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EinleitungEinleitung
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Koordinative FKoordinative Fäähigkeiten higkeiten (nach (nach HirtzHirtz))

1. Orientierungsf1. Orientierungsfäähigkeit (Rhigkeit (Rääumliche)umliche)
2. Differenzierungsf2. Differenzierungsfäähigkeit (higkeit (KinKinäästhetischesthetische))
3. Kopplungsf3. Kopplungsfäähigkeithigkeit
4. Gleichgewichtsf4. Gleichgewichtsfäähigkeithigkeit
5. Rhythmusf5. Rhythmusfäähigkeit (Rhythmisierungsfhigkeit (Rhythmisierungsfäähigkeit)higkeit)
6. Reaktionsf6. Reaktionsfäähigkeithigkeit
7. Umstellungsf7. Umstellungsfäähigkeithigkeit



Version 1 - Januar 2007 4© Rainer Müller / DSQV-Lehrausschuss

Bedeutung Bedeutung KoordinativerKoordinativer
FFäähigkeitenhigkeiten

Erlernen und Optimieren von Fertigkeiten Erlernen und Optimieren von Fertigkeiten 
Nutzung der energetischen Potentiale Nutzung der energetischen Potentiale 
Ausdauer: verzAusdauer: verzöögerte Ermgerte Ermüüdung durch dung durch öökonomische konomische 
Bewegungen Bewegungen 
Sprint: Realisierung einer hohen Bewegungsfrequenz, Sprint: Realisierung einer hohen Bewegungsfrequenz, 
Ausnutzung der vorhandenen energetischen Potentiale Ausnutzung der vorhandenen energetischen Potentiale 
Schnellkraft: Sicherung des zeitlich genauen Einsatzes Schnellkraft: Sicherung des zeitlich genauen Einsatzes 
technischtechnisch--kompositorisch: Bewegungsvielfalt kompositorisch: Bewegungsvielfalt 
Zweikampf: Technikwechsel, Taktikrealisierung Zweikampf: Technikwechsel, Taktikrealisierung 
Sportspiele: komplexe SpielfSportspiele: komplexe Spielfäähigkeit higkeit 
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Grundlagen fGrundlagen füür das Training mit der r das Training mit der 
KoordinationsleiterKoordinationsleiter

Gut aufwGut aufwäärmen!rmen!
AlterAlter-- und Leistungsentsprechender Einsatzund Leistungsentsprechender Einsatz
Erholungsphasen planen, nur im ausgeruhten Erholungsphasen planen, nur im ausgeruhten 
Zustand Zustand üüben (zumindest am Anfang)ben (zumindest am Anfang)
RegelmRegelmäßäßiger Einsatz (mind. 2x wiger Einsatz (mind. 2x wööchentlich je chentlich je 
45 min) bringt gro45 min) bringt großße Fortschritte im Bereich e Fortschritte im Bereich 
Schnelligkeit und Koordination                                 Schnelligkeit und Koordination                                 
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ÜÜbungsstufenbungsstufen

1. Erproben neuer Bewegungsabl1. Erproben neuer Bewegungsablääufe, hierbei ufe, hierbei 
auf technisch einwandfreie Ausfauf technisch einwandfreie Ausfüührung achten. hrung achten. 
(vom einfachen zum schweren).(vom einfachen zum schweren).
2. Tempo erh2. Tempo erhööhen, Technik steht immer noch hen, Technik steht immer noch 
im Vordergrund.im Vordergrund.
3.Maximale Geschwindigkeit, h3.Maximale Geschwindigkeit, hööchste chste 
Schrittfrequenz bei korrekter Technik. Schrittfrequenz bei korrekter Technik. 
Armeinsatz beachten!Armeinsatz beachten!
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ÜÜbungsbeispiele bungsbeispiele 

Einfache LaufEinfache Laufüübungenbungen
MMööglichst leiseglichst leise
Nur auf den FuNur auf den Fußßballenballen
ÜÜbung 1 & 2: Einfacher bung 1 & 2: Einfacher 
Lauf, ein FuLauf, ein Fußß je Feld und je Feld und 
beide Fbeide Füßüße je Feld mit e je Feld mit 
wechselndem wechselndem 
FFüührungsfuhrungsfußß..
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ÜÜbungsbeispiele bungsbeispiele 

