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Begriff ( Jiirgen Weineck — 1980

« Als koordinative Fahigkeiten sind die Voraussetzungen des Sportlers
zur Bewegungssteuerung und — regelung zu verstehen. Sie befihigen
ihn, motorische Aktionen in vorhersehbaren (sterotypen) und
unvorhersehbaren (Anpassung) Situationen zu beherrschen und
sportliche Bewegungen relativ schnell zu erlernen. »

SWISSLOS]

Sportfonds Aargau K. Born Technischer Leiter AFV



‘ (F) Aargauischer
%& Fussballverband

Iieaktions-
fahigkeit

Gleichgewich&s-
fahigkeit

SWISSL \/
it K. Born Technischer Leiter AFV 3



‘ @6 Aargauischer
@3 Fussballverband

Ideales Lernalter: 8-12  (Reaktion ab 8 / Orientierung ab 12)
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Orientierungsfahigkeit

Die Orientierungsfahigkeit ermdoglicht, sich in der Vielfalt von Positionen
Zu orientieren und anzupassen.

Beispiele: Freistellen im Spiel; auf der Skipiste neben ander fahren; sich
bel KOrperrotationen orientieren usw.
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Gleichgewicht

Die Gleichgewichtsfahigkeit ermdglicht, das Gleichgewicht zu halten
oder es nach Positionsanderungen maoglichst rasch wiederzugewinnen.

Beispiele: auf einer Schwebekante zu balancieren; nach einer Rolle vw.
Den Stand halten; im Handstand einige Zeit stehen usw.

Im Fussball nach einem Kopfball bei der Landung das Gleichgewicht
wieder finden
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Rhytmisierungsfahigkeit

Die Rhythmus- bzw. Rhythmisierungsfahigkeit ermoglicht,
Bewegungsablaufe rhytmisch zu gestalten, zu akzentuieren oder einen
gegebenen Rhythmus zu erfassen.

Beispiele: sich nach Musik bewegen; einen Anlauf rhytmisch gestalten; auf
Langlaufski oder Rollerblades skaten usw.

Im Fussball 1:1 in der Defensive, oder Offensive
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Reaktionsfahigkeit

Die Reaktionsfahigkeit ermdglicht, Informationen bzw. Signale
aufzunehmen und darauf schnell und mit einer gezielten Bewegung
zweckmassig zu reagieren.

Beispiele: auf ein Signal hin starten; auf unvorhergesehene Situationen
geschickt zu reagieren; Bélle als Torwart abwehren usw.

Als Fussballer schnell auf eine Aktion antworten, Abpraller, Zweikampf etc.
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Differenzierungsfahigkeit

Die Differenzierungsfahigkeit ermoglicht, die eintreffenden Sinnes-
Informationen differenziert auf Wichtiges zu Uberprifen und die
Bewegungen darauf dosiert abzustimmen.

Beispiele: ein harten oder weichen Pass spielen; auf dem Minitrampolin
abfedern; das Tempo variieren usw.
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Wer hat gut aufgepasst?

Kleiner TEST
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Rhytmisierungsfahigkeit
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Orientierungsfahigkeit
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