es mittlerweile ganze Bilcher, die sich dem
Koordinationstraining im FuBball widmen.'® Dies belegt, dass diese Thematik immer weiter in
den Vordergrund rlckt. Diese Entwicklung startete in den 60er Jahren, als die Koordination
und mit ihr die koordinativen F&higkeiten zum ersten Mal als bedeutsame
Leistungsvoraussetzungen bezeichnet wurden.'® Zum Ende der 70er, Anfang der 80er Jahre
wurde sich dann auch in wissenschaftlicher Sicht dem Thema angenéhert." Da sich schnell
zeigte, dass ein Training der koordinativen Fahigkeiten groBe Vorteile mit sich bringt, konnte
es sich durchsetzen und ist somit heutzutage ein wichtiger Teil im FuBballtraining. Dies gilt
vor allem fur den Grundlagenbereich im Kindertraining, aber auch fir das Jugendtraining und
den Herrenbereich. Dies zeigt auch, dass es flr das Training der koordinativen Fahigkeiten

t.> Sie zu schulen ist immer sinnvoll. Dabei sollen

weder ein ,zu jung“ noch ein ,zu alt* gib
zum einen natdrlich die bestmdglichen Voraussetzungen fiir die spatere fuBballerische
Entwicklung gelegt werden. Das Trainieren der koordinativen Fahigkeiten geht aber weit
Uber diesen Faktor hinaus und hat letztendlich einen positiven Effekt auf das ganze Leben
des Ubenden. So hilft eine gute Reaktionsfahigkeit beispielsweise auch im StraBenverkehr
und eine gute Orientierungsfahigkeit kann in jedem Urlaub von Vorteil sein. Eine genauere
Beschreibung der einzelnen koordinativen Fahigkeiten soll nun im Rahmen des 3. Kapitels

erfolgen.

3. Koordination

Zunachst werde ich dabei erklaren, was genau Koordination ist und dartiber hinaus auf die
verschiedenen Bereiche dieser, wie die Gewandtheit und die Geschicklichkeit sowie die
Intra- und die Inter-muskuldre Koordination, eingehen. Im Anschluss daran werde ich dann
die koordinativen Fahigkeiten einzeln vorstellen. Auch das Analysemodell von Neumaier,
und vor allem die Verbindungen beider Theorien, sollen, wie bereits angedeutet und
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begrindet, hier kurz Beachtung finden. Zum Abschluss dieses Kapitels und
Begriffsdefinitionen werde ich dann noch die Vorteile einer guten Koordination herausheben.

3.1 Was ist Koordination?
,0as harmonische Zusammenwirken nervlich gesteuerter Vorgange, z.B. der

Muskelbewegungen oder vegetativer Reaktionen, z.B. im Kreislauf.“'®

"Bei der Ko-Ordination geht es im Wesentlichen um ein Zu-Ordnen sowie um ein
harmonisches Gliedern im Zusammen-Figen und ein dosiertes Komponieren von

Kernelementen zu einem Ganzen.""”

Zwei Zitate die den Begriff der Koordination definieren. Aufféllig ist, dass es nicht nur um ein
allgemeines Zusammenwirken verschiedener Faktoren geht, sondern dies auch
,harmonisch“ vonstattengehen soll. Es steht dementsprechend nicht nur das Ziel, sondern
viel mehr die Art und Weise, wie ich dieses Ziel erreiche, im Vordergrund. Dabei soll hier
nicht irgendeine Koordination im Fokus stehen (die ausgewahlten Zitate haben einen sehr
allgemeinen Charakter), sondern speziell die Bewegungskoordination. Im Fokus soll also der
Mensch stehen, der seine eigenen Bewegungen zuerst bewusst und spater, beim
souveranen Beherrschen, auch unterbewusst koordiniert. Orientiert man sich hierzu wieder
an den obigen Zitaten, so mussen beispielsweise bei der Bewegungskoordination des
aufrechten Sichvorwartsbewegens alle Einzelelemente, wie die Beine, die FliBe und die
Arme, zum groBen Ganzen, dem rhythmischen Gehen, zusammengefligt werden.
Funktioniert dieses komplexe Zusammenspiel aller Kérperteile und Muskelgruppen, so kann
man von einem harmonischen und auch ékonomischen Fortbewegen sprechen und somit

von einem gut koordinierten Vorgang.'®

Das Gehen, und darauf aufbauend auch das Laufen mit unterschiedlichen Tempi, und
insgesamt alle Handlungen, die sportartunabh&ngig und somit ohne Hilfsmittel ausgeubt
werden, werden zudem unter dem Begriff der Gewandtheit zusammengefasst.'® Hierzu
zahlen neben dem Laufen beispielsweise auch das Springen, Rollen oder Kriechen. Im
Gegensatz dazu werden Tatigkeiten, die mit einem bestimmten Hilfsmittel ausgetibt werden
und somit einen Bezug zu einer Sportart haben, unter dem Begriff Geschicklichkeit

zusammengefasst.?

Dazu gehdren beispielsweise das Fangen oder Dribbeln eines Balles,
Jonglieren oder das Treffen eines Balles mit einem Schlager. Im FuBball werden laut der
Definitionen dementsprechend sowohl eine gute Gewandtheit, wie auch eine stark

ausgepragte Geschicklichkeit bendétigt.