Tempo langsam Tempo langsam 
erherhööhen hen 
ÜÜbung 3 & 4: bung 3 & 4: 
seitlich und seitlich und 
rrüückwckwäärts ein Furts ein Fußß
je Feldje Feld
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ÜÜbungsbeispiele bungsbeispiele 

Tempo langsam Tempo langsam 
erherhööhen hen 
ÜÜbung 5: seitlich bung 5: seitlich 
schnellschnell
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ÜÜbungsbeispiele bungsbeispiele 

Varianten einbauen Varianten einbauen 
ÜÜbung 6: seitlich 4 bung 6: seitlich 4 
Felder vor 1 Feld Felder vor 1 Feld 
zurzurüück, 1 Fuck, 1 Fußß je je 
Feld, in beide Feld, in beide 
RichtungenRichtungen
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ÜÜbungsbeispiele bungsbeispiele 

Einfache Varianten Einfache Varianten 
mit Ballmit Ball
ÜÜbung 7:              bung 7:              
ein Fuein Fußß je Feld, Ball je Feld, Ball 
umkreist die Humkreist die Hüüfte fte 
mit wechselnder mit wechselnder 
RichtungRichtung



Version 1 - Januar 2007 12© Rainer Müller / DSQV-Lehrausschuss

ÜÜbungsbeispiele bungsbeispiele 

LaufvariantenLaufvarianten
ÜÜbung 8: bung 8: 
Hopserlauf Hopserlauf 
seitlich, auf und seitlich, auf und 
ab, auf Armarbeit ab, auf Armarbeit 
achten!achten!
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ÜÜbungsbeispiele bungsbeispiele 

LaufvariantenLaufvarianten
ÜÜbung 9: bung 9: 
Hopserlauf Hopserlauf 
vorwvorwäärts, ein Bein rts, ein Bein 
im Feld, zwei im Feld, zwei 
auaußßerhalb.erhalb.
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ÜÜbungsbeispielebungsbeispiele

Komplexe Komplexe 
ÜÜbungen bungen 
ÜÜbung 10: zwei bung 10: zwei 
FFüßüße im Feld, ein e im Feld, ein 
FuFußß auaußßerhalb.erhalb.
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ÜÜbungsbeispielebungsbeispiele

Komplexe Komplexe ÜÜbungenbungen
ÜÜbung 11: ein Fubung 11: ein Fußß
im Feld, zwei im Feld, zwei 
auaußßerhalb, vorwerhalb, vorwäärts rts 
und rund rüückwckwäärts.rts.
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ÜÜbungsbeispielebungsbeispiele

Komplexe Komplexe ÜÜbung mit bung mit 
BallBall
ÜÜbung 12:           bung 12:           
Seitlich, Bein vor und Seitlich, Bein vor und 
zurzurüück, Ball kreist um ck, Ball kreist um 
die Hdie Hüüfte.             fte.             
Sehr schwierig!Sehr schwierig!
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ÜÜbungsbeispielebungsbeispiele

Komplexe Komplexe ÜÜbung mit bung mit 
BallBall
ÜÜbung 13:                 bung 13:                 
3 Felder vorw3 Felder vorwäärts, 1 rts, 1 
Feld seitlich, Ball Feld seitlich, Ball 
kreist um die Hkreist um die Hüüfte.             fte.             
Sehr schwierig!Sehr schwierig!
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ÜÜbungsbeispielebungsbeispiele

SprungSprungüübungen bungen 
EinEin-- BeinBein
ÜÜbung 14:bung 14:
Mit einem Bein Mit einem Bein 
seitlich, auf und seitlich, auf und 
abwabwäärts.rts.
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ÜÜbungsbeispielebungsbeispiele

SprungSprungüübungen bungen 
Beide BeineBeide Beine
ÜÜbung 15:bung 15:
Beide Beine Beide Beine 
seitlich, auf und seitlich, auf und 
abwabwäärts.rts.
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ÜÜbungsbeispielebungsbeispiele

