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Was ist Laufkoordination?

Aus dem lateinischen Wort Koordination wird die Batling ,Abstimmen verschiedener
Faktoren oder Vorgange" abgeleitet.

Ubertragen in den Sport bzw. in die Sportmediziuéit die Koordination mittlerweile auch
ihre feste Erklarung und wird in Zusammenhang miusammenspiel zwischen
beabsichtigten Bewegungen und den Muskeln® benutzt.

Gerade ein Ful3baller lebt von schnell aufeinantigrfalen Bewegungen, vielen Tempi- und
Richtungswechseln kombiniert mit der parallelen Kamtration auf den Ball, den Gegner, das
eigene und das gegnerische Mannschaftsverhalten.

Es passieren also in kirzesten Zeiteinheiten vi2iege gleichzeitig, die miteinander
koordiniert sein wollen.

Um dieses Ziel der optimalen Koordination zu eteit, hat Mitte der 80er Jahre der Ungar
Laszlo Jambor die heute bekannte Laufkoordinatios kul3balltraining integriert und
spezifiziert. Perfektionieren konnte er seine Ideed seine Trainingsphilosophie bei Ajax
Amsterdam, wo er noch heute aktiv ist. Ein weitesehr bekannter Verfechter dieser
Methode — mit eigenen Ideen und Inhalten — istiP&t@reiner, der die Laufkoordination in
Deutschland publiziert und z.B. beim FC SchalkesB#r intensiv gewirkt hat. Momentan
bereist er die ganze Welt, um seine Trainingsaelzustellen und betreibt zusammen mit
Gerd Thissen die Deutsche Ful3ball-Akademie (DFA)

Das spezielle Training der Laufkoordination soll ndeFul3baller helfen, so wenig
Konzentration wie mdglich in seine Laufarbeit zwastieren, damit sehr viele Ressourcen
frei bleiben, um sich auf den Ball und das taktes@eschehen um ihn herum focussieren zu
kénnen.

Schafft es der FuRRballer, Richtungswechsel mitgimgetem Tempowechsel automatisiert
durchzufiihren, wird er in der Lage sein, sich gében seinem Gegenspieler einen Vorteil zu
verschaffen, indem er einfach schneller in seireakRon und im lauftechnischen Duell — ob
mit oder ohne Ball — sein wird.

Im Training kann es so aussehen, dass die Spi#eraas einer Sitzposition auf ein Zeichen
des Trainers starten und eine Sprintstrecke aleselvimissen. Hier findet die Koordination
statt, indem die Bewegungen des Aufstehens mit rdedes Sprintvorgangs optimal
miteinander kombiniert werden mussen. Zudem wire ®&eaktionsfahigkeit und die
Schnellkraft trainiert, so dass diese einfache [dbdurchaus in den anaeroben Bereich fallt
und mit mehreren Trainingszielen (Reaktion, Schunaft, Kondition, Laufkoordination)
gleichzeitig behaftet sein kann.

Gerade der Sport FuBball verbindet viele koordueatAnforderungen: Die_raumliche
Orientierungsfahigkeitindem der Spieler standig seine eigene Positidrdem Spielfeld in
Bezug zu den Mit- und Gegenspielern, selbst nagihildrgen, erfassen muss. Sein Ballgefuhl
(kinasthetische Differenzierungsfahigkeit). Gleietvichtsfahigkeit die in Form einer
stabilen Korperhaltung auch dann bestand haben ,mussn man z.B. von einem
Gegenspieler bedrangt wird. Die Reaktionsfahigke®. das schnelle Reagieren bei einem
Abpraller vom Torpfosten und die erfolgreiche Veriwag dieser Torchance. Die
Rhythmisierungsféahigkeitdie evtl. nach einem Sprung mit Gegenspieler Bath erfolgt,
wenn man dann zum Ball oder in einen Pass hinaimspr muss. Oder auch die
Tempoverscharfung nach einer erfolgereichen Finie Ball, um sich letztendlich vom
Gegenspieler I16sen zu kdnnen.
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Trainingsbeispiele:

Der Sinn des Laufens (Beschleunigung und Abbreras)
Richtungswechsel

Schrittkombinationen

Laufkoordinative Spielformen ohne Ball
Laufkoordinative Spielformen mit Ball

arwnE

1. Der Sinn des Laufens (Beschleunigung und Abbreres)

Versucht man FuRballern die erste Ubungseinheit Zinema Laufkoordination naher zu
bringen, wird empfohlen, die teilnehmenden Spielereinigen Sprintwettkdmpfen zu
beobachten.

Die Erfahrung zeigt, dass die Spieler Uberwiegent grof3en, raumgreifenden Schritten
starten und auch in der Art bremsen bzw. einentBngswechsel absolvieren.

Diese Stilmittel kdnnen zum Ziel fuhren, sind alsshr kraftraubend und kosten auch
wertvolle Zeit.

Im folgenden Verlauf des Trainings sollen sich 8igieler aus der Standposition langsam
nach vorne neigen. Irgendwann drohen sie umzukippedurch sie dann intuitiv einen Ful3
nach vorne bewegen, um doch stehen bleiben zu koNvérden sie sich jetzt wieder weiter
nach vorne beugen und ein Umkippen provozieretigsteie automatisch jetzt den anderen
FuR nach vorne usw. Die Spieler fragen sich immes das soll, haben jetzt aber ganz
bewusst das Prinzip des Gehens erlebt.

Wichtig hierbei ist, die Schwerkraft herauszuhebdie, die Spieler hatte umkippen lassen,
wenn sie nicht ihre FuRe bewegt hatten.

Durch das Nach-vorne-beugen, wird der SchwerpuektKbrpers nach vorne verlagert und
ein Umkippen kann nur durch das Bewegen des Fu@#sndert werden. Es gibt also eine
Maoglichkeit, sich automatisch vorwérts zu bewegamne grofRe Kraftanstrengungen
bemuhen zu mussen.

Dieses Prinzip des Umkippens sollte jetzt in deart8brgang beim Sprint integriert werden.

Wieder stellen sich die Spieler zum Sprint auf wid nun angehalten, mindestens ihre
ersten vier Schritte derart kurz zu halten und @beerkorper deutlich nach vorne fallen“ zu

lassen, dass sie ihr eigenes Korpergewicht im SileneSchwerkraft nach vorne lenken und
durch vier kleine Schritte beschleunigen. Danachnkd® die Schritte grof3er werden um der
Beschleunigung Rechnung tragen zu kénnen (PriregpHbchschaltens beim Autofahren).

Die Spieler werden einen Unterschied dahingehest$tidlen, dass sie schneller vom Start
weg kommen. Jeder fur sich muss dieses Prinzipnweriichen und nach und nach
automatisieren.

Anschlie3end sollte das Prinzip der kleinen Scahrgtich ins Bremsen integriert werden,
indem die Spieler aufgefordert werden, zu sprinted — z.B auf der H6he des Trainers oder
eines anderen optischen oder auch akustischers Zieleeder gebremst haben mussen.

2. Richtungswechsel

Ist das Prinzip der Beschleunigung und des Abbramsegerstanden, konnen die
automatisierten Bewegungen nun durch Richtungsve¢enseitert werden.

Ein moglicher Trainingsaufbau kann sein, dass swbkhrere Gruppen innerhalb der
Mannschatft bilden, die sich dann nebeneinandetedigfs.
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Ziel soll sein, dass der erste einer jeden Gruppefestgelegte kurze Strecke von ca. 10-156m
sprintet, bremst, zu seiner Gruppe zurtckkehrt waleth nachsten aus der Reihe per
~Abklatschen* aktiviert.

Naturlich agieren alle Gruppen gleichzeitig und dsidurch den Wettkampfcharakter
motiviert, denn man verliert nicht gerne, zumal Wierlierergruppe abschlieend ,bestraft"
wird, indem sie Liegestiitz oder sonstige Zusatzzheg (hier ist der Erfindungsreichtum des
Trainers gefragt) absolvieren muss...