Dartber hinaus wird zwischen der intra- und der intermuskuldren Koordination
unterschieden. Die Definition hierfir ergibt sich bereits aus den Vorsiloen intra = innerhalb

und inter = zwischen. Daher kann die intramuskuldre Koordination als das koordinative
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Zusammenspiel innerhalb eines Muskels bezeichnet werden®' und die intermuskulére
Koordination als das Zusammenwirken verschiedener Muskeln oder sogar Muskelgruppen®.
Die Beispiele der Gewandtheit (Gehen, Laufen, Springen, Rollen, Kriechen) kénnen
aufgrund ihres Zusammenspiels vieler unterschiedlicher Muskelgruppen auch als Beispiele
fir die intermuskulare Koordination des Menschen aufgefiihrt werden. Auch ein Pass oder
ein Schuss beim FuBball ist eine intermuskulére Handlung. Betrachtet man allerdings nur die
Starke eines Passes, so ist die Variation der Geschwindigkeit eine intramuskulare Aufgabe,
da nur der Muskel, der fir die Starke verantwortlich ist, eine Anpassung vornehmen muss,
wahrend der gesamte Bewegungsablauf letztendlich gleich bleibt.

3.2. Analysatoren
Die Analysatoren sind flr die koordinativen Fahigkeiten und auch fiir das Training dieser von

groBer Bedeutung, da hier nicht nur die Informationen aufgenommen werden, sondern auch
die Weiterleitung und Verarbeitung der Informationen den Analysatoren zugeschrieben
wird.?®* AuBere Einfliisse sind dabei von groBer Wichtigkeit fiir die koordinativen Fahigkeiten
und bestimmen somit ihren Auspragungsgrad immens.?* Dabei beruhen die koordinativen
Fahigkeiten Grundsatzlich auf 5 verschiedenen Analysatoren (optischer, akustischer, taktiler,
kindsthetischer und der Vestibular-Analysator), die im Folgenden in Anlehnung an die
Definition in ,Bewegungslehre — Sportmotorik* vorgestellt werden sollen.?

Der optische Analysator gehért (genauso wie der akustische) zu den Telerezeptoren, die es
uns ermdglichen, auch Signale aus weiterer Entfernung wahrzunehmen. Aufgenommen
werden diese Signale Uber die Augen. Alles was wir sehen, wird hier aufgenommen und
verarbeitet. Dazu gehéren auch die Informationen, die wir nur Gber das periphere Sehen

wahrnehmen.

Die Ohren sind fir die Informationsaufnahme des akustischen Analysators zustandig. Sie
nehmen Téne, Gerausche und die Sprache auf und leiten die Informationen an das Gehirn
weiter. Dabei kdnnen wir sowohl verschiedene Lautstarken oder auch Frequenzen (hoch
oder tief) unterscheiden, wie auch die Richtung der akustischen Signale und somit die Quelle

dieser ermitteln.®®

Der taktile Analysator erhélt die Informationen von der Haut. Sie nimmt Verschiedenstes
Uber Objekte und Gegenstande, die wir anfassen, wahr, wie z.B. die Form, GrdBe oder die
Beschaffenheit der Oberflache. Veranderungen in der Luft, wie die Temperatur oder die
Luftfeuchtigkeit, lassen sich zwar auch Uber diesen Rezeptor wahrnehmen, werden hier
allerdings ausgeklammert, da die Verarbeitung dieser Informationen einem anderen Teil des
Rezeptors zugeschrieben wird.
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Der Vestibularanalysator (auch statico-dynamische Analysator genannt) steuert vornehmlich
das Gleichgewicht. Hierbei werden Lageveranderungen des Kopfes tber den Rezeptor im
Innenohr aufgenommen. Dadurch wird der Kopf in seiner Position zur Erde erfasst. Auch die
Beschleunigung einer Richtungséanderung wird dabei berticksichtigt.

Informationen des kinésthetischen Analysators kommen aus den Muskeln, den Gelenken
und den Sehnen. Diese werden zusammengefasst auch Propriorezeptoren genannt. Vor
allem bei eigenen Bewegungen geben diese Propriorezeptoren fortwadhrend eine
Rickmeldung Uber die Form der Bewegung. Dabei werden vor allem Informationen Uber die
Richtung der Bewegung (und der Teiloewegungen), den Krafteinsatz der beteiligten Muskeln
und auch die zeitliche Reihenfolge Gbermittelt.

3.3 Die Theorie der koordinativen Fahigkeiten

Die Theorie der koordinativen Fahigkeiten wurde bereits in den 70er und 80er Jahren unter

anderem von Hirtz aufgestellt.”’

Der Begriff der Fahigkeiten steht dabei fir eine allgemeine
Befahigung, Aufgaben zu I6sen. Demgegeniber steht der Begriff der Fertigkeiten. Hier geht
es um konkrete Techniken, die meist sportartbezogen sind und einen sehr speziellen
Charakter haben.® Die damalige Theorie von Hirtz umfasste allerdings nur 5
Einzelfahigkeiten, die zusammen die koordinativen Fahigkeiten bildeten. Dazu gehérten die
Gleichgewichtsfahigkeit, die Reaktionsféhigkeit, die kindsthetische Differenzierungsfahigkeit,
die raumliche Orientierungsfahigkeit und die Rhytmisierungsfahigkeit.*® Diese fiinf
koordinativen Fahigkeiten wurden von ,Leipziger Koordinationsforschern* bestéatigt. Dieses
Konzepte umfasste allerdings insgesamt sieben Fahigkeiten, die insgesamt ein ,fir den
Nachwuchsleistungssport nutzbares Arbeitskonzept” darstellen sollten.*® Somit gehéren auch
die Umstellungs- und die Kopplungsfahigkeit zu den allgemeinen koordinativen Fahigkeiten.
Diese Fahigkeiten, die ,eine brauchbare Grundlage fir die Arbeit in der Sportpraxis und
dartber hinaus auch fur weitere wissenschaftliche Untersuchungen® darstellen, werde ich

nun genauer vorstellen.

