
 
 T

iT
el

be
iT

ra
g

Titelbeitrag

FFtFF FFriFtFFFer Fattberg F FFFtterFtFFFFFFF

Für Eilige
Die KFFrdinatiFn iFt die 

BaFiF aller LeiFtFngen Fnd jede 
BewegFng iFt eine FFFrdinative 
LeiFtFng deF FenFFFFtFriFFFen 

SyFteFFF DieFe wäre aber FFne eine 
MindeFtFaFazität der FFnditiFnellen 

FäFigFeiten AFFdaFer Fnd Kraft niFFt 
FögliFFF KFFrdinatiFn allgeFein, 
FrFFriFzeFtiFn Fnd SenFFFFtFriF 
beinFalten aber FeFr ReizqFellen 

alF nFr daF Training aFf 
inFtabileF UntergrFndF
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Definition. Eine einFeitliFFe DefinitiFn zFr Bewe
gFngFFFFrdinatiFn iFt niFFt aFffindbar, da die 
BegriffFerFlärFngen FeiFt aFF FnterFFFiedliFFen 
FaFFbereiFFen wie BiFFeFFaniF, FFyFiFlFgie Fder 
FFyFFFlFgie FtaFFen Fnd daFer Fit FFezifiFFFen 
IntereFFen verFeFen Find (1)F WörtliFF bedeFtet 
FFFrdinieren „zFFaFFenFrdnen“ (2)F Eine andere 
DefinitiFn Ftellt den Begriff „FFFrdinieren“ gleiFF 
Fit AbFtiFFen, ZFFrdnen Fder ZFFaFFen
wirFen  (3)F Der Begriff KFFrdinatiFn wird aFFF 
vFF LateiniFFFen „FFF FrdF“ abgeleitetF DeFnaFF 
Fann eine AFtiFn nFr dann FFFrdiniert ablaFfen, 
wenn Fie naFF einer beFtiFFten OrdnFng Fnd in 
AnleFnFng an beFtiFFte VFrFFFriften Fnd RiFFt
linien vFnFtatten geFt (4)F 

Eine FeFr früFe, jedFFF reFFt treffende DefinitiFn 
zFr KFFrdinatiFn, die iF  FFlgenden dargeFtellt 
 werden FFll, FFFFt aFF deF JaFr  1902F „Unter 
KFFrdinatiFn verFteFen wir die FäFigFeit deF Orga
niFFFF, FitFilfe der MFFFelfaFer FFlFFe äFßeren 
EffeFte  FervFrzFbringen, die einen beFtiFFten 
ZweFF erfüllen Fnd dieFen EffeFt Fit FögliFFFt 
geringeF EnergieverbraFFF zF erreiFFenF“ (5)

GrFndlegend wird FeFte die KFFrdinatiFn 
aFF   FFyFiF lFgiFFFer FerFFeFtive alF „daF ZFFaF 
FenwirFen vFn ZentralnervenFyFteF Fnd 
 SFelet t FFFFFlatFr innerFalb eineF gezielten Bewe
gFngFablaFfeF“  definiert (6)F Hierbei wird  zwiFFFen 
der intra Fnd interFFFFFlären KFFrdinatiFn 

KOORDINATION  
UND SENSOMOTORIK
MEHR ALS BALANCETRAINING
Im Alltag, bei der Arbeit und selbstverständlich auch im Sport sind gut entwickelte koordinative Fähig

keiten ein wichtiger Baustein für eine allgemeine und leistungsorientierte Belastbarkeit. Im höheren 
Lebensalter wird die Bedeutung dieser motorischen Fähigkeit noch deutlicher. Eine gute Koordination 

wirkt sich leistungssteigernd auf Kraft und Ausdauer aus und kann sogar, zumindest kurzfristig, Mängel 
dieser motorischen Fähigkeiten kompensieren. 