In dieser einfachen Ubung sind die ersten laufkioatilen Aufgaben bereits in einen
Wettkampfcharakter integriert. Die Spieler muisseorz& Entfernungen mit einem
Richtungswechsel und standigen Wechseln zwischet, SBeschleunigung, Bremsen,
Richtungswechsel, Start, Beschleunigung und wie@eemsen durch entsprechende
Laufkoordination optimalst ausfuhren.

Der Schwierigkeitsgrad dieser Laufkoordination wathon damit erhoht, wenn die Spieler
wahrend des Sprintens einen Ball in den Handensp@atieren mussen, weil sich der

automatisierte Bewegungsablauf der Arme verandert.

Dient der transportierte Ball auch noch als ,Stafteh” d.h. die Ubergabe ist das Startsignal
fur den nachsten Spieler, findet man schon einertere@ koordinativen Aspekt in dieser

einfachen Ubung integriert.

Des weiteren empfiehlt sich — nicht zuletzt aufgraler aufrecht zu erhaltenen Motivation —
die Startpositionen zu modifizieren (aus der Hockes dem Sitzen, aus dem Liegen, usw.).
Jede Veranderung der Startposition spricht aut@ctateinen differenzierten Aspekt der

Laufkoordination an.

Will man noch mehr anaerobe Elemente in diese Ulimigauen, kann man zum Transport
einen Medizinball verwenden, die Laufstrecke veagkin, die Anzahl der Ubergaben erhéhen
oder die Gruppenzahl verkleinern (damit kiirzereoknhgs-Pausen fir die inaktiven Spieler
provoziert werden).

Trainingsaufbau: C%m
- ~
START WENDEPUNKT
Gruppe A € » .
Gruppe B T ; :::: ______ . ‘
Gruppe C 0 e > .

Um noch weitere Richtungswechsel anzubieten, deen \wird ,nur® die 180°-Wende
gefordert, konnen in die Strecke zwischen Start Mendepunkt mehrere Hindernisse
(Hutchen, Stangen, Hirden, usw.) platziert werdi®,es wiederum im schnellstmdglichen
Tempo zu durchlaufen gilt.

Legt man den Schwerpunkt auf weitere Richtungswalchkonnen ,Pendelstaffeln”
eingerichtet werden, die in der Mitte durch erzwemg Utensilien in beliebigen Winkeln
~-abgeknickt* werden und somit veranderte Anspriiahedie laufkoordinativen Fahigkeiten
der Spieler stellen:
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Trainingsaufbau: GRUPPE A
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In diesem Aufbau wird ein 90°-Richtungswechsel giddot.

Werden die Wendemarkierungen in ihrer Position nvaeét (sieheA), wird auch der
Wendewinkel verandert, was wiederum verandertekéartliinative Anforderungen mit sich
bringt. Wird der Winkel gro3er, konnen die Spietean geforderten Richtungswechsel in
einer grolReren Geschwindigkeit absolvieren. Dadwetandern sich der Rhythmus, der
Krafteinsatz und der gesamte Bewegungsablauf aufudabsolvierenden Strecke.

Natirlich kdénnen auch wieder die o.a. Komponentémsithtlich der Startpositionen,
Medizinballeinsatz, anaeroben Aspekten usw. ihravédung finden und man bedient
wieder viele Details der Laufkoordination.

In diesen ,Pendelstaffeln® kénnen nun unzéhligefdaordinative Aufgaben gefordert
werden, die immer wieder das ,richtige” Startspmtund Abbremsen mit diversen
Richtungswechseln trainieren. Zudem muss der Thgsaufbau nicht grof3artig umgestaltet
werden, so dass hier keine unnétigen Zeitverlusteerzeichnen sind.

Hier noch einige Pendelbeispiele:

“kombiniertes vorwérts und rickwarts Laufen”
VOrwarts

Gruppe A . O ;:_“_jc_"_w_a_“_s_!_'_ O . Gruppe A

Gruppe B e D' [] E]l [] Pl Gruppe B

‘‘‘‘‘‘

Gruppe C . [l"l D:"DI\.D;{D\‘D’ _________ > ° Gruppe C

Im Bereich zwischen den beiden Gruppenteilen kaan omzéhlige Varianten einfallsreich
kombinieren. Bettet man dann diese Ideen in einegttR&mpf ein, wird man in jeder
Leistungs- und Altersklasse einen selbsterziehesiscEffekt erfahren, der dann auch
Eigenmotivation genannt wird.
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Bestrebt, die eigenen Leistung so zu optimieress dige Gruppenmitglieder als Einheit einen
~Sprintwettkampf‘ gewinnen kdénnen, werden die Sgielon selbst ihre laufkoordinativen
Fahigkeiten einsetzen wollen und missen, um dege8&idlen gerecht werden zu kénnen.

Ein weiterer positiver Nebeneffekt — gerade beiehagnannschaften — ist, dass aufbauende
Korrekturen durch den Trainer nicht negativ emp&maverden, weil sie eindeutig und fur
die Spieler erkennbar der Leistungssteigerung diemel zum gemeinsamen Ziel fihren.

3. Schrittkombinationen

Nachdem einige Trainingsbeispiele vorgestellt undugert wurden, geht es nun darum, mit
Hilfe von Schrittkombinationen die Laufkoordinatian ,verfeinern“ und noch intensiver auf
die Kombination Koordination und Kraft einzugehdresonders auf die Kombination aus
Springen und Laufen.

FuRRballspieler sollten in der Lage sein, lauf- @mlungbewegungen mit Ful3balltechniken
rhythmisch zu verbinden, ohne dabei ins Stolpermgematen. Im FulRball entscheidet haufig
eine kurze explosive Beschleunigung tber den Edoigr Aktion, was eng verbunden ist mit
der Kraft der Beinmuskulatur.

Da den Jugendlichen in ihrer Kindheit haufig gesdlbftsbedingt viele wichtige
Bewegungserfahrungen abgenommen werden bzw. niohbglicht werden wie z.B.
Klettern, Rollen, Hupfen, Springen, Balancieren yssind nicht selten im spateren Alter
Defizite der intramuskularen Koordination zu veckgien. D.h. dass erst noch erlernt werden
muss, die gesamten Energie- und Kraftpotentialeer almit einander verbunden
Muskeleinheiten zu erkennen, anzuwenden und auspfemn.

Klug angewandt und trainiert, lassen sich dann g@ersonlichen Maximal- und
Schnellkraftwerte verbessern. Dariber hinaus wist Bewegungsapparat dahingehend
angeregt das Zusammenspiel von Agonisten (zusamememmlen Muskeln) und
Antagonisten (parallel agierenden streckenden Maokkkirchzufihren, was dann aquivalent
zu einer intermuskularen Koordination zu sehemmt somit die Schnelligkeits-, Kraft- und
Ausdauerentwicklung der Spieler beeinflusst.

Die einfachste Organisationsform, sich den o.a.iningszielen anzundhern ist die
Laufkoordination mit auf dem Boden liegenden Stangger Reifen.

Diese kann man wiederum in den TrainingsaufbauPéedelstaffeln integrieren und muisste
somit wieder nicht umbauen, falls man innerhalbeeiinheit den Trainingsschwerpunkt
verandern méchte:

Die Stangen etwa funf FuRBlangen auseinander aefiedurchlaufen, ein Kontakt pro Zwischenraum
N - T4 TN -
Gruppe A . (NN YARYENY ____> . Gruppe A

Erhohung des Schwjiegitsgrades, indem der Abstand &angen auf ca. drei Fu3langen verkirzt wird.
Aufgabe bleibt erhalten.

Gruppe B . D D D D D D . Gruppe B

Es ist auch mdglich die unterschiedlichen Absté&wlischen den Stangen in ein und dieselbe
Laufreihe zu integrieren, was wiederum eine Erhghades Schwierigkeitsgrades bedeutet.
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Ein weiterer Faktor um das Niveau der Ubungen aglzeh, ist die Hohe der Stangen.
Sogenannte Minihirden eignen sich perfekt fir weitgnspriiche an dieses Training. Oft
findet man aber auch kombinierte Trainingshilfergei Wenen man dann Stangen auf
vorgefertigte Vertiefungen in Hitchen einlegen ka@uer es gibt Markierungskegel, die
bereits mit vorhanden Léchern fur Stangen in dimgrien versehen sind.