3.3.1 (Kinasthetische) Differenzierungsfahigkeit

"Differenzieren heiBt immer auch vergleichen und relativieren, um danach gezielter
Konsequenzen ziehen zu kénnen."®’

Dabei gibt es viele Dinge, die man beim Sport unterscheiden kann und muss. Bei der
kinasthetischen Differenzierungsfahigkeit stehen dabei vor allem die Parameter Zeit, Raum
und Kraft im Fokus. Alle drei Aspekte beziehen sich dabei auf die allgemeine Bewegung.*
Eine gute zeitliche Differenzierung zeigt sich in der richtigen Abfolge der Teilbewegungen,
die zu einer Gesamtbewegung werden. Bei einem Sprung mussen beispielsweise das
Schwungholen mit den Armen und das AbstoBen vom Boden durch die Beine zeitlich

koordiniert sein. Die kinasthetische Differenzierungsarbeit im Raum bezieht sich auf die
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Richtung in die eine gewlinschte Bewegung ausgelibt werden soll. Sie entsteht vor allem
durch die Gelenkstellung. Die Krafteinteilung wird hingegen in den Muskeln gesteuert. Hier
steht vor allem eine dosierte Muskelan- sowie —entspannung im Fokus, damit ein bestimmtes
Ziel genau erreicht wird. Dabei ware das Ziel sowohl bei einer zu kleinen, wie auch bei einer
zu groBen Anstrengung verfehlt. So ist das Ziel der kindsthetischen Differenzierungsfahigkeit
die Bewegung hinsichtlich Richtung, zeitlicher Abfolge und Kraftaufwand genau zu
unterscheiden und letztendlich in diesen drei Kategorien besonders genau auszufithren.®
Dies gilt sowohl fir den hier beschriebenen Bereich der Gewandtheit (sportartunabhangig
vgl. Kapitel 3.1), wie auch fir den Bereich der Geschicklichkeit. Gerade in der
kindasthetischen Differenzierung sollte immer auch sportartbezogen, hier also mit Bezug zum
FuBball, geiibt werden, um auch das ,Ballgefiihl* zu trainieren.®*

3.3.2 Gleichgewichtsfahigkeit

Die Gleichgewichtsfahigkeit wird oft mit einer Sonderstellung belegt, weil alle Bewegungen,
jede koordinative Aufgabe, auch immer mit dem Gleichgewicht verbunden ist.*® Das wird
auch aus den folgenden Zitaten deutlich:

Wer die Gleichgewichtskompetenz  férdert, optimiert stets die gesamte
Koordinationsqualitat!"*®
,Orientierung und Differenzierung konstituieren Gleichgewicht; Reaktion und Rhythmisierung

basieren auf Gleichgewicht"®’

Dabei wird im Allgemeinen zwischen dem Stand-, Balancier-, Dreh- und Fluggleichgewicht
unterschieden. Das Standgleichgewicht (auch als statisches Gleichgewicht bezeichnet)
bezieht sich dabei auf das Erhalten oder Wiedererlangen des Gleichgewichts, ohne dass die
eigene Position verandert wird, beispielsweise also beim einbeinigen Stehen. Dies kann
auch auf einem sich bewegenden Untergrund, wie einem Skateboard, entscheidend sein.
Das Balanciergleichgewicht beruht dagegen immer auf einer eigenen Bewegung, die
Position des Kérpers verandert sich zum Raum. Bei dem Drehgleichgewicht wird zuséatzlich
eine Rotation des Korpers verarbeitet. Dies ist vor allem in der Leichtathletik beim
Bodenturnen elementar. Zuletzt ist auch das Fluggleichgewicht zu nennen, welches fir ein
gutes Gleichgewicht im freien Fall sorgt. Natlrlich bedingen sich die verschiedenen
Gleichgewichtstypen auch, so muss ein guter Turmspringer beispielsweise sowohl Uber ein
ausgezeichnetes Fluggleichgewicht wie auch Drehgleichgewicht verfiigen.*® Das Balancier-,
Dreh- und Fluggleichgewicht wird auch als dynamisches Gleichgewicht zusammengefasst.*®
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3.3.3 (Raumliche) Orientierungsfahigkeit
Mit Hilfe der Orientierungsfahigkeit kébnnen wir uns in Zeit und Raum sicher bewegen.
Allerdings wird von Hirtz nur die raumliche Orientierungsfahigkeit als eine koordinative

Fahigkeit bezeichnet.*

Dies unterstreicht ihren besonderen Stellenwert gegentiber anderen
Orientierungsfahigkeiten (z.B. der zeitlichen). Die rdumliche Orientierungsfahigkeit zeigt sich
dabei vor allem durch eine gute Wahrnehmung und damit einhergehend einer guten
Beobachtungsfahigkeit.*' Darliber hinaus sind auch das Einschatzen von Entfernungen und
ein gutes Distanzgefiihl unerlasslich®?, um (ber eine gute raumliche Orientierung zu
verfliigen. Beim FuBball zeigt sich die gute rdumliche Orientierung darin, das Spielfeld als
Ganzes im Blick zu haben und die Positionen der Mit- und Gegenspieler in Relation zur
eigenen Person zu beachten. Dazu gehért auch die Position des Balles und der Tore. So
kann man erkennen, dass Profi-Stirmer oft ein Tor erzielen kdénnen, ohne vorher
hochzuschauen und das gegnerische Tor oder den Torwart visuell zu erfassen®.

In der Treffgenauigkeit zeigt sich dann auch die Nahe der rdumlichen Orientierungsféahigkeit
zur kindsthetischen Differenzierungsféahigkeit. Hier spielen sowohl das Abschatzen der
Entfernung, wie auch die Verwertung dieser Werte und ein angepasster Krafteinsatz an die
jeweilige Situation, eine Rolle.