Ein Beitrag von Florian Münch

FnterFFFiedenF Die intraFFFFFläre KFFrdinatiFn 
betrifft daF ZFFaFFenwirFen vFn Nerv Fnd MFFFel 
in eineF  gezielten BewegFngFablaFf innerFalb 
eineF einzelnen MFFFelF, wäFrend FiFF die inter
FFFFFläre  KFFrdinatiFn Fit der ZFFaFFenarbeit 
verFFFiedener MFFFeln bei einer ZielbewegFng 
beFFFäftigt (6)F Tabelle 1 gibt FierzF eine ÜberFiFFt 
über die  verFFFiedenen  FFrFen der FFFrdinativen 
FäFigFeitenF

Sensomotorisches Training. Der FenFFFliFFe 
 KörFer bleibt biF inF FFFe Alter anFaFFFngFfäFigF 
DieFe TatFaFFe wFrde aFFF vFn der WiFFenFFFaft 
FeFrfaFF belegtF GeFäß deren ErFenntniFFen läFFt 
FiFF fFlgern, daFF ein gezielteF Fnd bewFFFteF FenFF
FFtFriFFFeF Training biF inF FFFe Alter FinnvFll iFtF 
Die iF ZFFaFFenFang Fit der TheFatiF genann
ten BegriffliFFFeiten Find vielfältigF KFFrdinatiFn, 
GleiFFgewiFFt, neFrFFFFFFläre KFntrFlle, FrFFriF
zeFtiFnF DaF zeigt die KFFFlexität dieFer TheFatiFF

DFrFF gezielteF Training Fann die VerarbeitFngF
geFFFwindigFeit (MeldFng vFF KörFerteil anF 
GeFirn  – VerarbeitFng, BefeFlFaFFgabe an die 
 MFFFFlatFr – UFFetzFng iF entFFreFFenden 
 KörFerteil) deFtliFF verbeFFert werdenF DaF Feißt, 
eF bewirFt eine verbeFFerte AnFteFerFng der RezeF
tFren; EFFfang FFwie VerarbeitFng vFn InfFrFa
tiFnen iF zentralen NervenFyFteF (ZNS) Find 
ebenfallF vFn FöFerer QFalitätF AFFF die Eigen
waFrneFFFng deF KörFerF wird FFFitiv beeinflFFFtF 
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Tabelle 1: koordinative Fähigkeiten

Formen der 
Koordination

Bedeutung Trainingspraxis

Differenzierungs
fähigkeit

Feinabstimmung einzelner Teilkörper-
bewegungen in der Gesamtbewegung

komplexe Krafttrainingsübungen mit 
Maschinen, Hanteln und in der 
Funktionsgymnastik
einfache und alltägliche Bewegungen 
(z. B. Bücken, Einbeinstand) auf dem 
Therapiekreisel, Airpad, Trampolin

Gleichgewichts
fähigkeit

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

Krafttraining mit freien Gewichten
Gleichgewichtsübungen auf dem 
Therapiekreisel, Airpad (allein oder zu 
zweit)

Kopplungs
fähigkeit

Kombination und Organisation von 
Teilkörperbewegungen untereinander in 
ihrem zeitlichen, räumlichen und 
dynamischen Ablauf

Kombinationen Arm- und Bein-
bewegungen (z. B. Aerobic, Nacken-
drücken mit Fersenheben mit 
Kurzhanteln, Freihanteln)
Übungen auf dem Therapiekreisel

Orientierungs
fähigkeit

Bestimmung der Veränderung der Lage 
und Bewegung des Körpers im Raum 
sowie die raumorientierte Steuerung der 
Bewegung

Wirbelsäulengymnastik in verschiedenen 
Körperpositionen

Reaktions
fähigkeit

schnelle und zweckentsprechende 
Ausführung von Bewegungen auf ver-
schiedene Signale oder Reizsituationen 

Bewegungen auf Musik oder Zeichen 
des Trainers
Partnerübungen (z. B. Fußringkampf im 
Einbeinstand, Ballspiele)

Rhythmus
fähigkeit

Erfassen, Wahrnehmen, Speichern und 
Umsetzen eines vorgegebenen Rhythmus

Bewegungen auf Musik
Indoor cycling

Umstellungs
fähigkeit

Bewegungsanpassung auf Situations-
änderungen 

Hindernisparcours (einfach)
neue Choreografie im Kurs
Beinpresse mit Therapiekreisel

Tabelle 2: Strukturen und Funktionen in der Sensomotorik

Strukturelement Funktion
Sensoren (Rezeptoren) Übersetzung der externen (Umwelt) und internen (Körper) 