Minihdrden Stangen auf Hutchen Stangen mit
Markierungskegeln

d | =& a

Bei jeder Veranderung der Anordnung der Stangerer ihnzahl oder auch ihrer Hohe,
verandert sich auch automatisch die laufkoordieafinforderung, die sich im Rhythmus, der
FuRhaltung, dem Aufwand der Muskeln, in der gegstiggmsetzung usw. widerspiegelt.
Viele weitere Aspekte lassen sich erreichen, wean gusatzlich in die o.a. Mdglichkeiten
Richtungswechsel integriert, die Spieler seitwémsl links mal rechts) durchlaufen bzw. —
springen lasst, Armbewegungen, die die komplettevdgeing und seinen spezifischen
Rhythmus unterstitzen fordert u.v.m.

Eine weiterer Erh6hung bzw. Moglichkeit den Schigiegitsgrad zu verandern besteht darin,
verschiedene Schrittfolgen zu fordern:

Q00

rechte  —zweidrei- links - z2weidrei— rechts - rweidrei— Jinks - zwerdrei— rachis

Wichtig dabei ist, dass es beim Trainingsbeginhtso sehr auf die Schnelligkeit ankommt,
sondern auf den Rhythmus und der damit verbund@&eehnik. Erfahrungsgeman wollen die
Spieler die Aufgabe so schnell wie mdglich erledigad benehmen sich wie im Wettkampf.
Dabei entstent meistens ein staccato-ahnlicher stigufder es unmdglich macht, die

geforderte Schrittfolge einzuhalten.

Die Spieler sollen auf den Zehenspitzen jeden &epeSchritt im Ful3gelenk abfedern und
sich somit den Rhythmus erarbeiten. Nach der let&&ange kann ein Sprint gefordert
werden, um wiederum die am Anfang des Laufkoorébnatrainings vorgestellten Aspekte

des Startens und Bremsens aufzufrischen.

Nach und nach werden die Spieler mit dieser anfangswohnten Fortbewegungsart vertraut
und die Schrittfolgen immer sicherer und damit agahz automatisch schneller.
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Nach diesem aufgezeigten Schema lassen sich nigbilgeViele Kombinationen durch die
Stangen aufbauen, wobei es unzéhlige Variationsotigliten gibt und die Phantasie des
Trainers gefordert wird:

In diesem Beispiel werden die
Anforderungen einfach ge-
andert, indem zwei Stangen
AN langs zur Zielrichtung
angeordnet werden, um sog.
Sidesteps zu fordern.

Dabei gibt es wiederum
mehrere  Mdglichkeiten und
unterschiedliche Rhythmen, die
zur Anwendung kommen konnen. Entweder sollen digleSeps nur mit einer
Bodenberiihrung auf der jeweiligen Seite erfolgeterodie Spieler missen jeweils beide
Beine mit hinuber nehmen, bevor sie wieder autdidere Seite wechseln.

Zudem bieten die am Anfang und am Ende postiertearsgangen mehrere Optionen, mit
denen die anschlie3enden Spriinge lUber die Langsst&ombiniert werden kdnnen.

Andere motivierende ,Unterbrechungen” der Schiiiggm konnen laufkoordinative Aufgaben
beinhalten, die einen Laufrhythmus Uber z.B. Qa@gen unterbrechen, welcher aber nach
der Extraaufgabe wieder aufgenommen werden soll.

O O JHVHVHM‘ :: ...L ‘4MM _____ .'

Die Spieler absolvieren zum Anfang einen bekanniimythmus Uber fiunf liegende
Querstangen, ,brechen* dann aus und berthren dstméglich links und rechts postierte
Markierungskegel, bevor sie dann wieder die rdsticfinf liegenden Querstangen in einem
bekannten Rhythmus durchlaufen.

2>p

o
b =3

Naturlich lassen sich auch hier wieder se
viele verschiedene Aufgaben miteinande
kombinieren. Die Rhythmen konnen sic
von den ersten funf zu den letzten flnf"
Stangen verandern, die Art des Laufens zu
den Markierungskegeln kann variiert
werden, die Laufaufgabe wird verandert, e
kénnen Richtungswechsel integriert werden;,
der hier gezeigte Parcours kann erweite

oder verkurzt werden, usw.
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Eine noch breitere Palette an laufkoordinativengaben lasst sich bei der Arbeit mit Reifen
herstellen.

Schon im Vorschulalter werden Kinder beim spezifest Gleichgewichts- und Lauftraining
spielerisch mit Reifen vertraut gemacht und lerrsen viele verschiedene Sprung- und
Schrittkombinationen, die optimal auf eine Baladbgjkeit hinzielen, die z.B. durch die
Ubervorsichtigkeit vieler Eltern (die ihre KindefBz bis zum dritten Lebensjahr immer noch
Uberall hintragen und nirgendwo hinaufklettern ¢agsnicht normal entwickelt werden
konnte.

Im FuRballtraining stellen die Reifen wiederum egsdr gute Erganzung zu den nun schon
bekannten Mdglichkeiten dar, Laufkoordination airtreren.

Dieser Aufbau beinhaltet neben der Kombination
.seitliches Laufen zu den Markierungen* zwischen

den Reifenabteilungen, gleichzeitig eine von
mehreren Grundordnungen der Reifen.
Ein Reifen abwechselnd mit zwei Reifen erfordert

eine Sprungkombination vonl) beide Beine im
Reifen und 2) jeweils ein Bein in jedem Reifen.
Natdrlich kann diese Aufgabe wieder sehr
abwechselnd variiert werden, um den vielen
A ‘ " laufkoordiantiven Mdéglichkeiten gerecht zu werden.
Auch der mittlere Teil lasst sich wieder
versschiedenartig gestalten. So wechselt die

laufkoordinative Aufgabe standig mit der Wahl der
Gerate. Benutzt man statt der Markierungskegel, die
z.B. Dberuhrt werden sollen, aufrecht stehende

Stangen, die schnellstmoglich im Slalom durchlaufen
werden muissen, &ndert sich der gesamte
Bewegungsablauf in dieser Aufgabe, womit sich auch
entsprechend andere  Aufgaben auf  den
Bewegungsapparat mit  den dazugehorigen
Muskelgruppen einstellen.

Oben dargestellt erkennt man noch einmal die urtiedlichen Aufgaben, welche mit der
Unterstitzung des Einsatzes von Reifen optimalrdefo und geférdert werden konnen.
Mittlerweile kénnen die Gerate bei mehreren spes@aten Sportartikelanbietern per Versand
erworben werden. Informationen hierzu bieten reg&im einschlagig bekannte Fuf3ball-
Trainings-Magazine und das Internet.
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Durch die Anordnung der Reifen,
O lassen sich auch - wie links
dargestellt — problemlos Richtungs-
wechsel integrieren, die einen
weiteren Anspruch an die
Balancefahigkeit der Spieler bedeutet.
Naturlich ist auch hier wieder
moglich, unzéhlige Varianten an
Sprungtechniken, Laufrichtungen,
Laufrhythmen, Anzahl der
Bodenkontakte in den Reifen usw.
anzubieten.
PO— Gerade fur Torhlter, fur die eine
Prallsprig: ; optimale Beinarbeit ebenso wichtig
& ist, wie z.B. fur einen Tennisspieler
sind diese laufkoordinativen Sprung-
und Laufeinheiten enorm wichtig.
Zusatzlich kann der Trainer — gerade in dieser gbundem fortgeschrittenen Torhiter
wahrend der Absolvierung der Reifenreihe, Balle eden, die dieser sicher fangen und
zurickgeben muss, womit er gleichzeitig viele Vieiesdene Aufgaben kognitiv, optisch,
haptisch, motorisch, lauftechnisch und koordinaterarbeiten muss. Somit ergibt sich ein
sehr ansprechendes und niveauvolles Training, wseldbei korrekter Durchfiihrung von
Trainer und Spieler, deutlich sichtbare Fortsoatitingen wird.