3.3.4 Reaktionsfahigkeit

,In sport-bezogenen Situationen geht es beim Reagieren vor allem darum, die Zeit zwischen
Erkennen und Handeln zu verkirzen."*

Dabei muss man bei der Reaktion zwischen verschiedenen Quellen, auf die es zu reagieren
gilt, unterscheiden. Man differenziert dabei in akustische, optische, taktile und kinasthetische
Signale, die durch verschiedene Sinne aufgenommen werden (Héren, Sehen und Splren
(sowohl von auBen Uber die Haut, um die taktilen Signale aufzunehmen, wie auch von innen
{iber die Propriorezeptoren fiir die kinasthetischen Signale)).* Wahrend in vielen Sportarten
nur eine dieser Quellen entscheidend ist, so ist es beim FuBball wichtig, auf alle drei
verschiedenen Quellen schnell reagieren zu kénnen. Allerdings hat das Reagieren auf
optische Signale sicherlich den héchsten Stellenwert.*®

Das Reagieren auf ein isoliertes Signal, woraufhin eine konkrete bekannte Aktion ausgefihrt
werden soll, wird als Einfachreaktion bezeichnet. Muss der Spieler aber zwischen
verschiedenen Lésungsmoglichkeiten die in diesem Moment Richtige auswahlen, so Ubt er
eine Wahlreaktion aus.*” Dabei kénnen natirlich auch verschiedene Signalquellen, die der
Spieler gleichzeitig verarbeiten und analysieren muss, auftreten. Diese Situation stellt eine

sehr komplexe Wahlreaktion dar.
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3.3.5 Rhythmusfahigkeit

Rhythmus wird durch ein differenziertes Bewegungsgefihl ausgeldést und geférdert. Nach
auBen hat es oft dsthetische, nach innen energetische und vor allem dkonomische Vorteile.*®
Dabei wird insgesamt zwischen zwei verschiedenen Taktgebern unterschieden®®:

der Eigenrhythmus bestimmt einen Menschen immer und tberall und kann auch als Merkmal
eines Jeden angesehen werden. Er ist bei fast allen alltdglichen Bewegungen zu erkennen,
wie dem Gehen, dem Laufen, dem Hipfen oder dem Kreisen der Arme. Alles geschieht mit
dem uns eigenen Rhythmus.

Ein Fremdrhythmus kann durch Musik, aber auch durch Klatschen, Klopfen oder sogar die
Sprache entstehen. Das anpassen an einen Fremdrhythmus ist eng verknlpft mit der
kindsthetischen Differenzierungsfahigkeit, da hier die eigene Bewegung und der
vorgegebene Takt zu einer runden Bewegung verschmelzen sollen, bei der der Zuschauer
den Eindruck bekommt, die Bewegung passt perfekt zu dem vorgegebenen Takt.

3.3.6 Kopplungsfahigkeit

Die Kopplungsfahigkeit beschreibt eine abgestimmte Abfolge von Teilkbrperbewegungen, die
sich nahtlos aneinander schlieBen, und somit direkt hintereinander gekoppelt sind. Dartber
hinaus unterstitzt eine gute Kopplungsfahigkeit auch gleichzeitig ausgefihrte
Bewegungen.®

3.3.7 Umstellungsfahigkeit

Bei der Umstellungsfahigkeit geht es darum, seinen Bewegungsprozess, wahrend er schon
angelaufen ist, noch zu modifizieren oder sogar zu verwerfen und eine komplett neue
Bewegung zu starten. Beim FuBball ist dies sehr eng mit der Reaktionsfahigkeit verknUpft.
Der Unterschied liegt vor allem in der Erwartungshaltung. Wahrend die Reaktionsfahigkeit
zumeist das Reagieren auf ein erwartetes Signal impliziert, so st bei der
Umstellungsféhigkeit nur die theoretische Mdoglichkeit gegeben. Gerade dann auf ein
Ereignis zu reagieren, wenn man nicht damit gerechnet hat, zeigt eine gute
Umstellungsfahigkeit. So ist die Antizipation, beispielsweise vom Verhalten der Mit- oder
Gegenspieler sowie der Bewegung des Balles, als wesentlicher Aspekt der
Umstellungsféhigkeit zu nennen. In der Sinnhaftigkeit und der Schnelligkeit dieser
Umstellung zeigt sich dann auch die Qualitat der Umstellungsfahigkeit.”’
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AbschlieBend muss man festhalten, dass die koordinativen Fahigkeiten zum einen nicht zu
isolieren sind.*? Sie sind voneinander abhangig und unterstiitzen sich. So ist bei einem Pass
im FuBball die Passstarke nicht nur von der kinasthetischen Differenzierungsfahigkeit
sondern auch von der Orientierungsfahigkeit abhangig und in einem Laufduell mit
Kérperkontakt missen die Rhythmusfahigkeit, die Gleichgewichtsfahigkeit, die

