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Die «Koordinativen Fahigkeiten»

im Handball

Urs Muhlethaler, Fachleiter Handball, ETS

Mit den Erkenntnissen (iber die Kondition und deren Bestandteile hat die moderne
Trainingslehre ihren Anfang genommen. Dem Prinzip der Verfeinerung folgend
wurden die einzelnen Konditionsfaktoren unter die Lupe genommen, in letzter Zeit
sehr intensiv der komplexe Faktor Gewandtheit/Geschicklichkeit. Das Thema der
«Koordinativen Féhigkeiten» wird in allen Sportarten in den ndchsten Jahren in
der Leiter- Aus- und -Fortbildung eine wichtige Rolle spielen.

HandballlWM '86: Aus dem Spiel Rumé-
nien—CSSR in Genf.

Von der «Gewandtheit/
Geschicklichkeit» zu den
«Koordinativen Fdhigkeiten»'

Gewandtheit/Geschicklichkeit stehen
meistens gleichbedeutend mit Kérperbe-
herrschung. Allerdings werden verschie-
denste Bewegungsablaufe unter diesen
Begriffen zusammengefasst. Balancieren
eines Stabes, Tauschen eines Gegners
und Abrollen eines Judokdmpfers gelten
als geschickte oder gewandte Aktionen.
Diese Vielschichtigkeit des Begriffes «Ge-
wandtheit» verlangt eine préazisere Be-
handlung, vor allem, wenn man an die
zielgerichtete Forderung dieser Grund-
ausbildung im Jugendalter denkt.
Deshalb hat in der Trainingslehre und in
der Trainingspraxis der Begriff der «Koor-
dinativen Fahigkeit» denjenigen der «Ge-
wandtheit/Geschicklichkeit» abgeldst.

Was sind die «Koordinativen
Fahigkeiten»?

Wir gehen davon aus, dass eine Fahigkeit
die Bereitschaft fiir eine bestimmte Lei-
stung oder eine Gruppe von Leistungen
bezeichnet.

Féhigkeit ist somit eine Voraussetzung —
ein Potential. <Koordinative Fahigkeiten»
sind so verstanden die Voraussetzungen
fir die Bewegungssteuerungs- und -rege-
lungsprozesse. Sie sind daher nicht direkt
sichtbar, sondern «nur» tber den Bewe-
gungsverlauf zu ahnen. Wir unterschei-
den drei Ausprdgungen:

— die Steuerung einer Bewegung

— die Anpassung an verdnderte Bedin-
gungen

— der Aufbau und die Préazisierung von
Lésungsmaoglichkeiten.

Eine zielgerichtete Ausbildung der Sport-
ler in diesem Bereich erfordert eine
zweckmassige Gliederung, wie sie bei
den «Konditionellen Fahigkeiten» auch
gemacht wird.

Systematisierung ist nicht nur ein theore-
tisches Anliegen, sondern gerade fiir den
gezielten Trainingsprozess wichtig. Wir
unterscheiden in der Folge ein Modell mit
funf «Koordinativen Fahigkeiten»:

A

Attraktiver Frauen-Handball: Polen—DDR.
7

Handball-WM ’86: Korea—Island in Genf.
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Bestes Lernalter fiir die koordinativen Féhigkeiten: Zwischen

10 und 12 Jahren.

12 13 14 15

Fertigkeiten

Differenzierungs-
fahigkeiten

Reaktionsfahigkeiten

Orientierungs-
fahigkeiten

Koordinative Fiahigkeiten

Rhythmisierungs-
fahigkeiten

Gleichgewichts-
fahigkeit

Ausdauer

Kraft

Schnelligkeit

Konditionelle Fihigkeiten

Beweglichkeit

Intelligenz

Psychische
Fahigkeiten

Lernantrieb

nach Martin (1982)?

Das Lernalter der «Koordinativen
Fahigkeiten»

Es gilt als gesichert, dass «Koordinative
Fahigkeiten» sehr frih trainierbar sind
und entwickelt werden missen. Dies
héngt mit der relativ frihen Entwicklung
des Nervensystems zusammen. Das idea-
le Lernalter fiir die Verbesserung der
«Koordinativen Fé&higkeiten» liegt zwi-
schen 10 und 12 Jahren, fur die Reaktions-
féahigkeit sogar noch etwas friiher.
Daraus geht hervor, dass vor allem bei
Kindern unter 12 Jahren viel Wert auf die
Entwicklung der Koordination gelegt wer-
den muss.

Friih erworbene Bewegungskoordi-
nation erleichtert spater Technik-
und Konditionstraining.