Weiterhin lassen sich konsequenterweise Reifen 8tahgen miteinander kombinieren,
wodurch die Anzahl der Méglichkeiten noch einmal eim Vielfaches erhdht wird.

Zudem bedeutet dieses aber fur die Spieler v.a.e&hslung, was dann motivierend und mit
Spal aufgenommen wird.

Stangen und Reifen

Hier wird nur eine von vielen Grundformationen vestellt, woraus sich dann noch viele
weitere Kombinationsmaoglichkeiten ergeben. Jedén&l&/erdanderung der Anordnung, der
Lage der Reifen/Stangen, der Hohe der Stangen, Ldefrhythmen, Bodenkontakte,
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Erweiterung und/oder Minimierung der Abstande zWwit den einzelnen Utensilien,
unterbrechende Aufgaben zwischen Reifen- oder Stamwprdnungen beinhalten immer
sofort eine Veranderung der Laufkoordination, digct die Anordnung der Gerate gezielt
gelenkt werden kann.

Neben der Schulung der laufkoordinativen Fahigkeitwas durch einen zunehmenderen
eleganten Laufstil zu beobachten ist, wird in ein@meabsichtigten) sehr angenehmen
Nebeneffekt die Reaktionsschnelligkeit und die ®dkraft trainiert.

Fast jede Laufkoordinationsstrecke, die durch Standgdutchen, Reifen oder einer anderen
beliebigen Kombination hergestellt ist, kann mitesn Sprint abgeschlossen werden.

Ziel ist es, durch die Laufkoordination den Spieteseinen natirlichen Bewegungen und in
seinen spezifischen Bewegungen auf dem Spielfetdlém moglichen Situationen zu sichern
und zu automatisieren. Dadurch kann er sich damteW® herausarbeiten, indem er z.B. den
Ball im Dribbling gegen einen Gegenspieler vergtidisich den Ball durch eine bessere
laufkoordinative Fahigkeit als der Gegner erobesil dieser ins Stolpern geréat), sich durch
Lauf-Finten vom Gegner 16st und sich einem Zusmebieten kann oder plétzliche
Richtungswechsel des Gegners problemlos mitmachamn kbzw. durch eigene
Bewegungsmandver in einen freien Raum starten kann.

Derjenige Spieler, der viele umfassende Laufko@itiimseinheiten im Training genossen
hat, wird sich am Ende einer der o.a. Situationem dem Spielfeld durch einen
anschlielenden Sprint vom Gegner befreien konneil, dieser Tempowechsel, vielleicht
kombiniert mit einer vorangegangenen Drehung, eib@pfballsprung usw. fir ihn eine
einheitliche Gesamtbewegung darstellt. Er mussmight erst im Kopf auf die verschiedenen
motorischen Bewegungsablaufe einstellen, sondeliziefit sie aufgrund des Trainings
automatisch. Das erspart kognitive Kraft, was immmér einem Zeitgewinn einhergeht, der
sich in der Reaktionsschnelligkeit widerspiegelt.

Wenn man den Spielern zusatzlich den Sinn und digelle dieses Trainings aufzeigen kann,
werden sie selbstmotiviert und mit voller Enthusias an die kommenden Aufgaben
herangehen.

Um diesen Prozess zu verdeutlichen, lassen sichladikoordinativen Trainingsinhalte in
Spielformen integrieren, die mit Ball oder auch etBall durchgefuhrt werden kdénnen, so
dass alle teilnehmenden Spieler hautnah den SidmienwWichtigkeit erleben konnen:

4. Laufkoordinative Spielformen ohne Ball

Jugend- und Herrenspieler lassen sich immer sehrigiWettkampfspielen motivieren.
Sprint-, Schnellkraft- und Reaktionstraining karehrsabwechslungsreich gestaltet werden,
denn das Bestreben, nicht verlieren zu wollenpestallen FufRballern (und nicht nur bei
denen) sehr stark ausgepragt.

Im folgenden werden einfache Ubungen vorgestellie dnotivierend sind, die
Reaktionsfahigkeit animieren und laufkoordinativep@kte automatisch (weil versteckt) mit
trainiert werden:

Ubung 1: Reaktion - Laufkoordination — aus dem Stand |

Beschreibung:
Diese Ubung kann partnerweise oder mannschaftsweisdgefihrt werden. Abwechselnde
Aufgabe(n): Partner/Mannschaft A agiert, PartneriMshaft B reagiert.
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Durchfiihrung:

A steht auf einer vorhandenen oder gedachten Latiwa 5m von B entfernt. Hinter der
Grundaufstellung steht der Trainer, so, dass A sbhen kann. B mit dem Ricken zum
Trainer, also A anschauend. Auf Zeichen (nur op)istes Trainers, sprintet A auf B zu, der
im selben Moment reagieren muss, indem er sich eimidmd versucht, vor A wegzulaufen.
Nach Durchfihrung erfolgt Aufgabenwechsel.

Ziele:

Schulung der Reaktion von B. Da B das Kommandoldamers nicht sehen kann, ist er vom
Verhalten von A abhangig. Je schneller B auf denn8geginn von A reagiert, desto grol3er
ist seine Chance, nicht eingeholt zu werden.

Motivation ist durch die Durchfihrung als Wettkamgégeben. Um schnellst-mdglich
Hdchstgeschwindigkeit zu erreichen bzw. so schmiglmdglich vom Fleck zu kommen, auf
kurze kraftvolle Schritte achten. Beste Kraftisgtmg, wenn ,auf den Zehenspitzen®
gestartet wird .

Varianten:

Die Startposition von A kann nach Belieben variieverden: Aus Bauchlage, aus
Liegestutzposition, im Sitzen usw.

Lange der Sprintstrecke veréandern. Je langer, dgsiiere Chance fur B die fehlende
Reaktionszeit auszugleichen.

Erhbéhung des Schwierigkeitsgrades fur B, indem &chuf A zu bewegen soll, gehend,
laufend, hupfend usw. Startet A, muss B, neben Reaktion, auch noch seine
Vorwéartsbewegung abbremsen und in die entgegermgesichtung sprinten.

Dem Erfindungsreichtum des Trainers sind hier k&nenzen gesetzt ...

Zeichnung:
AN — } B }
A ) B.... )
Trainer
A E— } B - }
A } B }
Blickrichtung:—) 4— Blickrichtung

Ubung 2: Reaktion - Laufkoordination — aus der Bewegung

Beschreibung:
Diese Ubung kann partnerweise oder mannschaftsweisdgefihrt werden. Abwechselnde
Aufgabe(n): Partner/Mannschaft A agiert, PartneriMshaft B reagiert.

Durchfihrung:

Alle Spieler starten in einer Reihe nebeneinandegléichem Tempo. Dabei soll sich in der
Reihe immer A mit B abwechseln, wenn mdglich mitean Trainingstop gekennzeichnet.
Auf Pfiff des Trainers, entfernen sich alle ,A-Seie riickwartslaufend von B, die derwell
bei gleichem Tempo weiterlaufen. Nach dem zweitéfi stoppt A den Ruckwartslauf und
versucht im Sprint B einzuholen, der immer nochgigichen Tempo weiterlauft. Haben alle
~A-Spieler” die ,B-Spieler” eingeholt, erfolgt Authenwechsel.
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Ziele:

Hohe Konzentration der agierenden ,A-Spieler”, wved wahrend der Bewegung, immer die
Spannung beibehalten muissen, um auf den Pfiff desndrs reagieren zu koénnen.
Laufkoordination und Schnellkraft, weil schnellsbglich, nach einem erfolgten
Richtungswechsel, Geschwindigkeit aufgebaut weraenss. Dazu kommen standige
Wechsel zwischen Antritt und Bremsen.