Reaktions - Rhythmus - Gleichgewichis -
fahigkeit | fahigkeit | lahigkeit

e ‘k.,; /\

-

Raumliche Kinasthetische
Orientierungs - Differenzierungs-
fahigkeit fahigkeit

Abb. 2: Verbindungen der koordinativen Fahigkeiten nach Hirtz'*

kinasthetische Differenzierungsfahigkeit und letztlich auch die Kopplungsfahigkeit beherrscht
werden. Dementsprechend missen im FuBball, wie auch in anderen Sportarten, nicht nur die
einzelnen Fahigkeiten beherrscht werden, diese missen auch im Verbund angewendet
werden koénnen (vgl. Abb. 2). Auch wenn die Fahigkeiten sich allerdings gegenseitig
unterstutzen und bedingen, so ist es natdrlich trotzdem mdéglich und auch sinnvoll, einzelne
Bereiche durch bestimmte Schwerpunktsetzung mehr anzusprechen als andere und dadurch
intensiv eine bestimmte koordinative Fahigkeit zu schulen. Durch die vorhandene und auch
gewlinschte Generalitdt der koordinativen Fahigkeiten sind diese zudem nicht auf eine
Sportart fokussiert. Gerade daher eignen sie sich so gut fir das Grundlagentraining von
Kindern und auch Jugendlichen, die vieles ausprobieren wollen (Vgl. Kapitel 5). Wichtig ist,
dass gerade aufgrund der Allgemeingultigkeit der Fahigkeiten, sich diese nicht durch
haufiges Wiederholen von einer Ubung schulen lassen (Vgl. Kapitel 5). Vielmehr setzt der
gewlnschte Effekt, ndmlich die Schulung der gesamten Fa&higkeit, und nicht nur der
Fertigkeit der Ubungsbewdltigung, erst dann ein, wenn die Fahigkeit auf unterschiedliche
Weisen angesprochen wird (vgl. Kapitel 5). Erst dadurch entsteht ein generalisierter Anstieg
der gesamten Fahigkeit. Insgesamt ist fir die Bewaltigung einer Aufgabe allerdings nicht
alleine der Auspragungsgrad der koordinativen F&higkeit entscheidend. Die gesamte
korperliche Leistungsfahigkeit wird auch durch die konditionellen Fahigkeiten sowie die
motorische Fertigkeit mitbestimmt (vgl. Abb. 3). Die konditionellen Aspekte beinhalten dabei
auch die Kraft des jeweiligen Sportlers. So kann ein FuBballer, der einen diagonalen Flugball
uber 50 Meter schlagen mochte, nur dann seine gute kinasthetische
Differenzierungsfahigkeit zeigen, wenn er Uberhaupt Uber die Kraft und Technik verfigt,

einen Ball soweit schieBen zu kdnnen.
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Abb. 3: 3 Faktoren fir die kérperliche Leistungsfdhigkeit

Anders verhélt es sich dabei im Analysemodell von Neumaier, der das Koordinationstraining
Uber sehr spezielle Situationen angeht.

3.4 Das Analysemodell von Neumaier
1999 entwickelte August Neumaier sein eigenes Konzept zum Koordinationstraining, bei der

jede Sportart zuerst mit Hilfe verschiedener Parameter eingestuft wird. Neumaier
unterscheidet dabei in Informationsanforderungen und Druckbedingungen.®® Zudem
unterteilen sich die Informationsanforderungen in optische, akustische, taktile, kindsthetische
und vestibulére Informationen (vgl. Kapitel 3.2 Analysatoren).>* Bei den Druckbedingungen
wird zwischen Prazisionsdruck, Zeitdruck, Komplexitatsdruck, Situationsdruck und
Belastungsdruck unterschieden.>

Das Gleichgewicht hat eine Sonderstellung, weil es bei jeder ausgefihrten Bewegung und in
jeder Situation eine Rolle spielt.

Die einzelnen Informationsanforderungen, Druckbedingungen und das Gleichgewicht werden
fir jede Sportart unterschiedlich gewertet. Diese Wertung wird mit Hilfe des Koordinations-
Anforderungs-Regler (KAR) vorgenommen.®

Im KAR wird jede einzelne Unterkategorie mit Hilfe eines Reglers zwischen 0 (niedrig) und
100 (hoch) gewertet.”” Aus den verschiedenen Reglern lasst sich dann das koordinative
Anforderungsprofil einer Situation schildern. Es lasst sich allerdings nur bedingt eine
Grundstellung fir eine gesamte Sportart wie FuBball herausarbeiten, da hier viele
verschiedene Situationen auftreten die ganz unterschiedliche Informationsanforderungen
und Druckbedingungen haben. Daher Ilasst sich der KAR bestenfalls auf die
sportartspezifischen Bewegungsaufgaben anwenden.
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,Die Erstellung eines koordinativen Anforderungsprofils verlangt die Identifikation typischer
Bewegungsaufgaben (dominanter Handlungen), gegebenenfalls auch fur unterschiedliche,
charakteristische Handlungssituationen. Fir diese Situation ist unter Zuhilfenahme des KAR
festzulegen, welche Informationsanforderungen jeweils vorliegen und welche
Druckbedingungen bei den tatsachlich einzusetzenden Bewegungen jeweils zu bewaltigen

sind."®

Die Reglerstellung soll dann fir den Trainer Aufschliisse geben, welche Aufgaben in der
jeweiligen Situation auf die Spieler zukommen, so dass diese im Training besonders
geschult werden. Daraus ergibt sich, dass ein koordinatives Training nach dem Konzept von
Neumaier ein Wiederholen bestimmter Situationen ist. Dabei missen aber nicht alle
Wiederholungen immer genau gleich sein. Es ist auch mdoglich, eine Ausgangssituation zu
schaffen, die von den Trainierenden auf verschiedene Weisen geldst werden kann. Wichtig
ist nur, dass die gewunschte Situation dabei immer die Gleiche ist, beispielsweise also der
Zeitdruck immer besonders hoch ist. Bei einem Training unter Zeitdruck spielt es dann keine
Rolle, ob der Spieler in ein Dribbling geht oder einen Pass spielt. Wichtig ist nur, dass er
unter Zeitdruck eine Entscheidung trifft, die zum gewinschten Ergebnis, z.B. dem Torerfolg,
fihrt. Hier steht somit ein sehr sportartbezogenes Training im Vordergrund.