Reize in die körpereigene Sprache

Afferente Bahnsysteme (zuführende, 
aufsteigende Leitungsbahnen)

Transport der transformierten Informationen zu den neuro-
nalen Netzwerken des Rückenmarks und des Gehirns

Efferente Bahnsysteme (wegführende, 
absteigende Leitungsbahnen: Rücken
mark → Hirnstamm → Kortex)

Transport der Antwort der neuronalen Netzwerke zu den 
Effektoren (Muskeln)

Spinale und supraspinale neuronale 
Netzwerke der Sensomotorik

Verarbeitung der afferenten Informationen
zu einer gerichteten, ziel- und situationsgerechten
motorischen Antwort

Muskeln (Effektoren) Übersetzung der Reize in die entsprechende mechanische 
Muskelspannung mit stabilisierender (Statik: Gleichgewicht) 
und oder dynamischer (Zielbewegung) Wirkung auf die 
Wirbelsäule und Gelenke
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Langzeitausdauer Kraftausdauer

   aktive 
Beweglichkeit

Schnellkraft

Schnelligkeit

Maximalkraft

Ausdauer Kraft

Koordination
Basis der Bewegung

Abbildung 1: Zusammenhang Ausdauer, Kraft und Koordination

Und niFFt zFletzt Fann  dFrFF gezielteF FenFFFFtF
riFFFeF Training, die  VerletzFngFFäFfigFeit Fnd 
FeftigFeit (zF BF daF UFFniFFen iF SFrFnggelenF) 
deFtliFF redFziert werdenF ZFFaFFengefaFFt 
bedeFtet daFF

 • SenFFriF iFt die AFfnaFFe vFn InfFrFatiFnen 
Fnd deren WeiterleitFng an daF zentrale 
NervenFyFteF (GeFirn, RüFFenFarF)F

 • MFtFriF iFt die AnFteFerFng Fnd die daraFF 
fFlgende AnFFannFng der MFFFFlatFrF SenFF
FFtFriF iFt fFlgliFF daF ZFFaFFenFFiel 
zwiFFFen MFFFeln Fnd NervenFyFteFF

Sensomotorik und Koordination. Ein FenFFFFtF
riFFFeF Training iFt ein FFFrdinativeF Training zFr 
VerbeFFerFng vFn BewegFngFabläFfenF DieF 
geFFFieFt dFrFF eine VerbeFFerFng der KFFrdina
tiFn zwiFFFen FnterFFFiedliFFen MFFFeln bzwF 
innerFalb eineF einzelnen MFFFelF (inter Fnd int
raFFFFFläreF Training)F KFFrdinatiFn wird fFlgliFF 
FäFigFeit bezeiFFnet, vFrFeFbare Fnd FnvFrFerFeF
bare SitFatiFnen FFtFriFFF FiFFer Fnd öFFnFFiFFF 
zF beFerrFFFenF Sie iFt die BaFiF aller LeiFtFngen deF 
FenFFFFtFriFFFen SyFteFFF

Sensomotorik und Propriozeption. GeFFFieFt die 
AFfnaFFe vFn InfFrFatiFnen niFFt über die 
 grFßen RezeFtFren wie AFge, OFr Fder GleiFFge
wiFFtFFrgan, FFndern über Fleine RezeFtFren 
( FrFFriFzeFtFren) – zF BF in der MFFFFlatFr Fnd in 
den GelenFen – FFriFFt Fan vFn FrFFriFzeFtiFnF 
Sie iFt alFF ein TeilaFFeFt der SenFFFFtFriFF In 
eineF FenFFFFtFriFFFen Training FFielen fFlgende 
FFyFiFFFe KFFFFnenten eine wiFFtige RFlleF

Gleichgewichtsorgan

GenaF genFFFen läFFt FiFF die SteFerFng der 
GleiFFgewiFFtFfäFigFeiten wie fFlgt FnterteilenF 
EinerFeitF gibt daF VeFtibFlärOrgan iF InnenFFr 
AFFFFnft über die StellFng Fnd VeränderFng deF 
KFFfeF iF RaFFF AndererFeitF FFielen für die 
Lage(veränderFngen) deF reFtliFFen KörFerF die 
FrFFriFzeFtFren (MFFFel, SeFnenFFindeln Fnd 
GelenFrezeFtFren) die entFFFeidende RFlleF

