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N
_g THEORIE UND PRAXIS

Aktuelles Thema:
Koordinative Fahigkeiten

Das Thema «Koordinative Féhigkeiten» wird gegenwidrtig in den J+S-Fortbil-
dungskursen behandelt. Es steht seit kurzem ein Videoband zu diesem Thema
zur Verfligung. MAGGLINGEN hat in der Nr. 887 am Sportfach Handball das
Thema aufgegriffen, und in der Nr. 11 folgte Skilanglauf. Wir setzen in dieser
Nummer die Serie fort mit den Sportfdchern Tennis und Bergsteigen.

Die «Koordinativen Fahigkeiten» im Tennis

Ernst Meierhofer, Fachleiter Tennis, ETS

Gut gespieltes Tennis stellt sehr hohe Anforderungen an Geschicklichkeit und
Gewandtheit. Es braucht Geschicklichkeit in der Form einer breitgefdcherten,
subtilen Schlagtechnik, die in den schwierigen Spielsituationen gepaart sein
muss mit grosser kérperlicher Gewandtheit, und beides muss fiir die unbegrenz-
ten Situationsunterschiede des Tennisspiels mit entsprechend feiner Anpas-
sungsféhigkeit ausgefiihrt werden kénnen.

Dies sind keine neuen Erkenntnisse. In-
teressant ist aber, dass sich als Resultat
der Bemuhungen um effizienteres Ler-
nen und Trainieren eine Verschiebung
der Akzente deutlich abzeichnet:

1. Verschiebung von der form-
zur funktionsorientierten
Bewegung

Die Schlagbewegungen haben die Auf-
gabe, mit dem geschlagenen Ball ein Ziel
zu erreichen; die (gute) Form der Bewe-
gung soll sich mit dem geschickten L6-
sen solcher Aufgaben entwickeln.

2. Friihere Forderung
der Gewandtheit

Auch auf den unteren Stufen werden
parallel zum technischen Uben immer
h&ufiger Spiel- und Trainingsformen mit
Gewandtheitsanforderungen unterrich-
tet.
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3. Situationsangepassteres
Tennisspielen

Erfolgreiches Uben und Trainieren wird
massgeblich durch die Verbesserung der
Fahigkeit ausgedriickt, die Schlagbewe-
gungen préaziser an den ankommenden
Ball und das zu erreichende Ziel anpas-
sen zu kénnen.

Alle drei Akzent-Verschiebungen gehen
in Richtung Geschicklichkeit/Gewandt-
heit.

Gewandtheit/Geschicklichkeit
stehen meistens gleichbedeu-
tend mit Korperbeherrschung.
Anders ausgedriickt geht es dar-
um, motorische Aufgaben
zweckmadssig und schnell zu
Iosen.
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Allerdings werden verschiedenste Bewe-
gungsablaufe unter diesen Begriffen zu-
sammengefasst. So bezeichnet man die
Uberraschend angesetzte und feindosier-
te Ausfiihrung eines Stoppballs ebenso
wie einen Hechtsprung und das nachfol-
gende Abrollen als geschickte oder ge-
wandte Aktion. Diese Vielschichtigkeit
des Begriffes «Gewandtheit» verlangt ei-
ne prazisere Behandlung, vor allem,
wenn man an die zielgerichtete Forde-
rung dieser Grundausbildung im Ju-
gendalter denkt.

Untersuchungen Uber die Anforderun-
gen im Bereich Geschicklichkeit/Ge-
wandtheit brachten 5 Fahigkeitsbereiche
in den Vordergrund und fihrten dazu,
dass in der Trainingslehre und in der Trai-
ningspraxis der Begriff der «Koordinati-

ven Fahigkeit» denjenigen der «Ge-
wandtheit/Geschicklichkeit» abgelost
hat.

Nochmals:

Was sind die «Koordinativen
Fdhigkeiten»?

Wir gehen davon aus, dass eine Fahig-
keit die Bereitschaft fir eine bestimmte
Leistung oder eine Gruppe von Leistun-
gen bezeichnet.