3.5 Das Generalitats-Spezifitats-Problem

Auf den ersten Blick lesen sich beide Theorien wie Grundverschieden und als wéren sie
nicht in Einklang zu bringen. Dies lasst sich mit dem ,Generalitat-Spezifitat-Problem**
erklaren. Das Modell der koordinativen Fahigkeiten hat dabei klar den generellen Ansatz. Die
Fahigkeiten sollen mdglichst allgemein ausgebildet werden und somit findet auch nicht
zwingend ein fuBballorientiertes Training statt. Beim spezifischen Koordinationstraining nach
Neumaier gibt hingegen die Sportart vor, was trainiert werden muss. Dabei werden dann
spezielle Situationen durch eine hohe Zahl an Wiederholungen gelbt, bis der Spieler diese
Situation perfekt beherrscht. So unterschiedlich diese beiden Ansatze sind, so
unterschiedlich ist allerdings auch das Training in verschiedenen Altersklassen und vor allem
auch Leistungsbereichen (vgl. Kapitel 4 und 5).

Wahrend im Kindesalter zumeist das Schulen von allgemeinen Bewegungsaufgaben im
Vordergrund stehen sollte, werden bei Jugendlichen oder jungen Erwachsenen immer mehr
konkrete Fertigkeiten trainiert. Daher lassen sich beide Konzepte verbinden und so die
Stérken beider Theorien optimal einsetzen. Dies wird auch von Neumaier 2006 festgestellt.
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.Im Schulsport und in der sportlichen Grundausbildung, insbesondere im Kindes- und
Jugendalter, tendiert es deutlich zur Generalitdt / Transferabilitdt. Auf héherem
Leistungsniveau, vor allem bei der Einbeziehung sportlicher Techniken, néhert es sich der
Spezifitat und damit dem Fertigkeitstraining. Welchem der Pole ,allgemein® oder ,spezifisch’
sich ein Koordinationstraining anndhert, hangt somit von den jeweiligen Trainingszielen und

Trainingsinhalten ab."®°

,Im Koordinationstraining geht es nicht um ein Entweder-oder, sondern um ein Mehr-oder-
weniger, also um eine Schwerpunktlegung mehr auf die eine oder mehr auf die andere Seite
der Pole Generalitdt und Spezifitdt. Kordinationstraining ist also - in der herkdmmlichen

Begrifflichkeit ausgedriickt - immer gleichzeitig Fertigkeits- und Fahigkeitstrainig."®’

Auch Friedrich bestatigt diese Herangehensweise.

,Im Nachwuchsbereich sollte das Ergebnis keine Ausschlussfolgerung sein. Hier gilt nach
wie vor, schwerpunktmaBig allgemein fahigkeitsorientiert zu trainieren. Es kann jedoch
bereits ein fertigkeitsorientiertes Fahigkeitstraining erfolgen, d.h. tendenziell die fir die
Sportart bedeutsamen Informationsanforderungen und Druckbedingungen zu schulen.

So betrachtet ist Koordinationstraining nie (oder zumindest selten) Selbstzweck, sondern
Mittel zum Zweck. Es geht immer von der Sportart aus. SchlieBlich sollen Strategien zur
Problemlésung erworben und entwickelt werden, um Bewegungen effizienter zu

koordinieren."®?

Unter diesen Voraussetzungen ist es auch sinnvoll, sich im Training der koordinativen
Fahigkeiten auf die sensiblen Phasen der Trainierbarkeit zu konzentrieren, da in héheren
Jahrgangen dann ein konkretes fertigkeitsorientiertes Training im Vordergrund steht, bei dem
dann auf den bereits erworbenen Fahigkeiten aufgebaut werden kann.

3.6 Was bringt eine gute Koordination
Nachdem bereits die Begriffe zur Koordination selbst und die einzelnen Unterkategorien

geklart wurden, ist allerdings immer noch unbeantwortet, was eine gute Koordination
dberhaupt bringt. Welche Vorteile hat ein (FuBball-)Trainer von einem umfangreichen
Koordinationstraining und warum hat es mittlerweile einen so hohen Stellenwert? Zum einen
sind dafirr die sieben koordinativen Fahigkeiten zu beachten. Sie geben bereits Aufschluss
darlber, dass eine gute Koordination sich durch ein gutes Gleichgewicht, Rhythmusgefihl
oder Reaktionsvermégen zeigt, um nur Einige zu nennen (Vgl. Kapitel 3.3). Dabei ist das
Grundprinzip der koordinativen Fahigkeiten eine generelle Ausbildung dieser Attribute. Die
allgemeine Gleichgewichtsfahigkeit kann somit nicht nur im Sport, sondern auch im
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alltaglichen Leben, wenn im Winter beispielsweise die Rutschgefahr besonders hoch ist,
wichtig sein. Letztendlich sollte daher das Ziel jedes Sportlers sein, Uber eine gute
koordinative Handlungskompetenz zu verfigen. Denn ,die Qualitdt der koordinativen

“63 " Die koordinative

Handlungskompetenz bestimmt den Grad der Leistungseffizienz
Handlungskompetenz beschreibt hier den Verbund der einzelnen koordinativen Fahigkeiten,
bezieht allerdings auch Aspekte des Timings oder der Bewegungsschnelligkeit mit ein.5*
Umso ausgepragter die koordinative Handlungskompetenz ist, umso schneller, praziser und
somit besser kann die Person auf unterschiedlichste Situationen reagieren.® Dies hat
wiederum Vorteile fir den Sport und den Alltag gleichermaBen. Darlber hinaus spielt nicht
nur die Verbesserung der Bewegung hinsichtlich Prazision oder Schnelligkeit eine Rolle beim