SprungSprungüübungen  bungen  
Mit einem BeinMit einem Bein
ÜÜbung 16 & 17: bung 16 & 17: 
Mit einem Bein, Mit einem Bein, 
vorwvorwäärts und rts und 
abwechselnd abwechselnd 
rechts, links. rechts, links. 
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ÜÜbungsbeispielebungsbeispiele

SprungSprungüübungen bungen 
ÜÜbung 18 & 19: bung 18 & 19: 
SprSprüünge vorwnge vorwäärts, rts, 
SprSprüünge vorwnge vorwäärts rts 
mit Drehung. mit Drehung. 
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ÜÜbungsbeispielebungsbeispiele

SprungSprungüübungen bungen 
ÜÜbung 20 bung 20 
gerade seitlich. gerade seitlich. 
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ÜÜbungsbeispielebungsbeispiele

SprungSprungüübungen bungen 
ÜÜbung 21: bung 21: 
gerade, seitlich, gerade, seitlich, 
angehockt angehockt 
explosiv! explosiv! 



Version 1 - Januar 2007 24© Rainer Müller / DSQV-Lehrausschuss

ÜÜbungsbeispielebungsbeispiele

SprungSprungüübungen bungen 
ÜÜbung 22: bung 22: 
seitlich, diagonal. seitlich, diagonal. 
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ÜÜbungsbeispielebungsbeispiele

SprungSprungüübungen bungen 
ÜÜbung 23: bung 23: 
seitlich, diagonal seitlich, diagonal 
mit Pylone. mit Pylone. 
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ÜÜbungsbeispielebungsbeispiele

SprungSprungüübungen bungen 
ÜÜbung 24: bung 24: 
Hampelmann mit Hampelmann mit 
Pylone. Pylone. 



Version 1 - Januar 2007 27© Rainer Müller / DSQV-Lehrausschuss

ÜÜbungsbeispielebungsbeispiele

SprungSprungüübungen bungen 
ÜÜbung 25: bung 25: 
Hampelmann mit Hampelmann mit 
Drehung 90 Grad Drehung 90 Grad 
und Pylone. und Pylone. 
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ÜÜbungsbeispielebungsbeispiele

SprungSprungüübungen bungen 
ÜÜbung 26: bung 26: 
Hampelmann mit Hampelmann mit 
180 Grad 180 Grad 
Drehung und Drehung und 
Pylone. Pylone. 
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ÜÜbungsbeispielebungsbeispiele

SprungSprungüübungen bungen 
ÜÜbung 27: bung 27: 
SprSprüünge Einnge Ein-- Bein Bein 
vorwvorwäärtsrts--seitlich seitlich 
üüber Leiter.ber Leiter.
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ÜÜbungsbeispielebungsbeispiele

SprungSprungüübungen bungen 
ÜÜbung 28: bung 28: 
Sprungvariante Sprungvariante 
seitlich.seitlich.
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ÜÜbungsbeispielebungsbeispiele

LaufLaufüübungen mit bungen mit 
Pylonen Pylonen 
ÜÜbung 29: Vorwbung 29: Vorwäärtsrts--
Diagonal ein Bein im Diagonal ein Bein im 
Feld, ein Bein seitlich Feld, ein Bein seitlich 
neben dem Feld.neben dem Feld.
Nach den Nach den 
SprungSprungüübungen ist es bungen ist es 
ggüünstig noch einmal nstig noch einmal 
LaufLaufüübungen bungen 
durchzufdurchzufüühren.hren.
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ÜÜbungsbeispielebungsbeispiele

LaufLaufüübungen mit bungen mit 
Pylonen Pylonen 
ÜÜbung 30: bung 30: 
RRüückwckwäärtsrts--
Diagonal ein Bein Diagonal ein Bein 
im Feld, ein Bein im Feld, ein Bein 
seitlich neben dem seitlich neben dem 
Feld.Feld.
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ÜÜbungsbeispielebungsbeispiele

Komplexe Komplexe 
ÜÜbungen bungen 
ÜÜbung 31 bis 34:   bung 31 bis 34:   
Laufvarianten, Laufvarianten, 
vorwvorwäärts, rts, 
rrüückwckwäärts und rts und 
seitlichseitlich
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ÜÜbungsbeispielebungsbeispiele