Féhigkeit ist somit eine Voraussetzung —
ein Potential. «<Koordinative Fahigkeiten»
sind so verstanden die Voraussetzungen
fir die Bewegungssteuerungs- und -re-
gelungsprozesse. Sie sind daher nicht di-
rekt sichtbar, sondern «nur» Uber den
Bewegungsverlauf zu ahnen. Wir unter-
scheiden drei Auspragungen:

— die Steuerung einer Bewegung

— die Anpassung an verdnderte Bedin-
gungen

— der Aufbau und die Préazisierung von
Lésungsmaoglichkeiten (Lernen).

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 theo-
retisches Anliegen, sondern gerade fiir
den gezielten Trainingsprozess wichtig.
Wir unterscheiden in der Folge ein Mo-

Differenzierungsféihigkeit

Diese Fahigkeit erlaubt es, in einer Spiel-
situation die eintreffenden Sinnes-Infor-
mationen differenziert auf das Wichtige
zu Uberprifen und die eigene Bewe-
gungsantwort darauf abzustimmen.

Beispiele:

— Variation von Lange, Plazierung, Hohe,
Drall, Dosierung

— Wechsel Lob — Stoppball — Lob usw.

— Einen schnellen Vorhand-Topspin-
schlag des Gegners auf meine Rick-
handseite erwidere ich mit einem
Slice-Verteidigungsschlag auf seine
Rickhand.

Reaktionsfidhigkeit

Der reaktionsfahige Sportler hat die be-
ste Voraussetzung, um schnell die wich-
tigsten Informationen aufzunehmen und
eine zweckmassige Bewegungsantwort
auszufihren.

Beispiele

— Service-Return
- Big-Game
— alle Uberraschungsreichen Spielsitua-

dell mit fiinf «Koordinativen Fahig- tionen wie Stoppball, Lob, Passierball,
keiten»: Smashabnahme.
2311

Gleichgewichtsfihigkeit

Hier handelt es sich um die Fahigkeit, das
Gleichgewicht entweder zu halten oder
es nach Gleichgewichtsstérungen oder
-verlust rasch wiederzugewinnen (Rich-
tungswechsel, Sprungsmash, Sturz).
Speziell in Extremsituationen ist es ent-
scheidend, dass in einem guten Bewe-
gungsgleichgewicht, als Grundlage fir
Kontrolle und Wirkung, geschlagen wer-
den kann.

Rhythmisierungsfiahigkeit

Damit ist das Vermégen gemeint, einen
Bewegungsablauf rhythmisch zu gestal-
ten und zu akzentuieren oder einen vor-
gegebenen Rhythmus zu erfassen.

Beispiele:

— Rhythmische Abstimmung Ballauf-
wurf — Schlagbewegung beim Service.

— Rhythmisch wirkungsvolle Anpassung
aller Schlagbewegungen an die Zeit-
bedingungen jeder Spielsituation.

— Rhythmus-Anpassung der Schlagbe-
wegungen an den unterschiedlichen
Ballabsprung von unterschnittenen
und Uberzogenen Baéllen. '
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Orientierungsfahigkeit

Diese Fahigkeit ermdglicht es, sich in der
Vielfalt von Positionen (Raum) und Be-
wegungen (Zeit) zu orientieren und anzu-
passen, so zum Beispiel bei der Berech-
nung eines Balles. Sie beinhaltet die An-
tizipationsfahigkeit.

Beispiele:

— Probleme eines Ulberlobten Spielers:
Berechnung des Balles, Orientierung
auf dem Platz, Beobachtung des Geg-
ners, die entsprechende Schlag-Ant-
wort finden.

— Hohe Orientierungsanforderungen
stellt das Doppel mit vielen Uberra-
schenden Situationswechseln und den
damit verbundenen Verschiebungen
von 4 Spielern.