Koordinationstraining, auch die Effizienz wird gesteigert.®®

Gerade die Rhythmusfahigkeit,
aber auch andere F&higkeiten, wie die Gleichgewichtsfahigkeit, fordern effizientere
Bewegungen. Dabei wird durch einen runden Bewegungsablauf das Kraftaufwand — Nutzen
— Verhdltnis verbessert.®” Hier muss vor allem das Lauf-ABC (vgl. Kapitel 7.2) genannt
werden, welches die Laufkoordination effektiver macht und somit sowohl die
Endgeschwindigkeit verbessert, wie auch den Kraftaufwand bei gleicher Geschwindigkeit
verringert.®® Neben den offensichtlichen Erfolgen einer guten Koordination und somit auch
eines Trainings der koordinativen Fahigkeiten, rechnet man diesem noch einen weiteren
positiven Aspekt an, der ebenfalls als elementar betrachtet werden kann. Durch

t.5° Das betrifft vor allem

Koordinationstraining wird auch die Lerngeschwindigkeit gesteiger
das Erlernen neuer motorischer Fertigkeiten, die mit einer guten Koordination einfacher
gelernt werden. Dabei ist zum einen die Bewegungsvorstellung der vorgefiihrten oder
beschriebenen Bewegung besser. Es kann genauer beobachtet werden, um welche
Teilbewegungen es sich handelt. Zum anderen sind auch schwere Bewegungen auf Anhieb
leichter auszuflihren, weil das Bewegungsrepertoire, auf das zurtickgegriffen werden kann,
sehr hoch ist.”” Neue Bewegungen lassen sich auf der Basis von bekannten aufbauen.
Daher fallt das Training neuer Fertigkeiten Spielern mit gut ausgepragten koordinativen
Fahigkeiten einfacher. Somit beschleunigt eine gute koordinative Handlungskompetenz auch

das Erlernen und Verbessern aller Fertigkeiten und auch Fahigkeiten.

Koordinationstraining ist dementsprechend auf vielen Ebenen als sinnvoll einzustufen und
wird absolut zu Recht immer weiter in den Vordergrund der Trainingsarbeit, sowohl beim
FuBballtraining, wie auch in anderen Sportarten, gestellt werden. Dabei ist das Training der
koordinativen Fahigkeiten als Basis zu verstehen, worauf spater das fertigkeitsorientierte
Training aufbaut. Diese Basis kann allerdings nicht in allen koordinativen F&higkeiten
gleichzeitig aufgebaut werden. Hierfir gibt es fur jeden einzelnen Bereich bestimmte
Phasen, in denen Trainingsfortschritte besonders wahrscheinlich sind und deutlich ausfallen:
Ein Training ist hier besonders sinnvoll. Solche Zeitabschnitte werden als sensible Phase der
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Trainierbarkeit bezeichnet. Diese sollen in meiner Arbeit eine zentrale Rolle in der zeitlichen
Gestaltung des Trainings spielen und sowohl den zeitlichen Rahmen im Training bestimmter
koordinativer Fahigkeiten, wie auch die Abfolge des Trainings einzelner koordinativer
Fahigkeiten und deren verschiedener Teilaspekte, bestimmen. Dabei ist allerdings zu
beachten, dass es grundsatzlich fir ein Koordinationstraining, aufgrund der bereits
beschriebenen Erfolge, kein ,zu friih® gibt’", und das Training der koordinativen Fahigkeiten
mit Abschluss der sensiblen Phasen auch nicht zu Ende sein sollte. Die koordinativen
Fahigkeiten lassen sich das ganze Leben lang schulen und verbessern (vgl. auch Kapitel
5).”2 Allerdings ist dieser Rahmen fiir die Arbeit sinnvoll, da Kinder friihestens in der G-
Jugend (6 Jahre) mit dem FuBballtraining beginnen kénnen und sich die Schwerpunkte im
Laufe der Jahre zu einem fertigkeitsorientiertem Training verschieben (siehe Kapitel 3.5).
Dadurch ist die Beschrankung auf die sensiblen Phasen der Trainierbarkeit sinnvoll, auf die

ich nun genauer eingehen werde.

4. Koordinative Lernziele der verschiedenen
Jahrgange

Nachdem der Begriff der Koordination, und vor allem die koordinativen Fahigkeiten im
Einzelnen, sowie die Unterteilung in Gewandtheit und Geschicklichkeit sowie die
Unterschiede der inter- und intramuskularen Koordination erlautert sind, werde ich im
folgenden Kapitel die Lernziele der verschiedenen Jahrgange herausarbeiten. Dabei gibt es
allerdings drei Faktoren die zu beachten sind:

1. Biologisches Alter vs. chronologisches Alter
2. Sensible Phasen der Trainierbarkeit
3. Einschrankungen und Ziele in der Trainingsarbeit

16



4. Koordinative Lernziele der verschiedenen Jahrgiange

4.1. Biologisches vs. chronologisches Alter
BekanntermaBen findet nicht bei jedem Kind/Jugendlichen die Entwicklung gleichférmig

statt.”® Daher unterscheidet man in der Literatur in chronologisches (oder kalendarisches)
und biologisches Alter.”* Das chronologische Alter wird durch das Geburtsdatum bestimmt
und gibt dabei die Differenz zwischen dem Geburtsdatum und dem aktuellen Tag an.”® Das
biologische Alter gibt den Entwicklungsstand des Individuums wieder.”® Dabei kann das
biologische Alter sehr stark vom chronologischen abweichen (Abb. 4). Kinder, die von der
Entwicklung weiter sind, als der Durchschnitt der Gleichaltrigen werden als aktzeleriert, und
Kinder, die biologisch jiinger sind als ihr chronologisches Alter, als retardiert bezeichnet.””
Auf Grund der groBen Differenzen zwischen Kindern eines kalendarischen Jahres, die
biologisch bis zu 4 Jahre Unterschied aufweisen kdnnen (in Einzelfallen sogar mehr als 4