GleichgewichtsGleichgewichts--
ÜÜbungen bungen 
ÜÜbung 35: Sprung bung 35: Sprung 
auf einem Bein auf einem Bein üüber ber 
2 Felder.2 Felder.
Wichtig: Wichtig: 
KKöörperspannung rperspannung 
aufbauen!aufbauen!
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AnmerkungenAnmerkungen

Die gezeigten Die gezeigten ÜÜbungen stellen nur Anregungen dar, die der Trainer bungen stellen nur Anregungen dar, die der Trainer 
selber individuell variieren und ergselber individuell variieren und ergäänzen kann. Viele nzen kann. Viele ÜÜbungen bungen 
kköönnen sowohl vorwnnen sowohl vorwäärts, rrts, rüückwckwäärts oder auch seitlich durchgefrts oder auch seitlich durchgefüührt hrt 
werden (teilweise zu sehen). Ebenso kwerden (teilweise zu sehen). Ebenso köönnen sie mit Ballnnen sie mit Ballüübungen bungen 
kombiniert werden, die kombiniert werden, die koordinativekoordinative Schwierigkeit steigt damit zum Schwierigkeit steigt damit zum 
Teil erheblich.Teil erheblich.
Das Training mit der Koordinationsleiter ist selbstverstDas Training mit der Koordinationsleiter ist selbstverstäändlich fndlich füür r 
Athleten der meisten Sportarten von groAthleten der meisten Sportarten von großßem Nutzen. em Nutzen. 
Im Anhang befinden sich Links (Auswahl) zur HintergrundliteraturIm Anhang befinden sich Links (Auswahl) zur Hintergrundliteratur
und Firmen bei denen eine Koordinationsleiter bestellt werden kaund Firmen bei denen eine Koordinationsleiter bestellt werden kann.nn.
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LinksLinks

FFäähigkeiten higkeiten -- FertigkeitenFertigkeiten
Grundlagen des KoordinationstrainingsGrundlagen des Koordinationstrainings
Koordination Koordination -- Koordinationstrainings nach Koordinationstrainings nach HirtzHirtz
nicht gefundennicht gefunden
Training 1860 MTraining 1860 Müünchen nchen -- JugendabteilungJugendabteilung
Shop fShop füür Koordinationsleiterr Koordinationsleiter
Shop fShop füür Konditionsleiter r Konditionsleiter -- Sport BenzSport Benz