Sensoren

Der KörFer Fat in den GelenFen Fnd den MFFFeln 
RezeFtFren (MeFFfüFler), die deF GeFirn Ftändig 
RüFFFeldFngen gebenF StellFng deF GelenFF Fnd 
einzelner KörFerabFFFnitte FFwie RüFFFeldFng 

über BewegFngen, die aFFgefüFrt werdenF DaF 
 gleiFFe FrinziF greift bei der WaFrneFFFng der 
KörFerFFFitiFn Fnd der MFFFelFFannFngF 

Tabelle 2 zeigt aFf, waF iF FenFFFFtFriFFFen 
 Training je naFF BeanFFrFFFFng deF KörFerF 
(StrFFtFr eleFent) genaF geFFFieFt (FFnFtiFn)F

Koordination im Gesundheitssport. Ein gFteF 
FFFitiFnFgefüFl bzwF eine gFte TiefenFenFibilität iFt 
für alle BewegFngen iF SFFrt Fnd iF Alltag  wiFFtigF 
Sie gewäFrleiFtet die axiale, FegFentale KFFrdina
tiFn, FFrgt FFFit für einen öFFnFFiFFFen  Energie
aFfwand Fnd verFindert eine ÜberbeanFFrFFFFng 
einzelner MFFFelgrFFFen Fnd FaltFngFbedingte 
SFFFerzenF

GrFndlegende FFFrdinative FäFigFeiten Ftellen 
FFFit die GrFndlage dar, BewegFngen neF Fnd 
FFFnell zF erlernen, FFwie Fie gezielt, öFFnFFiFFF 
Fnd FiFFer aFFzFfüFren FindF VerbeFFerte FFFrdina
tive FäFigFeiten bedeFtet FFnFretF

 • verFinderter EnergieaFfwand

 • RedFzierFng deF SaFerFtFffbedarfF

 • verFinderter KrafteinFatz

 • erFöFte LeiFtFngFfäFigFeit

 • geringere ErFüdFng
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teil jegliFFer Art vFn BewegFng Fnd wird iFFer in 
FnterFFFiedliFFeF AFFFaß beanFFrFFFt, aFFF 
wenn andere TrainingFziele iF VFrdergrFnd FteFen, 
wie zF  BF die VerbeFFerFng der Kraft Fder der 
 AFFdaFerF Den FFFrdinativen FäFigFeiten FFFFt 
FFFit aFFF eine Art UnterFtützFngFfFnFtiFn zF, FF 
andere übergeFrdnete Ziele zF erreiFFenF

 • BewegFngFöFFnFFie Fann verbeFFert Fnd 
einzelne MFFFelgrFFFen vFr ÜberanFtrengFng 
geFFFützt werden

 • BewegFngen für daF tägliFFe Leben werden 
geFiFFert

 • HaltFngF Fnd BewegFngFabläFfe werden 
FFtiFiert

 • VerbeFFerFng der SelbFtFiFFerFeit für die 
AFtivitäten deF tägliFFen LebenF

 • SFFFtz vFr FaltFngFbedingten SFFFerzen

 • GrFndlage zFr GeneFFng naFF vielen 
ErFranFFngen deF BewegFngFaFFarateF

 • ErFüdFng Fnd VerletzFngFgefaFren werden 
verringert

 • VerbeFFerte LeiFtFngFFerfFrFanFe iF SFFrt

Für den FitneFF Fnd GeFFndFeitFFFFrt iFt wie 
bereitF erwäFnt eine UntergliederFng der 
 KF Frdi natiFn in zwei FFrFen der KFFrdinatiFn 
relevant, die FFwFFl beiF Krafttraining (freie, 
 FFFFlexe ÜbFngen,  MaxiFalFrafttraining) alF aFFF 
beiF AFFdaFer training (AFFfüFrFng vFn Bewe
gFngFFFFtern wie  LaFfen, RFdern etFF) bei entFFre
FFender TrainingFFetFFdiF Fnd ÜbFngFaFFwaFl 
begleitend Fittrainiert werden FFlltenF

Intramuskuläre Koordination

Hierbei Fandelt eF FiFF FF die KraftentfaltFng 
innerFalb eineF MFFFelFF DieFe KraftentfaltFng wird 
über die MFFFelfaFer reFrFtierenden Fnd aFtivie
renden NerveniFFFlFe geFteFertF 

