Koordinationstraining: Was ist das?

Unter Koordination versteht man das Zusammenspiel von Nervensystem, Muskeln und
Gehirn. Koordination bildet damit die Basis fiir alle Bewegungsabl&ufe des Kdrpers. Mit dem
Koordinationstraining soll dieses Zusammenspiel erlernt und verbessert werden. Denn
koordinative Fahigkeiten sind nicht angeboren. Sie werden schon im Kindesalter auf
natlrliche Weise erlernt, missen danach jedoch gefestigt und weiterentwickelt werden. Nicht
selten verlieren Erwachsene mit fortschreitendem Alter an Koordinationsfahigkeit. Hier setzt
das Koordinationstraining an.

Warum ist Koordinationstraining wichtig?

Koordinationstraining hilft dabei, dass Sie beweglicher werden und besser vor Verletzungen
geschutzt sind. Folgende Fahigkeiten werden mit dem Koordinationstraining geschult:

« Orientierungsfahigkeit: Orientierung hilft dabei, den raumlichen Uberblick zu
behalten.

« Differenzierungsfahigkeit: Bewegungen kdnnen prézise und in unterschiedlichen
Intensitaten ausgefihrt werden.

« Reaktionsfahigkeit: Mit guter Reaktionsfahigkeit knnen Sie besser und schneller auf
unvorhergesehene Dinge im Alltag und Sport reagieren.

« Rhythmusfahigkeit: Werden Bewegungen im passenden Rhythmus ausgefihrt,
konnen sie effizienter und gleichmaRiger ablaufen. Das kann helfen, um nicht so
schnell aus der Puste zu geraten.

o Kopplungsfahigkeit: Bewegungen werden zeitlich und raumlich aufeinander
abgestimmt, um eine grol3e Bewegung auszufuhren.

o Gleichgewichtsfahigkeit: Mit dem Koordinationstraining wird die Balance geschult.

o Umstellungsfahigkeit: Bewegungen kénnen flexibel angepasst oder schnell
umgestellt werden.

Diese Fahigkeiten bieten folgende Vorteile im Alltag:

« Okonomischer bewegen: Da der Bewegungsablauf besser koordiniert werden kann,
braucht er weniger Kraft. Koordinierte Bewegung ist sicher, effizient und fallt leicht.

e Verletzungen verhindern: Durch einen besseren Gleichgewichtssinn kénnen Stirze
und andere Verletzungen verhindert werden, was besonders im Alter und beim Sport
wichtig ist.

e Gelenke schonen: Durch die effiziente Ausfiihrung der Bewegungen wird die
muskulére Gelenkstabilitat gefordert. Das ist besonders wichtig, da zu bewegliche
Gelenke durch falsche Belastung schneller verschleiRen kénnen.

Ubungen fur Ihr Koordinationstraining

Ob zu Hause ohne Equipment oder als Teil des FuRballtrainings — es gibt fiir jeden Anspruch
und jedes Ziel die passenden Ubungen. Wir stellen Ihnen eine Auswahl an Ubungen fiir Ihr
Koordinationstraining mit und ohne Equipment vor.



Ubungen ohne Equipment

Ubungen mit dem eigenen Kérpergewicht konnen Sie jederzeit zu Hause oder sogar am
Arbeitsplatz ausfihren.

1. Einbeinstand

Stabilitat und Balance liben — das geht mit dem Einbeinstand. Die Ubung ist ganz einfach:

e Stellen Sie sich auf ein Bein.
e Heben Sie das andere Bein im 90-Grad-Winkel an.
e Wechseln Sie nach 20 Sekunden das Standbein.

Fur Fortgeschrittene:

e Versuchen Sie, eine Minute oder ldnger auf einem Bein zu stehen.
e SchlieRen Sie beim Einbeinstand die Augen.
e Heben Sie das Bein seitlich oder nach hinten an.

2. Gegenldufiges Armkreisen

Armkreisen ist eine beliebte Warm-up-Ubung, kann aber auch die Koordination verbessern.
Wichtig ist, dass Sie die Arme gegenldufig kreisen lassen:

e Stellen Sie sich hiiftbreit hin.

e Kreisen Sie mit dem rechten Arm nach vorne.

e Kreisen Sie gleichzeitig mit dem linken Arm nach hinten.

e Kreisen Sie fir flinf bis sechs Umdrehungen und dndern Sie danach die Richtung.