Varianten:

Das Prinzip A entfernt sich von B bleibt immer dté@a, wobei die Art, wie sich A bewegen
soll, vollig frei gewahlt werden kann: - A bleilieben und macht Skippings auf der Stelle - A
macht Liegestutz - A lauft rickwarts - A sprintetdie entgegengesetzte Richtung.

Eine Steigerung erfolgt wahrend der Durchfihrungy @mem dritten Pfiff des Trainers, der
bedeutet, dass die im normalen Tempo weiterlaufergke auch anfangen zu sprinten und
versuchen, sich nicht von A einholen zu lassen. \Wagtkampffieber der Teilnehmer ist am
hdchsten, wenn dieser Pfiff erfolgt kurz bevor A&iBgeholt hat ...

Zeichnung:

Startposition Pfiff 1 Pfiff 2
A ——) Ad4¢— A
B — B—» » B—
A At A=)
B —) B—) B
A — A 4— A—)
B — B—) B—)
A— A‘_ A—

Ubung 3 Reaktion - Schnellkraft - Laufkoordination - Richtungswechsel

Beschreibung:
Diese Ubung kann partnerweise oder mannschaftsweistgefihrt werden. Abwechselnde
Aufgabe(n): Partner/Mannschaft A agiert, PartneriNsxhaft B reagiert.

Durchfihrung:

A und B stehen sich gegenuber, mit Blickkontakiygebm voneinander entfernt. Auf Zeichen
des Trainers, sprinten beide Spieler in die Blhkitiing von A, wobei B eine kurze Strecke
ruackwarts zurticklegen muss, bevor er sich drehénwaa loszusprinten.

Nach absolvieren der Sprintstrecke, kommen beideel&p leicht auslaufend zum
Ausgangspunkt zurtick (aktive Erholung) und es gtfein Aufgabenwechsel.

Ziele:

Reaktion beider Spieler auf Zeichen des Traineasifkoordinative Aufgabe fur B, weil er
aus der Ruckwartsbewegung den Sprint starten nfAusskurze, kraftvolle Schritte beim
Antritt achten.
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Varianten:

Startposition fur A nach Belieben modifizieren. @arigkeitsgrad fir B erhéhen, indem der
Trainer ein nur fur A sichtbares Startsignal g&d, dass B nur auf den sich schon in der
Vorwartsbewegung befindlichen A reagieren kann.

Zeichnung:
rackwarts Endmarkierung
AO OB--p O 3 > O
A DO OB PO O
A O OB O] S ) O Trainer
A DO OB P O b O
4
AO OB pO » O

Ubung 4: Spiel ,Schwarz — WeiR*

Beschreibung:
Diese Ubung kann partnerweise oder mannschaftsweisdtgefihrt werden. Abwechselnde
Aufgabe(n): Partner/Mannschaft A agiert, PartneriMshaft B reagiert.

Durchfihrung:

Spieler A und B stehen sich in der Mitte eines gbgezten Raumes (z.B. zwischen
Seitenauslinie und Strafraumlinie) etwa einen Metareinander entfernt gegentiber.

Es wird festgelegt, dass die Spieler A das Pradikail? bekommen und die Spieler B
schwarz. Zusatzlich wird festgelegt, dass sichStieler A zur Seitenauslinie orientieren und
die Spieler B zur Strafraumgrenze.

Ruft der Trainer z.B. ,weil3*, mussen die SpielefirARichtung ihrer Linie ,flichten* und
von der Startposition schnellstmdglich ihre Line{tenauslinie) Uberqueren. Gleichzeitig
haben die Spieler B die Aufgabe, die Spieler A angkn. Nach Ablauf des ,Flucht- und
Fangmandvers” stellen sich alle Spieler wiederen Mitte des Raumes gegenuber auf und
erwarten das erneute Kommando des Trainers.

Ziele:

Reaktion beider Spieler auf Zeichen des Traineaufkoordinative Aufgabe wird mit der
Variation der Startposition stadndig geandert. Zudspmicht die Konzentration auf die
auszufuhrende Aufgabe (flichten oder fangen) diélde Reaktionsfahigkeit an.

Varianten:

Die Startpositionen der Spieler beliebig modifieier dabei gezielt den Bewegungsablauf
dahingehend lenken, dass, wenn z.B. sich beidelebpieit dem Rlcken zueinander im
Schneidersitz befinden, die Spieler der aufgerufeRarbe in ihre Blickrichtung flichten
durfen, wahrend sich die anderen Spieler zusataincl180° drehen missen, um ihren Partner
fangen zu kénnen, usw.

Erfahrungsgemald sind die Spieler umso motiviefeer,verriickter* die Startposition ist.
Beliebt ist auch, wenn sich die Spieler gegenibehres und sich mit ausgestreckten Armen
an den Fingerspitzen bertihren und so das Kommaesld rdiners erwarten.
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Zeichnung:

Ziel ,weifl3" Ziel ,schwarz"

4
I

>

o

<4--—--- A o B

<4----- A<—o B
A-Spieler “flichten” B-Spieler ,fangen”
Trainer
(Spieler liegen sich in Bawagde gegenuber)
“weil3!l”

Ubung 5: Spiel “Hitchen drehen”

Beschreibung:
Diese Ubung kann partnerweise oder mannschaftsweisdtgefihrt werden. Abwechselnde
Aufgabe(n): Partner/Mannschaft A agiert, PartneriNschaft B reagiert.

Durchfiihrung:

In einem abgegrenzten Raum — z.B. im Eck zwisclate®aus-, Grund- und Strafraumlinie
(je nach Teilnehmerzahl modifizieren) — sind wahlktwa 40 Markierungshttchen verteilt
(ein Hutchenstander umfasst 40 Teile). Die teilnehden Spieler bilden zwei Mannschaften
und stehen sich an den Linien des Feldes gegentiber.

Auf ein Startsignal des Trainers bewegen sich Sfieeler ins Feld, wobei Mannschaft A die
Aufgabe hat, alle Hitchen auf den Kopf zu dreheihnend Mannschaft B die gegensatzliche
Aufgabe hat. Nach einer Zeitspanne von einer Mieutelgt der Abpfiff, woraufhin sich alle
Spieler schnellstméglich wieder aus dem Feld hetzewegen sollen, ohne ein weiteres
Hutchen beruhren zu durfen. Jetzt werden die s’ und ,auf dem Kopf liegenden®
Hutchen gezahlt. Die Anzahl der ,stehenden* HitcHedeutet die Anzahl der z.B.
Liegestutze, die nun Mannschaft A austben mussuamgekehrt fir Mannschaft B, die die
Anzahl der ,liegenden” Hitchen per Liegestiitz abdagm muss.

Ziele:

Handlungsschnelligkeit gepaart mit laufkoordinativeAnforderungen. Kognitive und
motorische Reaktionsfahigkeit standig den durch dMfgabenverteilung schnell
wechselnden Gegebenheiten anpassen. Konzentratgletit aufrecht erhalten, Zeitgefuhl
entwickeln, da auf Abpfiff reagiert werden muss.

Varianten:

Sehr viel anstrengender als ,nur‘ die Hutchen ladfeerreichen zu kénnen, ist die
Aufforderung, sich im Feld z.B. nur hipfend fortlegygn zu diurfen. Oder auf allen Vieren
laufen, nur auf einem Bein hlipfen, ein Arm mussdaih Ricken bleiben usw.
Erfahrungsgemald versuchen die Spieler nach demifAbpth zu mogeln, indem sie dann
unerlaubterweise doch noch das eine oder andehétiiauf dem Wege nach auf3en drehen.
Diesem ,Schummeln® kann man entgegenwirken, wenn dia Taten mit Extra-Aufgaben
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versieht (z.B. zusatzlich zu den Liegstitzen noahieeugen). Oder man verpasst der
Mannschaft, die zuletzt komplett aus dem Feld redéadt (der Letzte z&hlt), ebenfalls

zusatzliche Aufgaben, so dass der Mogeldrang etimgedammt werden kann.