http://www.dsg.upb.de/_pdf/smi_material/1647-0.pdf
http://jungloewen.de/jl/koordinationstraining.htm
http://www.tennisshops.de/product_info.php/info/p531_Koordinationsleiter-4-m.html
http://www.benz-sport.de/shop/product_info.php?pName=koordinationsleiter.html
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Vielen Dank fVielen Dank füür Ihrer Ihre
AufmerksamkeitAufmerksamkeit
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HaftungsausschlussHaftungsausschluss
1. Inhalt des Onlineangebotes1. Inhalt des Onlineangebotes
Der Autor Der Autor üübernimmt keinerlei Gewbernimmt keinerlei Gewäähr fhr füür die Aktualitr die Aktualitäät, Korrektheit, Vollstt, Korrektheit, Vollstäändigkeit oder Qualitndigkeit oder Qualitäät der bereitgestellten Informationen. Haftungsansprt der bereitgestellten Informationen. Haftungsansprüüche gegen che gegen 
den Autor, welche sich auf Schden Autor, welche sich auf Schääden materieller oder ideeller Art beziehen, die durch die Nutzunden materieller oder ideeller Art beziehen, die durch die Nutzung oder Nichtnutzung der dargebotenen Informationen bzw. durch dig oder Nichtnutzung der dargebotenen Informationen bzw. durch die e 
Nutzung fehlerhafter und unvollstNutzung fehlerhafter und unvollstäändiger Informationen verursacht wurden sind grundsndiger Informationen verursacht wurden sind grundsäätzlich ausgeschlossen, sofern seitens des Autors kein nachweislitzlich ausgeschlossen, sofern seitens des Autors kein nachweislich ch 
vorsvorsäätzliches oder grob fahrltzliches oder grob fahrläässiges Verschulden vorliegt. ssiges Verschulden vorliegt. 
Alle Angebote sind freibleibend und unverbindlich. Der Autor behAlle Angebote sind freibleibend und unverbindlich. Der Autor behäält es sich ausdrlt es sich ausdrüücklich vor, Teile der Seiten oder das gesamte Angebot ohne gesoncklich vor, Teile der Seiten oder das gesamte Angebot ohne gesonderte derte 
AnkAnküündigung zu verndigung zu veräändern, zu ergndern, zu ergäänzen, zu lnzen, zu lööschen oder die Verschen oder die Verööffentlichung zeitweise oder endgffentlichung zeitweise oder endgüültig einzustellen. ltig einzustellen. 
2. Verweise und Links2. Verweise und Links
Bei direkten oder indirekten Verweisen auf fremde InternetseitenBei direkten oder indirekten Verweisen auf fremde Internetseiten ("Links"), die au("Links"), die außßerhalb des Verantwortungsbereiches des Autors liegen, werhalb des Verantwortungsbereiches des Autors liegen, wüürde eine rde eine 
Haftungsverpflichtung ausschlieHaftungsverpflichtung ausschließßlich in dem Fall in Kraft treten, in dem der Autor von den Inhallich in dem Fall in Kraft treten, in dem der Autor von den Inhalten Kenntnis hat und es ihm technisch mten Kenntnis hat und es ihm technisch mööglich und zumutbar wglich und zumutbar wääre, re, 
die Nutzung im Falle rechtswidriger Inhalte zu verhindern. die Nutzung im Falle rechtswidriger Inhalte zu verhindern. 
Der Autor erklDer Autor erkläärt daher ausdrrt daher ausdrüücklich, dass zum Zeitpunkt der Linksetzung die entsprechenden vecklich, dass zum Zeitpunkt der Linksetzung die entsprechenden verlinkten Seiten frei von illegalen Inhalten waren. Der Autor hatrlinkten Seiten frei von illegalen Inhalten waren. Der Autor hat
keinerlei Einfluss auf die aktuelle und zukkeinerlei Einfluss auf die aktuelle und zuküünftige Gestaltung und auf die Inhalte der gelinkten/verknnftige Gestaltung und auf die Inhalte der gelinkten/verknüüpften Seiten. Deshalb distanziert er sich hiermit ausdrpften Seiten. Deshalb distanziert er sich hiermit ausdrüücklich cklich 
von allen Inhalten aller gelinkten /verknvon allen Inhalten aller gelinkten /verknüüpften Seiten, die nach der Linksetzung verpften Seiten, die nach der Linksetzung veräändert wurden. Diese Feststellung gilt fndert wurden. Diese Feststellung gilt füür alle innerhalb des eigenen r alle innerhalb des eigenen 
Internetangebotes gesetzten Links und Verweise sowie fInternetangebotes gesetzten Links und Verweise sowie füür Fremdeintrr Fremdeinträäge in vom Autor eingerichteten Gge in vom Autor eingerichteten Gäästebstebüüchern, Diskussionsforen und Mailinglisten. Fchern, Diskussionsforen und Mailinglisten. Füür illegale, r illegale, 
fehlerhafte oder unvollstfehlerhafte oder unvollstäändige Inhalte und insbesondere fndige Inhalte und insbesondere füür Schr Schääden, die aus der Nutzung oder Nichtnutzung solcherart dargebotenden, die aus der Nutzung oder Nichtnutzung solcherart dargebotener Informationen entstehen, er Informationen entstehen, 
