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Koordinationstraining

Koordinationstraining n; Etym.: lat. coordi-
natio ,Zuordnung® u. engl. training ,Ubung, Aus-
bildung*; engl.: Coordination training
1. Kontext: Sportwissenschaft, Physiologie, Neu-
rologie
Haufig wiederholtes Ausfiihren der Bewegungs-
programmierung, -steuerung und/oder -regula-
tion fiir eine konkrete Bewegungsfertigkeit auf
der Grundlage eines Mindestentwicklungsstan-
des der konditionellen Fihigkeiten, die dabei zu-
gleich bewegungsspezifisch qualifiziert werden.
Relevante Kriterien (unter Nutzung der methodi-
schen MaBnahmen von Harre 1986): Erarbeiten
von Bewegungsvorstellungen und deren Wieder-
gabe; Belastung im weitestgehend ermiidungs-
freien Zustand; Steigerung von der einfachen zur
komplizierten Bewegungsanforderung; hohe Va-
riation und Vielseitigkeit der Anforderungen; Be-
wegungen unter Ausschaltung (Augen zu) oder
mit besonderer Unterstiitzung (Spiegel) mit opti-
schen und/oder duReren Feedback-Zusatzinfor-
mationen (Tonsignale, EMG) zur Bewegungsregu-
lation; Variation der Bewegungsdynamik; Verdn-
derung der duReren Bedingungen; Zeitvorgaben
fiir Bewegungsausfiihrungen; haufiger Wechsel
und Neukombinationen der Bewegungsanforde-
rungen; Bewegungskombinationen zu Bewe-
gungskomplexen; Kombinationen mit Vorbelas-
tungen bei Nutzung von besonders stabilen,
koordinativen Bewegungsfertigkeiten (die im
Sport auch eine Ermiidung hervorrufen). Metho-
discher Knackpunkt: standiges Variieren und Er-
hohen des Schwierigkeitsgrades der Aufgaben.
Grundsétzlich kann jeder methodische Schwer-
punkt auf das Training jeder koordinativen Teil-
komponente angewendet werden. Zur Unterstiit-
zung des Lernprozesses konnen weitere methodi-
sche Instrumente genutzt werden, die sich aus

Koordinationstraining auf dem Kreisel.

dem Prinzip der Bewegungsprogrammierung
und » Handlungsregulation ergeben.

2. Kontext: Trainingstherapie

Systematisches Uben des konomischen Ausfiih-
rens schneller, unbewusster Bewegungen unter
Beibehaltung der Balance, Zielsicherheit und Ge-
lenkstabilitdt. Voraussetzungen: regenerierter
Trainingszustand, Konzentration, individuelle An-
passung des K.

Koordinationstrainings, Ziele des n;
Etym.: lat. coordinatio ,Zuordnung* u. engl. trai-
ning ,Ubung, Ausbildung®; engl.: Coordination
training, goals
Kontext: Sportwissenschaft, Physiologie
Wiedererlernen, Stabilisieren und/oder Verbes-
sern von Bewegungsfertigkeiten des taglichen Le-
bens (z. B. nach zerebralem Insult) oder Erlernen
von gewdiinschten (sportlichen) Bewegungsfertig-
keiten; Wiedereingliederung der Muskeln verletz-
ter Gelenke in die entsprechenden Muskelketten;
Erlernen kompensatorischer Bewegungsmuster
einschlieBlich zur Stabilisierung der Belastbarkeit;
Verbesserung und Stabilisierung des Gleichge-
wichtsverhaltens; Erlernen und Verbesserung der
Bewegungsokonomie (u. a. von Bewegungen, die
als Trainingsmittel im Krafttraining Verwendung
finden); Lernen sensomotorischer Reaktionen auf
unvorhergesehene Ereignisse; Erlernen und Ver-
bessern der Rhythmisierungsfahigkeit.

Koordinative Fahigkeiten f; Etym.: lat.
coordinare ,zuordnen®; engl.: Coordinative skills
Kontext: Physiologie, Bewegungslehre, Sportwis-
senschaft
Von der Sportwissenschaft definierte 7 koordina-
tive Teilfahigkeiten (Konstrukte), die in enger
Wechselbeziehung stehen: » Kopplungsfahigkeit
(Koordination ~ von  Teilkérperbewegungen);
» rdumliche  Orientierungsfahigkeit  (Bestim-
mung und Verdnderung der Lage und Bewegung
in Raum und Zeit in einem Aktionsfeld oder in
Relation zu einem bewegten Objekt); » kindsthe-
tische Differenzierungsfahigkeit (Genauigkeit
und Okonomie von Teilkdrperbewegungen oder
Bewegungsphasen); » Gleichgewichtsfahigkeit
(Sicherung des statischen und dynamischen
Gleichgewichts); » Reaktionsfahigkeit (zweck-
maRige Reaktionen auf ein Ereignis); » Umstel-
lungsfahigkeit (Anpassung des Bewegungspro-
gramms wahrend der Ausfiihrung an veranderte
Situationen, Feedback, oder Aufgaben, Feedfor-
ward); » Rhythmisierungsfahigkeit (sensomoto-
rische Umsetzung eines eigenen/internen oder