Zudem empfiehlt es sich, bei dem letzten Durchgdieges Spiels, weil ja alle Hitchen
wieder eingesammelt werden mussen, die Aufgabendahend zu &ndern, indem jede
Mannschaft versuchen soll, so viele Hutchen wie Imbgauf ihre Seite aus dem Feld
herauszuholen und einen Turm zu bauen. Jeder Bmiaté nur ein Hutchen gleichzeitig

transportieren, nach auf3en bringen, auf den Tutegab und kann wieder hineinlaufen, um
weiter zu machen. Wiederum bedeuten die gesammeltdéohen jeweils die Anzahl der

Liegestutze fur die andere Mannschatft.

Zeichnung:

A A AA A A A A

° ° o
O ([ J [ ] O
([ J (@] ( J
[ J
o) o) °
([ J [ J [ J
° Startaufstellung, auf Pfiff begeben
o o ° sich alle Spieler ins Feld und drehen
oo o ° die Hatchen
o o)
° ° o

Ubung 6: Spiel ,Fangen mal anders*

Beschreibung:

Dieses Spiel sollte innerhalb der Mannschaft dusiigt werden und eignet sich
hervorragend zur Erwa&rmung und/oder zur Anhebung 8Stmmung. Abwechselnde
laufkoordinative Aufgaben, Reaktion, raumliche @tierung.

Durchfiihrung:

In einem abgegrenzten Raum — z.B. das Eck zwisSlegenaus-, Grund- und Strafraumlinie

— wird ein Fanger bestimmt, der als Markierunglasibchen in der Hand tragt. Schafft er es,
einen Mitspieler zu fangen, indem er ihn mit denbtken berthrt, wechselt der Gefangene
mit dem Fanger die Rolle. Zusatzlich muss der reirger sich das Leibchen dort an den
Kdrper pressen, wo ihn der alte Fanger erwischthéit sollte es dem Fanger gelingen, einen
Mitspieler am Ricken zu bertihren, muss dann disggr wahrend seinem folgenden

Fangversuch, das Leibchen auf den Ricken dricken.

Ziele:
SpalRorientiertes Aufwarmen mit laufkoordinativen &hgen, hervorgerufen durch das
Bestreben eines Fangers, sein ,Opfer” an den unaomdgen Korperstellen zu treffen (beliebt
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ist es, einen FuR (!) zu erwischen). Handlungsdtpkeit, Gleichgewichtsschulung,
Orientierung im Raum, Koordination des gesamtendgimmgsapparates.

Varianten:

Um die ,Action” zu erhdhen, wird empfohlen, mehs &inen Féanger einzuteilen. Zusatzlich
kénnen im Feld mehrere ,Rettungsinseln“ entstelendenen ein Spieler nicht gefangen
werden darf.

Dieses Spiel eignet sich in vielen verschiedendarsd und Leistungsstufen, weil die Regeln
— dem Niveau der Durchfiihrenden entsprechend -s jbti# anders interpretiert werden und
mit zunehmenden Alter immer mehr taktische Kompoeenhre Anwendungen finden
werden. Das starkt zusatzlich die kognitiven Faiigh aller Beteiligten, sowie fordert es die
Erweiterung der Aufmerksamkeit in viele verschieglefhemenbereiche der allgemeinen
Bewegung, die zwangslaufig immer die Laufkoordim@atimpliziert.

5. Laufkoordinative Spielformen mit Ball

Naturlich sollen erworbene laufkoordinative Fahitgee auch so angewandt werden, dass sie
sich im reinen Ful3balltraining wiederfinden.

Da sich in den Ubungen mit Ball die Konzentratiaxf den Ball fokussiert, missen die
Aufgaben derart gestellt werden, dass die Spielehtnviel Zeit haben durfen, tber
laufkoordinative Zusammenhénge nachzudenken. Irel Sprd der Weg zum Ball oft mit
hochstem Tempo absolviert, um dann eine Zweikarugiestreiten, zu passen oder auch um
eine Aktion mit einem Torschuss abzuschliel3en.

Ebenso wichtig ist die gleichzeitige technische Alasing der Spieler, damit sie den Ball aus
hohem Tempo Uberhaupt verarbeiten kbénnen. Sindasi&oordinativ gut vorbereitet bzw.
gleichzeitig geschult worden, werden sie sich ingdaden sehr gut auf diese Aufgaben
einstellen kdnnen.

Ubung 1: Reaktion - Schnellkraft - Laufkoordination — ausdem Stand

Beschreibung:
Diese Ubung kann partnerweise oder mannschaftsweisdtgefihrt werden. Abwechselnde
Aufgabe(n): Partner/Mannschaft A agiert, PartneriMschaft B reagiert.

Durchfihrung:

A und B stehen sich gegenuber, etwa 5m voneinamakéernt. Ca. 2m vor B liegt ein Ball
(aber zwischen A und B). Auf Zeichen des Trainstarten A und B in Blickrichtung von A,
wobei B zuerst den Ball erreichen muss und mit aamFul3 vor A weglauft. Anschliel3end
erfolgt Aufgabenwechsel. Nach mehreren Durchfuhemngsollten zur Forderung der
Motivation, die Partner gewechselt werden.

Ziele:

Erhohter Schwierigkeitsgrad fur B, weil er den Baln Ful3 fuhren muss. Neben der
Laufkoordination (Antritt zum Ball, Bremsen, Ballmahme, Antritt in entgegengesetzte
Richtung) steht hier die Ballbeherrschung bei Htgschwindigkeit im Blickpunkt.

Varianten:

Startposition fur A nach Belieben wahlen. Je ,unimyer’ die Startposition fur A
(Liegestutz ruckwarts, Bauchlage, Rickenlage usdeyto grol3er die Chance fur B, ,zu
gewinnen*.

Diese Ubung kann auch als Zweikampftraining mitsEbuss verwendet werden: A muss
versuchen, den ballbesitzenden B am Torschussnzietm.
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Ball Endmarkierung
OA O4¢B—) ) O
OA Og¢ B O
« )
OA o4 B ——> O
) Trainer
OA O4¢B ) O
[
|4
OA O{ ................ B r} O
oA O4¢B » O
4
Spieler mit Ball )

Ubung 2: Schnellkraft - Laufkoordination - Ballbeherrschung

Beschreibung:
Drei Spieler durchlaufen einen Parcours mit Passweechsel und lassen somit einen
.Kreislauf* entstehen.

Durchfihrung:

Die Grundaufstellung besteht aus einem Dreieck,eivébden Parcours mit einem kurzen
Ruckwartslauf beginnt und dann B entgegenspritedpielt A einen Ball entgegen, der ihn
zu B zurickprallen lasst. Nach Rickgabe des Bdilesegt sich A C entgegen, wiederholt
das Direktpassspiel und Ubernimmt die Position @mahrend C, nachdem er den Ball den
A prallen lie3, gestoppt hat, auf Position B wetthséorher hat B, nachdem er den Ball
gestoppt hat, die Position von A eingenommen uadettden Parcours wieder, sobald C
seine neue Position erreicht hat.

Ziele:

Komplexibung, die eine Grundtechnik voraussetztegén die Schwerpunkte in der
Ballfertigkeit, wird eine laufkoordinative Basis nawmsgesetzt, die sich stdndig in den
Richtungswechseln wiederholt. Besitzt der Spieleese&l Fahigkeiten, soll er seine
Ballfertigkeit aus der Bewegung heraus automassier

Bei Kindern und Junioren sollte die Koordinatiorsgjeult werden, wobei dann der Ball als
Motivationsmittel dient und die Ballfertigkeit aughaxisnah trainiert werden kann.

Varianten:

Die Spieler C und B konnen selber entscheiden sieeéA den Ball zuspielen bzw. zuwerfen:
Flach spielen, volley, als Dropkick, mit der Brusthnehmen und direkt weiterspielen,
Kopfball oder Flugkopfball usw.
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Zeichnung:
< 4
/7 (1) ruckwarts
/L OA
/@ (5) O (6)
; < ooz » (A) «<—>»[0O C
/0@ O O o
(3)1(4)
. O /,/”/
N B (,’

Ubung 3: Schnellkraft - Laufkoordination - Ballkontrolle

Beschreibung:
Mindestens vier Spieler bilden einen Parcours mérsehiedenen Aufgaben und
Positionswechsel. Entstehung eines ,Kreislaufs®.