Haufigkeit in Prozent

Std. Dev = 22,
Mean = -4,9
N=111,00

-480 -360 -240 -120 0,0 12,0 240 36,0 48,0

Abb. 4: Differenzen im biologischen Alter’®®

Jahre), sind Altersangaben in der Fachliteratur, auch bezlglich sensibler Phasen, immer auf
das biologische Alter bezogen.”® Um dieser Problematik ein wenig zu entgehen, werden
Heranwachsende zudem auch in Phasen der Entwicklung eingeteilt.”® Fiir diese Arbeit sind
dabei vor allem die Phasen des frlhen und spaten Schulkindalters relevant, da hier die
gréBten Zuwéachse der koordinativen Fahigkeiten vorliegen (vgl. Kapitel 4.2). Dies hangt
auch mit der koérperlichen Entwicklung der Kinder in diesen Phasen zusammen. Da
allerdings auch Altersangaben in der Literatur, sowie in dieser Arbeit, vorkommen, wie auch
in der Beschreibung der Lebensabschnitte, soll hier der Hinweis erfolgen, dass diese eher
als Richtwerte zu verstehen sind. Sie beziehen sich auf die durchschnittliche Entwicklung
und somit auf das biologische Alter. Unterschiede zwischen biologischem und
kalendarischem Alter lassen sich beispielsweise durch die KoérpergréBe, den geistigen
Entwicklungsstand oder eine Verzdgerung/Beschleunigung der Geschlechtsreifung
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erkennen.® Leider gibt es allerdings bislang kein Verfahren, dass das biologische Alter

verlasslich und mit vorhandenen Referenzwerten sicher bestimmt.®

4.1.2 Fruhes Schulkindalter (7-10 Jahre)

Das friihe Schulkindalter wird vor allem durch den Schuleintritt des Kindes vom Vorschulalter
abgegrenzt.®® Der Abgrenzung liegt zudem auch der sogenannte 1. Gestaltenwandel zu
Grunde.®® Dieser ist durch ,eine Langenzunahme und die Auflésung der
Kleinkindproportionen gekennzeichnet“®. Zudem ist das Gehirn zum Start des friihen
Schulkindalters bereits zu 90-95% ausgepragt.®® Kennzeichen fiir Kinder dieser Phase ist ein
unbekimmertes und leicht zu begeisterndes Wesen. Dies, wie auch die Tatsache, dass die
Kinder zumeist lernwillig sind, und gerade zu Anfang dieser Phase auch Uber einen sehr
ausgepragten Bewegungsdrang verflgen, sollte fir das Training im frihen Schulkindalter
beriicksichtigt werden.®® Beim FuBballtraining fallen die Altersklassen der G- (6-7 Jahre) und
F-Jugend (8-9 Jahre) in diesen Bereich.

4.1.3. Spates Schulkindalter (10-12/13 Jahre)

Der Ubergang vom friilhen zum spaten Schulkindalter ist flieBend und nicht klar
abzugrenzen.®” Dementsprechend sind die Voraussetzungen im spaten Schulkindalter sehr
ahnlich zu denen im frihen Schulkindalter. Einzig eine weitere Steigerung der
Lernbereitschaft und des ,Lernens auf Anhieb® ist zu erkennen.® Der Einstieg in die Pubertét
bedeutet das Ende des frilhen Schulkindalters und somit auch vorerst ein Ende der
besonders glinstigen Trainingsphase.®® Beim FuBballtraining fallen die Altersklassen der E-
(10-11 Jahre) und D-Jugend (12-13 Jahre) in den Bereich des spaten Schulkindalters.

4.2. Die sensiblen Phasen
Uber die Thematik der sensiblen Phasen wird seit einiger Zeit diskutiert. Wahrend Kritiker

auch die Existenz der sensiblen Phasen in Frage stellen, kann dies fir die Mehrzahl der
Experten kein Ansatz sein.*® Dies wird auch durch Versuche von Hirtz und Starosta (2000)
bestétig.?’’ Allerdings muss man zwischen sensiblen Phasen fiir die koordinativen
Fahigkeiten und flar die motorische Lernféhigkeit unterscheiden. Wé&hrend diese flur das
Training der koordinativen Fahigkeiten zu erwarten sind, ergibt sich fur die motorische
Lernfahigkeit ein ganz klarer Zusammenhang zum Alter und damit verbunden auch zu der
Anzahl der Vorerfahrungen und letztendlich zum Stand der Ausprégung der Koordination.*
Menschen mit gut ausgepragten koordinativen Fahigkeiten haben somit eine hdhere
motorische Lernfahigkeit als solche mit schlecht ausgepragten koordinativen Fahigkeiten.
Dies geht aus verschiedenen Versuchen von Willimczik hervor.® In der Pubertat kann diese
klare Zuweisung allerdings abweichen, da hier durch das unharmonische Wachstum

kurzzeitige motorische Disbalancen auftreten kénnen.
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Sensible Phasen fur die koordinativen Fahigkeiten liegen, wie anfangs erwéhnt, vor. Dabei
werden diese durch die Entwicklung der verschiedenen Analysatoren unterstitzt und
beeinflusst.** Somit entwickeln sich auch die koordinativen Fahigkeiten in sensiblen Phasen
ohne explizites Training weiter. Werden die Analysatoren in einer Phase der Entwicklung
allerdings zusatzlich stimuliert, so verbessert sich die Informationsaufnahme und
Verarbeitung, und damit auch die koordinative Fahigkeit in diesem Bereich, sehr viel
deutlicher.®® So entwickelt sich beispielsweise der kindsthetische Analysator (auch als
motorischer Analysator bezeichnet) als erstes vollstandig und ist bereits vor der
geschlechtlichen Reife voll ausgepragt.*® Dies beeinflusst unter anderem die kinésthetische
Differenzierungsfahigkeit, die vor allem Ende des frihen und Anfang des spaten
Schulkindalters eine hohe Trainierbarkeit in allen Bereichen aufweist (also der Phase, in der
sich der kindsthetische  Analysator ausprégt). Nach vollstandiger Ausbildung des

Fahigkeiten Kindheit Jugend
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