Die Bedeutung der
«Koordinativen Fiahigkeiten»
im Tennis

Welche der genannten 5 Fahigkeiten sind
nun fiir unsere Sportart die wesentlich-
sten? Dies im Sinne einer Rangliste auf-
zuzeigen, wird sicherlich von Leiter zu
Leiter zu unterschiedlichen Resultaten
fihren, da je nach Leistungs- und Alters-
stufe die Bedeutung der einzelnen Fahig-
keiten anders beurteilt werden kann. Als
Diskussionsbeitrag 2 Beispiele einer
Wertung:

Lernbereich (Einfihrung, Schulung)

1. Differenzierungsfahigkeit
2. Rhythmisierungsfahigkeit
3. Gleichgewichtsfahigkeit
4. Reaktionsfahigkeit

5. Orientierungsféahigkeit

Leistungsbereich (Training)

1. Differenzierungsfahigkeit
2. Reaktionsfahigkeit

3. Gleichgewichtsfahigkeit
4. Orientierungsfahigkeit

5. Rhythmisierungsfahigkeit

Das Training

der «Koordinativen Fahigkeiten»
(mit praktischen Ubungsbeispielen fiir
verschiedene Spielstufen)

Koordination trainieren bedeutet nicht,
dass der Leiter sein Ubungsrepertoire er-
setzen muss. Technik-, aber auch Taktik-
training wird immer die Koordination ei-
nerseits verbessern und andererseits
von den koordinativen Mdglichkeiten
vorbestimmt.

Das Prinzip der Variation er6ffnet viele
Méglichkeiten, die Technik- und Taktik-
tibungen koordinativ zu erschweren. Va-
riiert werden kdnnen zum Beispiel:

— Zuspiel

Ziel des Schlages
- Lénge

— Hohe

Richtung

— Drall

— Dosierung

Uben unter Zeitdruck oder Erteilen einer
Zusatzaufgabe erhéhen die Palette der
Mdoglichkeiten und fordern die rasche
Entscheidungsfahigkeit.

Beispiele:

— Zeitdruck durch schnelleres Zuspiel
und bessere Plazierung.

— Zusatzaufgaben: Ganze Drehung, Biik-
ken, etwas Beriihren, Schlagen im
Sprung, im Rickwartslaufen usw.

Differenzierungsfihigkeit

— Soft- und Normaltennisbélle durchein-
andergemischt zum Spielen ver-
wenden

— ungleich zugespielte Bélle gleichartig
zuriickspielen

— auf verschiedene Ziele spielen

- Kleinfeld-Match mit Betonung der Pla-
zierung, der Drallformen des Rhyth-
muswechsels

Reaktionsféahigkeit

Volleytraining auf allen Stufen
Returntraining auf allen Stufen
Volleytraining zu zweit am Netz —
tberraschend Volleylob einstreuen —
leichter Smash usw.

— Doppeltraining: Punktschlage als In-
tensivform. Leiter gibt sofort neuen
Ball ins Spiel.

Gleiche Ubung: alle 4 Spieler am Netz.

Achtung! Fehler sind keine Punkt-
schlage!
‘ -~
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— Spielform im halben Kleinfeld: Spieler
A spielt mit Schldger gegen B ohne
Schlager. Wer gewinnt?

Gleichgewichtsfihigkeit

- Im Servicefeld: Ubungsformen auf ei-
nem Bein

— So zuspielen, dass fiir den Schiiler bei
vielen Richtungswechseln Gleichge-
wichtsprobleme zu I6sen sind (evtl.
Zusatzaufgaben wie Drehung um die
eigene Achse)

— Sprungsmash in schwieriger Form

— Wintertraining in Turnhalle: beide
Spieler stehen auf Langbénken und
spielen Volley
Steigerung: Schmalseite oben, Di-
stanz vergréssern usw.

Orientierungsfihigkeit

— Im Servicefeld Ballwechsel; nach je-
dem Schlag ganze Drehung. Steige-
rung: Distanz verkiirzen, etwas schnel-
leres Spiel, Plazierung deutlicher.

— Mit 2 (3) Ballen gleichzeitig spielen

— «Tisch-Tennis-Doppel» im Kleinfeld
mit nur einem Schlager pro Paar
(Schlagerwechsel)

— Doppeltraining: alle 4 Spieler am
Netz; Lob als Anspiel, dann freies
Spiel um Punkt.
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Rhythmisierungsfédhigkeit