Durchfiihrung:

Spieler A durchlauft den Parcours, indem er, jesvéil hdchstmoglichem Tempo, den
wartenden Partnern entgegensprintet und innerhab Kleinen Hutchentores einen
zugespielten Ball zuriickgeben soll. Nachdem A dséeeStation B absolviert hat, muss er das
mittlere Hutchen umrunden, C anvisieren und, nachdedie Aufgabe bei D erledigt hat,
wieder zurtick zur Mitte und muss als letzte Aktdas mittlere Hitchen anfassen. Daraufhin
wechseln alle Stationsspieler ihre Position im @igersinn. A nimmt die Position von C ein.
D beginnt den Parcours neu. Die Zuspielarten wéchselem bei B flach gespielt wird, bei
C halbhoch und bei D als Kopfball.

Ziele:

Laufkoordinative Fahigkeiten, gepaart mit Ballbebelnung und der nétigen Konzentration.
Standiger Wechsel von Antritt und Bremsen. Als Atdpaunkt gilt das mittlere Hitchen, an

welchem der Spieler stdndig abbremsen und danrewtsskchleunigen soll. Die Bélle sollen
~Selbstbewusst” zurlickgegeben werden, standig ftoldgserlebnisse durch saubere Technik
sorgen.

Varianten:

Es kdnnen auch mehr als vier Spieler starten, danrtet der flinfte Spieler auf der Position
von A und steigt in den Parcours ein, wenn deeesglieler nach Abfolge der Aufgaben seine
neue Position (C) erreicht hat.

Um eine anaerobe Komponente einzubauen, misserSgiser der festen Stationen,

nachdem sie den vom agierenden Spieler zuriickdespiBall gestoppt haben, einmal das
aufgebaute Feld umrunden und noch eine Statiorewkitifen, so dass sie letztendlich an
ihrer neuen Position ankommen. Z.B. B stoppt daohflgespielten Ball von A und lauft im
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Uhrzeigersinn einmal um D, Startposition, C undeailte Position herum, um dann bei der
Position von D anzukommen, von dort aus er danndaoihsten Durchgang agieren muss.

Zeichnung:
Jflach” (1)
B \\\\
- ”’V D \\\\\\‘\
{ ,halbhoch*(2) '-, Kopfball{3
\\\ D I: D \\~
C O <« , 712 e e
‘\ ‘ \\\\\\\\ (:/ D,’I /) ___"‘» <—> DD
D \5"“~—:_\:-=y'// D ,/’/
1.Strecke /,/’/
2.Strecke --------- o -
«
3.Streck --------- > A

Ubung 4: Schnellkraft - Laufkoordination — Ballan- und -mitnahme

Beschreibung:
Vier Spieler bilden einen Parcours mit verschiedeaifgaben und Positionswechsel.
Entstehung eines ,Kreislaufs”.

Durchfihrung:

A spielt den Ball B so entgegen, dass B ihn im Hétwiereck annehmen und kontrollieren
kann. Sofort nach Ballkontakt, geht B mit dem Bsdlitich aus dem Viereck heraus.
Gleichzeitig startet A in hochstmdglichem Tempoageaus mit Richtung auf Position C.
Wahrenddessen soll B den von ihm kontrolliertenl Balexakt in den Lauf spielen und

sprintet weiter um das &uf3ere Hutchen herum auPdgtion von D. A nimmt den Ball von

B an und Ubergibt ihn auf den wartenden C. Jetztli's Ausgangsposition spiegelbildlich
wieder hergestellt, C und D starten den Durchgamng.n

Ziele:

Laufkoordinative Fahigkeiten, gepaart mit Ballbekelhung und der nétigen Konzentration.
A muss einen genau ,getimten* Ball auf die Schgk#it von B abstimmen und dann den
Sprint starten.

A und B missen wahrend der Ausfiihrung der Aufgalfeimander achten. A kann auch,
wahrend des Sprints auf Hohe von B angekommenkKemmando zum Pass geben, damit
dieser auch von B fur A erreichbar wird. Umgekehtss B A im Auge behalten und den
Pass nicht ,blind" spielen.
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Varianten

Die Zuspielart von A auf B kann variiert und sorder Schwierigkeitsgrad fur B erhoht

werden.

B kdnnte seinen Pass auch auf den wartenden @spagr den Ball fur A abprallen l&asst, der
seinerseits aus vollem Lauf den Ball noch einmaittadliert zu C zurlickgibt, um dann den

Parcours wieder starten zu lassen.

Zeichnung:

Ubung 5: Schnellkraft — Konzentration - Raumorientierung

Beschreibung:
Funf Spieler bilden einen Parcours mit verschiedeAeifgaben und Positionswechsel.
Entstehung eines ,Kreislaufs”.

Durchfiihrung:

Die Ecken eines Vierecks werden von je einem SpraieBall besetzt. Der flinfte Spieler E
(ohne Ball) startet von A aus:

Jeweils in hochstmdglichem Tempo geht D der erStation, hier C entgegen und gibt einen
zugespielten Ball zurtick, anschlieBend kommt eAzzurick und wiederholt das Zuspiel,
lauft als nachstes nach linka D und beendet seine Aufgabe bei B.

Bei jeder Station soll der ,Stationsspieler* E dgall zuspielen und den zurickkommenden
Ball stoppen, ablegen und im Uhrzeigersinn die tRwsiseines Gegeniber postierten
Mitspielers (hier A, wenn C die erste Anspielstatist) im Sprint erreichen. Wenn E bei B
seinen letzten Ballkontakt hatte, wechselt B aw# degeniberliegende Seite (E nimmt
derweil die von B freigemachte Stelle ein), welclaan doppelt besetzt ist und der Parcours
von hier aus wieder startet. Halt der Sprintabstlvdie Reihenfolge ein (1: gegenuber, 2:
zurtick, 3: nach links, 4: gegenuber), wandert dégtSosition des Parcours im Uhrzeigersinn
immer eine Station weiter.

Ziele:

Laufkoordinative Fahigkeiten, gepaart mit Ballbebelnung und der nétigen Konzentration.
Standiges Abwechseln von Antritt und Bremsen, karieloi mit verschiedenen Zuspielarten.
Sehr bewegungsreiche Ubung fir alle Beteiligtermeambe Ausdauer. Gut geeignet fir den
Jugendbereich. Schwerpunkte bei der Laufkoordinaticdann ist der Ball nur
Motivationshilfe. Soll die Ballfertigkeit trainiertwerden, sind die Laufwege fur eine
Aufgabenanderung geeignet - immer neue Situatibafien - die Positionswechsel férdern
die ,Action” und befriedigen den Bewegungsdrang.



Laufkoordination Seite 21

Varianten:
Zuspielarten an den Stationen nach jedem Durchgar@ndern. Hitchen in der Mitte des
Vierecks platzieren, welches immer als Bremse unttidspunkt dienen soll.

Zeichnung:
(nach dem Abspiel, Position wechseln)

Ubung 6: Laufkoordination — Schnellkraft - Passtechnik

Beschreibung:
Mindestens drei Spieler bilden einen Parcours médrschiedenen Aufgaben und
Positionswechsel. Entstehung eines ,Kreislaufs®.

Durchfiihrung:

A spielt B den Ball zu und geht sofort seinem Paash. B lasst den Ball auf den

entgegenkommenden A prallen und startet einen Spnindas aul3en platzierte Hutchen auf
die alte Position von A. Nachdem A den Ball vonrBadten hat, gibt er ihn direkt weiter auf

den wartenden C und bleibt am ersten HutchentdresteJetzt ist die Ausgangsposition

spiegelbildlich wieder hergestellt und der Kreisl&ann, von C ausgehend, neu gestartet
werden.

