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Koordinationstraining

Aus sportmotorischer Sicht bezeichnet Koordination das Zusammenwirken von
Zentralnervensystem und Skelettmuskulatur innerhalb eines gezielten Bewegungsablaufes. Fur
Therapeuten hat Koordination auch mit der richtigen Kérperhaltung zu tun.

Koordinationstraining spricht neben Gleichgewichtsfahigkeiten weitere koordinative Fahigkeiten wie
die Kopplungsféahigkeit, Orientierungsféhigkeit sowie die Differenzierungsfahigkeit an.

Ubungen:

Der Baum im Wind: In hiuftbreiter FuRstellung bewegt man den gestreckten Kérper abwechselnd
mehrmals nach vorne und dann nach hinten. Anschlielend nach links und dann nach rechts. Man
kann sich dabei vorstellen, ein Baum im Wind zu sein. Der Kdrper sollte gerade und fest, aber nicht
verspannt sein. Die Bewegung erfolgt aus den FuRgelenken. Es empfiehlt sich, die Ubungen barful
oder mit Socken auszuiiben.

Einbeinstand: Wie ein Flamingo steht man bei dieser Ubung auf einem Bein. Das freie Bein ist
leicht angehoben und die Hufte frontal ausgerichtet. Wenn man den Schwierigkeitsgrad erhéhen
mochte, kann man auf eine weiche Matte umsteigen. Danach die Ubung mit geschlossenen Augen
ausfithren.Dieser Einbeinstand kann durch Ubungen an Seilziigen oder mit kleinen Hanteln beliebig
verandert werden. Dabei empfiehlt sich sehr, auf eine perfekte Bewegungstechnik und ein
kontrollierbares Gleichgewicht zu achten. Das Trainingsgewicht ist eher Nebensache.

Blinde Kuh: Das Koordinationstraining in der blinden Ausfiihrung ist die wohl schwierigste
Aufgabe. Dabei sollte man besonders auf die vielen kleinen Korrekturen, die der Kérper vornimmt
um das Gleichgewicht zu halten, achten.

Zusatzgerate: Trainingsgerate wie Gymnastikmatten, Balancegeréate, Schaukelbretter,
Therepiekreisel oder Pezziballe sind aus einem professionellen Koordinationstraining nicht mehr
wegzudenken.

Zur Gewéhrleistung eines effektiven Koordinationstrainings:

Koordinationstraining sollte nur bei optimalem Regenerationszustand betrieben werden.
Koordinationstraining immer vor dem Konditionstraining machen.

Bewusste und exakte Bewegungsausfuhrung

Wiederholtes und planmagiges Trainieren
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Zur Steigerung der Trainigsreize im fortschreitenden Trainingsprozess:

Ein gutes Positionsgefuhl bzw. eine gute Tiefensensibilitat ist fur alle Bewegungen im Sport wichtig.
Sie gewahrleistet die axiale segmentale Koordination und verhindert somit einen unékonomischen

Energieaufwand, eine Uberbeanspruchung einzelner Muskelgruppen und haltungsbedingte
Schmerzen. Sie sollte somit auch eine Grundlage fur das Kraft-, Ausdauer-, Aerobictraining im

Fitness-Studio sein.
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Je hoéher die koordinativen Fahigkeiten:

Je héher die koordinativen Fahigkeiten ausgeprégt sind, umso praziser, direkter und 6konomischer
kénnen Bewegungsablaufe ausgefuhrt werden. Daraus resultiert flir die muskulére Belastung bei

der Bewegung:
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geringere Ermiudung

ein verminderter Energieaufwand

eine Reduzierung des Sauerstoffbedarfs
ein verminderter Krafteinsatz

eine erhohte Leisungsfahigkeit

Vom Liegen ins Sitzen in den Stand und in die Bewegung.
Vom Zweibein- zum Einbeinstand.
Zuerst mit gedffneten, dann mit geschlossenen Augen.
Vom stabilen zum labilen Untergrund.

Von einfachen zu komplexen Bewegungen.
Von bekannten zu unbekannten Bewegungen.
Von leichten zu schwierigen Bewegungen.

Differenzierungsfahigkeit

Gleichgewichtsfahigkeit

Kopplungsfahigkeit

Orientierungfahigkeit

Reaktionsfahigkeit

Koordinative Fahigkeiten ‘

Trainingspraxis/Ubungsbeispiele

Feinabstimmung einzelner
Teilkérperbewegungen in
der Gesamtbewegung.

Komplexe Krafttrainingsiibungen mit
Maschinen, Hanteln und in der
Funktionsgymnastik

Einfache, alltagliche Bewegungen (z.B.
Bucken, Einbeinstand) auf dem
Therapiekreisel, Rebound, Posturomed.

Erhaltung oder
Wiederherstellung des
Koérpergleichgewichts bei
wechselnden Umwelt-
bzw.
Situationsbedingungen.

Krafttraining mit freien Gewichten.
Gleichgewichtsubungen auf dem
Therapiekreisel , Rebound...

Kombination und
Organisation von
Teilkdrperbewegungen
untereinander in ihrem
zeitlichen, raumlichen und
dynamischen Ablauf.

Kombination Bein- und Armbewegungen
bei Aerobic
Ubungen auf dem Therapiekreisel...

Bestimmung der
Veranderung der Lage und
Bewegung des Korpers im
Raum, sowie die
raumorientierte Steuerung
der Bewegung.

Wirbelsdaulengymnastik in verschiedenen
Korperpositionen.

Schnelle und
zweckentsprechende
Ausfithriina von

Bewegung auf Musik oder Zeichen des
Aerobictrainers.
Partneriithiinaen 7 R_(FiuiRrinakamnf im




Rythmusfahigkeit

Umstellungsfahigkeit

Bewegungen auf
verschiedene Signale oder
Reizsituationen.

Einbeinstand)

Erfassen, Wahrnehmen,
Speichern und Umsetzen
eines vorgegebenen
Rythmus.

Bewegung auf Musikrythmus in der
Aerobic
Indoorcycling

Bewegungsanpassung auf
Situationsanderungen

Hindernisparcours beim Inline-Skaten
Neue Aerobic-Choreographie
Beinpresse mit Therapiekreisel als
Stemmflache der Fulze