haftet allein der Anbieter der Seite, auf welche verwiesen wurdehaftet allein der Anbieter der Seite, auf welche verwiesen wurde, nicht derjenige, der , nicht derjenige, der üüber Links auf die jeweilige Verber Links auf die jeweilige Verööffentlichung lediglich verweist. ffentlichung lediglich verweist. 
3. Urheber3. Urheber-- und Kennzeichenrechtund Kennzeichenrecht
Der Autor ist bestrebt, in allen Publikationen die UrheberrechteDer Autor ist bestrebt, in allen Publikationen die Urheberrechte der verwendeten Grafiken, Tondokumente, Videosequenzen und Textder verwendeten Grafiken, Tondokumente, Videosequenzen und Texte zu beachten, von ihm selbst e zu beachten, von ihm selbst 
erstellte Grafiken, Tondokumente, Videosequenzen und Texte zu nuerstellte Grafiken, Tondokumente, Videosequenzen und Texte zu nutzen oder auf lizenzfreie Grafiken, Tondokumente, Videosequenzentzen oder auf lizenzfreie Grafiken, Tondokumente, Videosequenzen und Texte zurund Texte zurüückzugreifen. ckzugreifen. 
Alle innerhalb des Internetangebotes genannten und ggf. durch DrAlle innerhalb des Internetangebotes genannten und ggf. durch Dritte geschitte geschüützten Markentzten Marken-- und Warenzeichen unterliegen uneingeschrund Warenzeichen unterliegen uneingeschräänkt den Bestimmungen des nkt den Bestimmungen des 
jeweils gjeweils güültigen Kennzeichenrechts und den Besitzrechten der jeweiligen eiltigen Kennzeichenrechts und den Besitzrechten der jeweiligen eingetragenen Eigentngetragenen Eigentüümer. Allein aufgrund der blomer. Allein aufgrund der bloßßen Nennung ist nicht der en Nennung ist nicht der SchluSchlußß zu zu 
ziehen, dass Markenzeichen nicht durch Rechte Dritter geschziehen, dass Markenzeichen nicht durch Rechte Dritter geschüützt sind! tzt sind! 
Das Copyright fDas Copyright füür verr verööffentlichte, vom Autor selbst erstellte Objekte bleibt allein beffentlichte, vom Autor selbst erstellte Objekte bleibt allein beim Autor der Seiten. Eine Vervielfim Autor der Seiten. Eine Vervielfäältigung oder Verwendung solcher Grafiken, ltigung oder Verwendung solcher Grafiken, 
Tondokumente, Videosequenzen und Texte in anderen elektronischenTondokumente, Videosequenzen und Texte in anderen elektronischen oder gedruckten Publikationen ist ohne ausdroder gedruckten Publikationen ist ohne ausdrüückliche Zustimmung des Autors nicht gestattet. ckliche Zustimmung des Autors nicht gestattet. 
4. Datenschutz4. Datenschutz
Sofern innerhalb des Internetangebotes die MSofern innerhalb des Internetangebotes die Mööglichkeit zur Eingabe persglichkeit zur Eingabe persöönlicher oder geschnlicher oder geschääftlicher Daten (Emailadressen, Namen, Anschriften) besteht, so eftlicher Daten (Emailadressen, Namen, Anschriften) besteht, so erfolgt rfolgt 
die Preisgabe dieser Daten seitens des Nutzers auf ausdrdie Preisgabe dieser Daten seitens des Nutzers auf ausdrüücklich freiwilliger Basis. Die Inanspruchnahme und Bezahlung allcklich freiwilliger Basis. Die Inanspruchnahme und Bezahlung aller angebotenen Dienste ist er angebotenen Dienste ist -- soweit soweit 
technisch mtechnisch mööglich und zumutbar glich und zumutbar -- auch ohne Angabe solcher Daten bzw. unter Angabe anonymisierterauch ohne Angabe solcher Daten bzw. unter Angabe anonymisierter Daten oder eines Pseudonyms gestattet. Daten oder eines Pseudonyms gestattet. 
5. Rechtswirksamkeit dieses Haftungsausschlusses5. Rechtswirksamkeit dieses Haftungsausschlusses
Dieser Haftungsausschluss ist als Teil des Internetangebotes zu Dieser Haftungsausschluss ist als Teil des Internetangebotes zu betrachten, von dem aus auf diese Seite verwiesen wurde. Sofern betrachten, von dem aus auf diese Seite verwiesen wurde. Sofern Teile oder einzelne Formulierungen Teile oder einzelne Formulierungen 
dieses Textes der geltenden Rechtslage nicht, nicht mehr oder nidieses Textes der geltenden Rechtslage nicht, nicht mehr oder nicht vollstcht vollstäändig entsprechen sollten, bleiben die ndig entsprechen sollten, bleiben die üübrigen Teile des Dokumentes in ihrem Inhalt und brigen Teile des Dokumentes in ihrem Inhalt und 
ihrer Gihrer Güültigkeit davon unberltigkeit davon unberüührt. hrt. 
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