— Regelmaéssiges Zuspiel (evtl. mit Ball-
maschine); der Schiler spielt im
Wechsel Bélle mit langsamer, normal-
schneller und schneller Schlagbewe-

gung
— Echo-Ubung: A gibt bei seinem Schlag
einen Treffrhythmus vor (Ballab-

sprung — Schlag), B wiederholt ihn
beim néchsten Schlag
— Service: den persdnlichen Rhythmus
suchen, das heisst 3 Formen auspro-
bieren:
e beide Arme gleichzeitig (synchron)
hochfiihren
e der Schlagarm geht etwas voraus
e der Wurfarm geht etwas voraus
— Smash mit 2 Rhythmusformen tben:
e beide Arme auf direktem Weg hoch-
fihren — kurzer Halt fir Bewegungs-
abstimmung einschalten — mit kom-
pakter Schlagbewegung abschlies-
sen
e oder fllissige, zusammenhangende
Smashbewegung mit relativ grosser
Ausholbewegung (dhnlich Service)

Viele der bei uns verbreiteten Trainings-
tibungen sprechen mehrere koordinative
Fahigkeiten an. Das folgende Beispiel ist
eine Analyse wert.

Big Game/Lob holen
(Kolonnentraining)

Der Leiter (oder ein guter Spieler) spielt
auf der Returnseite; bei Fehlern halt er
den Ubungsablauf aufrecht, indem er ei-
nen neuen Ball aus der Hand ins Spiel
bringt.

Ubungsablauf: Service — Angriff und 1.
Volley — 2. Volley am Netz — Smash, ge-
folgt von Start zum Netz — beriihren mit
dem Schlager — hoher Lob des Leiters —
zurlicklaufen und Lob nach dem Auf-
sprung zurlickspielen — wenn dies ge-
lingt, bis zum Punkt frei weiterspielen.

«Koordinative Fahigkeiten» und
Technik

«Koordinative Fahigkeiten» sind eng
mit den technischen Fertigkeiten
verbunden. Einerseits bilden sie ei-
ne wichtige Voraussetzung flr das
Erlernen von technischen Bewe-
gungsablaufen, andererseits ist aber
auch ihre Verbesserung stark mit
dem Techniktraining gekoppelt.
«Koordinative  Fahigkeiten» sind
deshalb weniger Selbstzweck, son-
dern Fundament des Technik- und
auch des Taktiktrainings und ihre
Entwicklung ist selbst stark mit der
Gestaltung des Techniktrainings (vor
allem im Kindesalter) verbunden.
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Koordinative Féhigkeiten sind sehr frih trainierbar und entwicklungsféhig, was mit der entspre-
chend frithen Entwicklung des Nervensystems zusammenhéngt. Als ideales Lernalter gilt die
Zeitspanne zwischen 9 und 12 Jahren, fur Reaktionsfahigkeit und Rhythmisierungsfahigkeit
sogar etwas friiher. Das fihrt zum Schluss, dass vor allem vor 12 Jahren grosser Wert auf die
Verbesserung der Koordination gelegt werden muss. Fir den langfristigen Trainingsprozess
heisst das: Friih erworbene Bewegungskoordination erleichtert spater Technik-, Taktik- und

Konditionstraining.

Verlauf der Voraussetzungen

51 | | Kondition

(o]

c R

3 1 .

N

° |

@ |

5 R o s

(o] PRIRUSRETLY S Koordination

Qo 1 1

= T T T T T T —>
4 8 12 16 20 Alter

Folgerung:

Voraussetzungen nitzen und im richtigen
Zeitraum Basis schaffen.

«Koordinative Fahigkeiten» kénnen nur
mit koordinativ anspruchsvollen Ubun-
gen ausgepragt und vervollkommnet
werden; denn eine Fahigkeit entwickelt
sich nur in der Tatigkeit, in der sie gefor-
dert wird. Wichtig ist die Feststellung,
dass fiir die Entwicklung der «koordinati-

5

ven Fahigkeiten» nicht unbedingt neue
Ubungen und Methoden herangezogen
werden missen. Vielmehr missen be-
kannte Formen neu verstanden und
durchgefihrt werden. B
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Soeben erschienen
Koordinative Fahigkeiten

Ein Videoband fiir Leiterkurse, pro-
duziert von der AV-Fachstelle der
ETS.

Schematische Darstellungen — Er-
lauterung der Begriffe — praktische
Beispiele — Aufgabe zum selber
I6sen.
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