Handball koedukativ.
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Die Bedeutung der «Koordinativen
Fédhigkeiten» im Handball

Welche der genannten funf Fahigkeiten
sind nun fur unsere Sportart die wesent-
lichsten? Dies im Sinne einer Rangliste
aufzuzeigen, wird sicherlich von Trainer
zu Trainer zu unterschiedlichen Resulta-
ten fuhren. Trotzdem: Im Handballspiel
stehen die Reaktion-, Orientierungs- und
Differenzierungsfdhigkeit sicherlich im
Vordergrund. In zweiter Prioritat dirfte
die Gleichgewichtsfahigkeit folgen.

Dies soll nun nicht heissen, dass die
Rhythmisierungsfahigkeit beim jungen
Handballspieler nicht geférdert werden

Praktische Beispiele

soll. Eine gute Rhythmisierungsféahigkit
wird es ermdglichen, neue und schwieri-
ge Bewegungsabldufe in kiirzerer Lern-
zeit zu erwerben.

Das Training der «Koordinativen
Fahigkeiten»

Koordination trainieren bedeutet nicht,
dass der Trainer sein Ubungsrepertoire
ersetzen muss. Technik-, aber auch Taktik-
training wird immer die Koordination ei-
nerseits verbessern und andererseits von
den koordinativen Mdglichkeiten vorbe-
stimmt.

Das Stichwort Variation er6ffnet viele
Moglichkeiten, die Technik- und Taktik-
tibungen koordinativ zu erschweren. Vari-
iert werden kdnnen zum Beispiel:

— die Distanz

— die Ausgangsstellung

— der/die Bélle

— Krafteinsatz

— Geschwindigkeit

— besserhédndig/schlechterhdndig

Uben unter Zeitdruck oder Erteilen einer
Zusatzaufgabe erhohen die Palette der
Moglichkeiten und fordern die rasche
Entscheidungsfahigkeit.

Fihigkeit

Grundlagentraining

Spezialtraining

Orientierungsfédhigkeit

— Ball aufwerfen — Rolle vw — Ball wieder
fangen

— Ball hinter Partner hochwerfen — (iber
Partner springen (Bdckli) — Ball wieder
fangen

— Jonglieren mit 3 Tennisbéllen

— Spiel 3:3 auf1Tor; nach jedem Angriff
wird ein anderer Spieler manngedeckt

- Gegenstoss: 4:3
—s Erfassen der Uberzahlsituation un-
ter Zeitdruck (von Auslésung bis Ab-
schluss 6 Sekunden)

— Torwart: Gegenstoss 4:3 — rasches
Anspielen des freien Spielers

Differenzierungsféahigkeit

— 2 verschiedene Balle gleichzeitig prel-
len (verschiedene Rhythmen, wech-
selseitig)

— «blind» prellen

— 2 verschiedene Bélle mit beiden Han-
den | + r hochwerfen und fangen

— Zuspielen von Handball und Fussball
gleichzeitig

— Viereckzuspielformen mit 2 verschie-
denen Ballen (Normalball, 800-g-Ball)

— Zuspielformen «aus dem Lauf —in den
Lauf» mit verschiedenen Distanzen

— Wurftraining Fligel: abwechselnd ei-
nen Bogenball, Aufsetzer und «vollen
Wurf» in der 3er-Serie

Reaktionsféhigkeit

— «Balltennis» Uber eine hohe Matte

— den von der Wand zuriickprallenden
Ball auffangen

— Augen schliessen — Partner wirft aus
mittlerer Distanz ein weiches Zuspiel —
Augen 6ffnen und Ball fangen

— Auslésen des Gegenstosses 2:1 durch
optisches Signal (Ball fallen lassen)

— Torwart: Wirfe abwehren, die hinter
einer grossen Matte abgegeben
werden

— Torwart: Wirfe abwehren, die von ei-
nem Kastenteil abgelenkt werden

— Zu zweit ungenaue Péasse zuspielen
und fangen

Gleichgewichtsfdhigkeit

— auf Medizinbéllen stehend zuspielen
und fangen

— Ball auf Handricken, Arm, Nacken,
Fuss usw. balancieren

— Kreisspieler fangt Balle unter dauern-
der Behinderung (kleine Stosse,
Rempler) eines Abwehrspielers

— Flugel: Wurftraining unter leichter Be-
hinderung

— Torwart: schnelles, aufeinanderfol-
gendes Abwehren von 3 Wirfen mit
der Facherbewegung im Sprung

Spielformen zur
Schulung der koordinativen

— Handballspiel 6:6: Spielen mit der schwéacheren Hand
— Linienball: Kann der ballfihrende Spieler von einem Gegenspieler beriihrt wer-

Féahigkeiten den, wechselt der Ball die Mannschaft

— Handballspiel 6:6: Nach jedem Angriff wechselt die Abwehr das System
— Handball und Fussball gleichzeitig mit zwei Béllen spielen
— Basketballspiel auf 4 Kérbe
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