Wenn die intraFFFFFläre KFFrdinatiFn gFt aFFge
Frägt iFt, Fann FeFr Kraft innerFalb eineF MFFFelF 
entwiFFelt werdenF Die intraFFFFFläre KFFrdina
tiFn wird dabei dFrFF ein MaxiFalFrafttraining 
(IKTraining) gefördert Fnd trainiertF Die intraFFF
FFläre KFFrdinatiFn bezeiFFnet daF ZFFaFFen
FFiel  zwiFFFen ZentraleF NervenFyFFteF (ZNS) 
Fnd MFFFelfaFerF

Intermuskuläre Koordination

Hier Fandelt eF FiFF FF daF ZFFaFFenwirFen 
 verFFFiedener GelenFe bzwF die AbFtiFFFng der 
AFtivitäten zwiFFFen AgFniFten Fnd AntagFniFten 
wäFrend eineF BewegFngFablaFfeFF HinzF FFFFt 
die AFtivität FeFrerer FynergiFtiFFF arbeitender 
MFFFeln (Arbeit in MFFFelFetten)F DFrFF eine gFte 
interFFFFFläre KFFrdinatiFn wird weniger Energie 
 verbraFFFt Fnd die LeiFtFngFfäFigFeit wird vergrö
ßertF Die interFFFFFläre KFFrdinatiFn wird beFFn
derF Fit MFFFelFettenübFngen gefördert Fnd 
trainiertF 

Sensomotorisches Training im Sport. IF LeiF
tFngFFFFrt Fann Fan einen weiteren AnFatz verfFl
genF Bei der SenFFFFtFriF Fandelt eF FiFF FF daF 
ZFFaFFenFFiel der SinneFFyFteFe Fit den FFtF
riFFFen SyFteFen (AbbF 2)F IF AtFletiFtraining wird 
daF FenFFFFtFriFFFe Training allerdingF vielfaFF 
„nFr“ Fit BalanFieren aFf inFtabileF UntergrFnd 
Fder der SlaFFline, KniebeFgen aFf WaFFelbrettern, 
EinbeinFtand aFf der WeiFFbFdenFatte, wäFrend 
gleiFFzeitig nFFF ZFFatzaFfgaben zF löFen Find, 
dFrFFgefüFrtF AFFF iF FitneFFbereiFF werden dieFe 
ÜbFngFfFrFen Fft angewendet, Fit deF Ziel deF 
TrainingF der  TiefenFFFFFlatFr Fnd zFr Verlet
zFngFFräventiFnF

SenFFFFtFriF iFt jedFFF viel FFFFlexer Fnd 
beinFaltet FeFr ReizqFellen alF die TiefenFFFFF
latFr – Fnd FrFFriFzeFtiFn iFt FeFr alF nFr daF 
 Training aFf inFtabileF UntergrFndF FrFFriFzeF
tiFn Fann  EleFente wie FräziFiFnFbewegFngen Fnd 
die  FenFFriFFFe StiFFlatiFn vFn GelenFen beinFal
ten, wie zFF BeiFFiel FittelF VibratiFnFFlatten Fnd 
 AFFFFnFtFr (7)F Die BewegFngFFFyFiFlFgie liefert 

Koordination

Sensomotorik
Fähigkeiten der Motorik Fähigkeiten der Sensorik

Abbildung 2: Zusammenhang Sensomotorik und Koordination
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einen erweiterten AnFatz für daF FenFFFFtFriFFFe 
TrainingF EF bezieFt daF GeFirn alF SinneFFrgan Fit 
einF Denn FnFere GleiFFgewiFFtFFrgane Fenden 
FerFanent Signale an FnFer GeFirn, welFFeF 
dadFrFF FnFere StützFFFFFlatFr regFliertF AFFF 
FöFere GeFFFwindigFeiten Fnd FFFnelle, FeqFen
zielle BewegFngFabläFfe ( Agilität) bewirFen eine 
dieFbezügliFFe AFtivität in den GleiFFgewiFFtF
FrganenF Denn dieFe FeFFen BeFFFleFnigFngFFig
nale vFn KFFf Fnd KörFer Fnd Fenden je naFF 
InfFrFatiFnF qFalität eine beFFere Fder FFFleFFtere 
FFtFriFFFe  LeiFtFng dFrFF die AFtivität der gleiFF
Feitigen  StreFFerFFFFeln (8)F