Fur Fortgeschrittene: Flhren Sie das gegenlaufige Armkreisen im Einbeinstand aus oder auf
einer instabilen Unterlage, wie einem Kissen.
3. Standwaage

Mit der Standwaage konnen Sie Ihr Gleichgewicht und Ihre Kraft trainieren. So lauft die
Ubung ab:

e Stellen Sie sich aufrecht hin.

e Beugen Sie den Oberkdrper nach vorne und heben Sie ein Bein nach hinten an.

e Breiten Sie lhre Arme aus oder strecken Sie diese nach vorne neben dem Kopf aus.
e Halten Sie die Position fiir einige Sekunden und wechseln Sie danach das Standbein.

Fur Fortgeschrittene:

Versuchen Sie wihrend der Ubung zu hiipfen oder fiihren Sie die Standwaage auf einer
instabilen Unterlage aus.



4. Der Baum

Der Titel dieser Ubung ist Programm: Begeben sie sich in die Position eines Baums und
versuchen Sie die Balance zu halten.

e Stellen Sie sich aufrecht hin.
e Heben Sie die Arme Uber den Kopf.
e Bewegen Sie sich nach rechts und links und wahlweise auch nach vorne und hinten

Fur Fortgeschrittene:

e SchlieRen sie wihrend der Ubung die Augen.
e Aus dem Yoga: Winkeln Sie ein Bein an und stehen Sie einbeinig mit gestreckten Armen.

5. Sideplank mit Rotation

Mit dem seitlichen Unterarmstitz trainieren Sie vor allem die schrage Bauchmuskulatur. Zum
Koordinationstraining wird die Ubung, wenn Sie eine Rotation durchfiihren:

e Legen Sie sich auf die rechte Korperseite.

e Positionieren Sie Ihren rechten Arm angewinkelt unter Ihrer Schulter.

e Heben Sie lhren Korper seitlich nach oben.

e Heben Sie Ihren linken Arm nach oben.

e Fiihren Sie den Arm in Richtung Kérper und Boden.

e Fiihren Sie danach den Arm wieder nach oben.

e Wiederholen Sie die Ubung ein paar Mal und wechseln Sie danach die Seite.

Ubungen mit Equipment

Sie konnen Ihre Koordination auch mithilfe von Equipment trainieren. Wir stellen Ihnen
passenden Ubungen fur die Koordinationsleiter, das Balance Pad, den Gymnastikball und fiir
das Training mit Tennisballen vor.

Koordinationsleiter

Eine Koordinationsleiter, auch Agility Leiter genannt, ist wie der Name andeutet, eine Leiter,
die auf den Boden gelegt wird, um damit Ubungen fiir die Koordination und Schnelligkeit
auszufiihren. Alternativ zu einer Koordinationsleiter kdnnen Sie die Abstande auf dem Boden
mit Tape und Schnur markieren oder mit Kreide einzeichnen.

Balle

Fur FulRballer oder Handballer gehtren Bélle selbstverstandlich zu jedem
Koordinationstraining dazu, aber auch beim alltdglichen Training der koordinativen
Fahigkeiten konnen Balle eine gute Unterstiitzung sein. Dazu eignen sich am besten
Tennisbélle.

Alternativ konnen Sie auch andere Arten von kleinen Béllen nutzen oder Gegenstande, die gut
in die Hand passen und sich werfen lassen.



Balance Pad

Beim Einbeinstand auf dem FuRboden bringt Sie so schnell nichts mehr aus der Ruhe? Dann
ist es an der Zeit, dass Sie sich auf ein Balancekissen, auch Balance Pad genannt, stellen. Die
wackeligen Unterlagen gibt es in unterschiedlichen Ausfiihrungen, zum Beispiel aus
Schaumstoff oder mit Luft gefullt.

Alternativ konnen Sie auch Kissen, Decken oder eine aufgerollte Gymnastikmatte als
wackelige Unterlage nutzen.

Gymnastikball

Ein Gymnastikball taugt nicht nur zum dynamischen Sitzen am Schreibtisch, sondern ist auch

ein multifunktionales Sportgerat. Neben der Koordination kénnen besonders Bauch- und
Ruckenmuskulatur trainiert werden.
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