Ziele:

Da diese Ubung sehr unkompliziert ist, muss aufe eiexakte Ausfilhrung der
Laufkoordination geachtet werden uadf die balltechnischen Aspekte. Drei verschiedene
Aktionen treten immer wieder auf: 1. B geht mit d&r ihn maximal moglichen
Beschleunigung in den Ball von A hinein und la$st sauber und genau abprallen. 2. Nach
Ballberiihrung muss B sofort ,umschalten bzw. bremsind das Sprintmanéver um das
Hutchen starten, jeweils wieder mit den Brems- Andttbewegungen. 3. A soll aus vollem
Lauf den von B abgeprallten Ball sauber und exakCaspielen.

Hohe Konzentration, v.a. nach einer gewissen Dader Ubung, nachdem eine
Automatisierung eingesetzt hat.
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Varianten:
Art des Zuspiels von A auf B variieren, sowie das A auf C. Laufwege kénnen beliebig
lang gestaltet werden (anaerobe Ausdauer fordern).

Zeichnung:
7
o’ O
A7 M | R B
A o } (2) 4} O C
(A) (3)
O O

Ubung 7: Sprinttraining - Ballbeherrschung - Timing

Beschreibung:
Mindestens drei Spieler bilden einen Parcours médrsehiedenen Aufgaben und
Positionswechsel. Entstehung eines ,Kreislaufs®.

Durchfihrung:

A spielt den Ball etwa in die Mitte des Grunddré®aind wechselt sofort danach in héchst
maoglichem Tempo auf die Position B. B geht gleidctigelem Ball von A entgegen und lasst

ihn in den Lauf von C prallen. Anschliel3end bre®sind wechselt auf Position C. C muss
den Ball von B aus vollem Lauf erreichen und kolfieeen konnen, fuhrt ihn dann bis zur

Ausgangsposition und startet den Kreislauf neu.

Ziele:

Das Sprinttraining steht im Vordergrund. Bei nureidiSpielern, die diesen Kreislauf

durchfuhren, sind die Pausen sehr knapp bemesseatass die Belastungsdichte zunimmt
und statt der Schnelligkeit die Schnelligkeitsausdarainiert wird. Ein weiteres Ziel ist, ein

optimales Timing zwischen den P&assen von A auf 8 wa. von B auf C zu erreichen. Im

Verlaufe der Ubung, miissen die Spieler standig Komzentration steigern, um die Vorgabe
zu erzielen...

Bei mehreren Spielern, reiht sich C in die bei Ateade Gruppe ein.

Varianten:

Schwierigkeitsgrad der Ubung kann immer dann erhiétden, wenn die Entfernungen
zwischen den Markierungen vergro3ert werden. Dateiigt auch die Belastung fur jeden
Einzelnen. Zuspielarten variieren.

Ist die Gruppe technisch versiert, kann sogar lgisitig von allen drei Positionen gestartet
werden und das Erreichen der neuen Position alk#vepf gestaltet werden...
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Zeichnung:
S
B O-.
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Ubung 8: Sprinttraining - Laufkoordination — ,schnelle Taktik”

Beschreibung:
Mindestens drei Spieler bilden einen Parcours mdrschiedenen Aufgaben und
Positionswechsel. Entstehung eines ,Kreislaufs®.

Durchfihrung:

B beginnt den Kreislauf, indem er dem im héchstempo entgegenkommenden A einen
Ball zuspielt und dann seinerseits in Richtung Argpt. A lasst den zugespielten Ball sauber
auf C abprallen, der dann den Ball B erreichbadém Lauf passen muss. B stoppt die
gesamte Aktion und gibt den Ball zuriick zu C, demwischen auf die alte Position von B
gewechselt ist. B nimmt dann die alte Position yYomin, wahrend A nach Erfullung der

Aufgabe die alte Position von C einnimmt.

Ziele:

Genaues Timing der Passe. Hoher Schwierigkeitsgnaail, die Bélle aus vollem Lauf
beherrscht werden sollen. V.a. der Pass von C anb&s sehr exakt dosiert werden, weil sich
B in Hochstgeschwindigkeit befindet und C den Rassh aus der Bewegung heraus spielen
muss. Bei der Durchfihrung mussen alle drei Spiet@perieren, um die Aktion gelingen
lassen zu koénnen.

Die laufkoordinativen Fahigkeiten sind hier voraesgfzt und mussen in die Ballbehandlung
integriert werden...

Varianten:

Zuspiele von B auf A sowie von C auf B variieren.

Sind mehr als drei Spieler beteiligt, begibt sicars Ende der bei A wartenden Gruppe oder
ein zuséatzlicher Spieler agiert als passiver Gageles fir A. Entfernungen zwischen den
Markierungen modifizieren.

A kann mit dem Ball auf B zudribbeln, ihn anspielammraufhin B dann sofort auf C prallen
last und in den Riicken von A sprintet. Weitere fdgsn wie gehabt.
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Zeichnung: (B)

Das Grundprinzip dieser Trainingsform besteht dnsreSimulation spielnaher Situationen,
die sehr haufig in der Praxis zu beobachten simdwigkeln die Spieler einen gewissen
Automatismus in ihrem Bewegungsablauf - erst oltagn vermehrt mit Ball - kbénnen sie
diese, im Training gewonnene, Erfahrung bzw. Kamation problemlos im Spiel umsetzen.
Es ist, v.a. fir Junioren einfach im Spiel zu reegn, wenn sie sich in Situationen auf dem
Platz wiederfinden, die vorher im Training ,auf dacht* simuliert wurden und reagieren
dann bereits routiniert und kénnen auch unter Drodkr in Bewegung die Bélle sauber
weiterleiten.

Zudem versteckt sich in diesem Training eine weitduance, die die Spieler zwingt, sich
nach der Ballberiihrung zu bewegen und eine neuattih einzuleiten. Wie oft beobachtet
man Spieler, die dem Ball nicht entgegengehen, esonduf ihn warten und dann vom
Gegenspieler Uberrascht werden. Diese Trainingsfougrlangt sehr oft einen
Positionswechsel von den Spielern, so dass siadwgenn ihren Bewegungsablauf zum Ball
automatisieren und sich gleichzeitig nach der Eallbrung nicht ausruhen und stehen
bleiben, sondern ganz gezielt neue Laufwege eiagehl und somit neue Situationen
einleiten konnen.

Um allen Teilnehmern den Sinn dieser Ubungen naclerdeutlichen, kénnen zahlreiche
praxisnahe Beispiele genannt werden: Entstehung Run@hfiihrung eines Doppelpasses,
Anspielen eines Offensivspielers, der einen Abwgktsr ,im Nacken® hat und nur prallen
lassen kann, Abspiele ,uber den Dritten® mit einergegebenen Richtung (Tor) usw. Die
Ubungen ohne Ball sollen ganz gezielt die Laufkowtion ansprechen und die
Konzentration auch immer auf das korrekte Bremsed das korrekte Anziehen bzw.
Lossprinten gelegt werden. Als weiterfihrenden Aspérd man dann spater das Erlernte in
Richtungswechseln umsetzen.

Begleitend trainiert man die Technik am Ball, stk Fahigkeiten und baut sie dann in die
vorgenannten Ubungen ein, so dass praxisnahe Bewyegustandig wiederholt und
automatisiert werden konnen.

Gerade in diesen Trainingsschwerpunkten erkennt, man wichtig eine gut ausgepragte
Laufkoordination ist. Sind die Spieler gut vorbé&tiwerden sie die vorgestellten Aufgaben
leichter absolvieren und kdnnen sich so vermalirdan Ball konzentrieren, denn er ist und
bleibt das wichtigste Utensil im Ful3ball...

Quellen:
(Abbildungen aus:) Peter Schreiner, Koordinatiaistng Fuball, Rohwolt-Verlag, Hamburg, Juni 2000
Lars Derwisch, Offensiv-FuR3ball, Sport-Verlag, Stishgen, 2000