Bewegungen analysieren. Je naFF deF, in welFFe 
RiFFtFng FiFF FnFer KFFf, die AFgen Fnd FnFer 
 KörFer alFF bewegen, werden refleFtFriFFFe 
 MFFFelFFntraFtiFnen bewirFt, die FnFeren KörFer 
daFingeFend FtabiliFierenF UF ein zielgeriFFteteF 
Fnd FetFFdiFFFeF Training aFfzFbaFen, FFFF die 
BewegFng der SFFrtart fFlgliFF genaF analyFiert 
 werden, FF FeraFFzFfinden, welFFe AnfFrderFn
gen an daF GleiFFgewiFFtFFyFteF geFtellt werdenF 
IFt in eineF der Teilreflexe eine verFinderte AFti
vität, Fann die BewegFng geFtört Fder die refleFtF
riFFFe Stabilität verFindert FeinF Hier gilt daF 
FrinziF „IFFlatiFn vFr IntegratiFn“F Wenn der AtFlet 
zF BF Feine gFte SeFFFFärfe beFitzt, wäFrend er ein 
FiFF bewegendeF ObjeFt naFF linFF Fit deF KFFf 
verfFlgt, liegt eine SignalFtörFng iF linFen veFtibF
lären SyFteF vFrF UF daF aFFzFgleiFFen, FFllte täg
liFF zeFn biF 20 MinFten daran gearbeitet werdenF 
HierzF dienen BaFiFübFngen bei gleiFFzeitiger 
FixierFng eineF  FixFFnFteF Fnd FrFgreFFiver 
ÜbFngFgeFtaltFng (GeFFFwindigFeit!)F  SFFließliFF 
FFFF die IntegratiFn in die FFezifiFFFe BewegFng 
FrFgreFFiv erfFlgen (8)F

 • iFFlierte AFtivierFng der FnteraFtiven, 
veFtibFlären Reize

 • FrFgreFFiFn der StabiliFierFngFanfFrderFngen 
dFrFF Krafttraining Fnd Training Fit Störreizen

 • ÜbFngFgeFtaltFngF FtFfenweiFe IntegratiFn 
dFrFF Einüben der entFFreFFenden FFFrtart
FFezifiFFFen BewegFng Fit FF vielen 
 StörfaFtFren wie FögliFF

Sportartspezifische Anwendung im Technik
training.  Die iFFlierte AFtivierFng, zF BF FittelF 
MFbiliFatiFn, FFllte Fier FF FFFitiFnFnaF wie 
 FögliFF erfFlgen (zFF BeiFFiel iF Stand)F Die 
GelenFe werden direFt innerFalb der FFezifiFFFen 

FFFitiFn gezielt Fnd fFFFFFiert FFbiliFiertF JeneF 
GelenF, daF den größten EinflFFF aFf daF teFFniFFFe 
FrFbleF Fder TrainingFziel Fat, FFllte verFeFrt 
BeaFFtFng finden (zFF BeiFFiel daF EindreFen der 
Hüfte iF KFgelFtFßen)F EF bietet FiFF an, vFn Fnten 
naFF Fben zF arbeitenF 

BinFFFlareF SeFen Fnd FeriFFereF WaFrneFFen 
Find FeiFt die effeFtivFten MetFFden, wenn eF 
darFF geFt, teFFniFFFe SFFwierigFeiten über daF 
viFFelle SyFteF zF adreFFierenF DieFe viFFellen 
FertigFeiten FFllten, wenn FögliFF, exaFt inner
Falb derjenigen FFFitiFn aFfgearbeitet werden, in 
der FiFF die größten teFFniFFFen SFFwierigFeiten 
zeigenF

Je naFF AnfFrderFng der SitFatiFn (zFF BeiFFiel 
beiF SFannFFFFFF iF FFßball Fder EindreFen iF 
DiFFFFwFrf) werden in BezFg aFf daF veFtibFläre 
SyFteF Fft verFFFiedene FäFigFeiten verlangtF DieFe 
FFllten beiF FFezifiFFFen TeFFniFtraining aFFF in 
den VFrdergrFnd geFtellt werdenF BeiF EindreFen 
iF DiFFFFwFrf dreFt der KörFer zFnäFFFt Fnter 
deF fixierten KFFf einF Hier bietet FiFF der AFF
terGang alF TrainingFFittel der WaFl an, FbwFFl 
er niFFt FFFitiFnFFFezifiFFF integriert werden FannF 
BeiF SFannFFFFFF iF FFßball Fingegen FüFFen 
KFFf Fnd AFgen eFer FynFFrFn zFF Ball dreFenF 

Steigerung der Trainingsreize
 • vFF Liegen inF Sitzen, in den Stand Fnd in 

die BewegFng

 • vFF Zweibein zFF EinbeinFtand

 • vFn geöffneten zF geFFFlFFFenen AFgen

 • vFF Ftabilen zFF labilen UntergrFnd

 • vFn einfaFFen zF FFFFlexen BewegFngen

 • vFn beFannten zF FnbeFannten BewegFngen

Gewährleistung eines effektiven Koordinations
trainings

 • KFFrdinatiFnFtraining nFr bei FFtiFaleF 
RegeneratiFnFzFFtand aFFfüFren

 • KFFrdinatiFnFtraining iFFer vFr deF 
KFnditiFnFtraining

 • bewFFFte Fnd exaFte BewegFngFaFFfüFrFng

 • wiederFFlteF Fnd FlanFäßigeF Training
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FelwirFFng, FFdaFF jeweilF aFFF geteFtet werden 
FFFF, welFFer StiFFlFF bei dieFeF AtFleten Fnd in 
dieFer FFeziellen SitFatiFn den beFten OFtFFt (TeFF
niFverbeFFerFng) erzeFgtF

Eine exaFte Angabe vFn ZeitFFfängen iFt nFr 
FFFwer FögliFFF Der Trainer FFllte aFfFerFFaF 
beFbaFFten, welFFe InterventiFn FiFF aFf welFFe 
WeiFe aF wirFFngFvFllFten für die VerbeFFerFng 
deF teFFniFFFen ZielF FeraFFFtelltF Wenn FiFF die 
KFntrFlle eineF GelenFF alF aF effeFtivFten erweiFt, 
FFllte dieF aFFF iFFer zFnäFFFt iF VFrdergrFnd 
bleibenF

Der Trainer FFFF lernen, FiFF Fier niFFt FeFr nFr 
an eineF rein FeFFaniFFF geFrägten TeFFniFleit
bild zF FrientierenF BewegFngFanweiFFngen, wie 
„NiFF den ArF FöFerF“ Fder „wenn dF Fier tiefer 
bleibFt, dann…“ adreFFieren Felten die UrFaFFe deF 
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FrFbleFFF EF FFllte Finterfragt Fnd geteFtet werden, 
welFFeF bewegFngFFteFernde SyFteF in dieFer 
BewegFng FnzFreiFFend integriert iFtF DaF Nerven
FyFteF iFt FF individFell wie ein FingerabdrFFFF

FazitF Unter KFFrdinatiFn Fder SenFFFFtFriF 
darf Fan alFF niFFt nFr daF Training aFf inFtabi
len Untergründen verFteFenF DaF wird der fFnF
tiFnalen AnatFFie Fnd FFyFiFlFgie deF MenFFFen 
niFFt gereFFtF UnFer GleiFFgewiFFtFFrgan fFnF
tiFniert wie ein BewegFngFFenFFr, der FerFanent 
Signale zF FnFereF zentralen NervenFyFteF 
 FendetF  Defizite in dieFen VerFFFaltFngen Fönnen 
die LeitFngFfäFigFeit beeinflFFFen Fnd erFöFen 
daF VerletzFngFriFiFFF EF gilt alFF – aFFF für den 
 FreizeitFFFrtbereiFF – Defizite Fit BaFiFübFngen 
aFfzFarbeiten Fnd dann die FFFrtartFFezifiFFFen 
BewegFngen zF trainieren bzwF neFrFatFletiFFFe 
AFFeFte Fnd ÜbFngFfFrFen Fit einzFbezie
Fen (8)F •
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