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Testen Sie lhre Koordination!

Koordination ist das Zusammenwirken des zentralen Nervensystems und der Skelettmuskulatur, um einen
gezielten Bewegungsablauf ausfUhren zu kénnen. Eine koordinierte Bewegung ist eine sichere, effiziente
und leichte Bewegung, da die Muskeln miteinander und nicht gegeneinander arbeiten. Unkoordinierte
Bewegungen sind hingegen ein Risikofaktor, weil dadurch Gelenke und Bédnder Ubermdfig belastet werden.
Durch das Koordinationstraining werden die Bewegungen 6konomischer und flUssiger, wodurch die
Verletzungsgefahr abnimmt und das Gleichgewicht verbessert wird.

Test 1 - Ausfallschritt

Ausgangsposition ist ein hiUftbreiter Stand hinter einer Linie. Machen Sie
einen moglichst groBen Schritt nach vorne und messen Sie die Schritt-
ldnge, aus der Sie es noch zurUck in die Ausgangsposition schaffen.
Wiederholen Sie den Test mit dem anderen Bein. Vergleichen Sie:

lhre Distanz:

rechts:

links:

Test 2 - Einbeinstand

Stehen Sie mdéglichst lange, mit ausgestreckten Armen, auf einem Bein.
Fixieren Sie dabei mit den Augen einen Punkt und stoppen Sie die Zeit.

>45 Sekunden ausgezeichnet
44-20 Sekunden gut
20-15 Sekunden mittelmaBig
lhre Zeit:

rechts:

links:

Test 3 - Tandemstand

Stellen Sie beide FURe dicht hintereinander auf. Die Ferse des vorderen
FuBBes berUhrt dabei die Zehen des hinteren Ful3es.

Schaffen Sie es mehr als 10 Sekunden so zu stehen, haben Sie ein gutes
Gleichgewicht.

lhre Zeit:

rechts:

links:
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Ubungen

Achten Sie auf abwechselnde und stdndig neue Bewegungsreize 4 bis 5 Mal pro Woche. Die Ubungen
sollten fordernd, aber nicht Uberfordernd sein. Eine Ubungseinheit dauert im Idealfall nicht lédnger als

20 Minuten, da die Konzentration rasch nachlasst, sich Fehler einschleichen kénnen und durch die
ErmUdung die Verletzungsgefahr steigt. Der Schwierigkeitsgrad kann durch instabile Unterlagen (Matte,
zusammengelegtes Handtuch oder Decke), geschlossene Augen oder zusdtzliche Bewegungsaufgaben
nach und nach gesteigert werden.

Ubung 1 - Einbeinstand mit Variationen

mit geschlossenen Augen,
mit Armpendel, mit Pendeln
des gegenuberliegenden
Beines, mit Balancieren
eines Gegenstandes, mit
den Armen Uber dem Kopf

\ A

Ziel: 40 Sekunden

Ubung 2 - Tandemstand mit Variationen
mit geschlossenen Augen, mit Arm-
pendel, mit den Armen Uber dem Kopf,

auf Zehenspitzen, auf Fersenballen

Ziel: 40 Sekunden

Ubung 3 - Gehen auf einer Linie

Gehen sie barfu3 entlang einer Linie vorwdrts und rickwdarts.
Variationen: Kopf nach oben und unten, Arme nach oben
strecken, Schrittldnge variieren, Knie anheben, Ferse zum
Gesal3

3 Durchgéinge
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Ubung 4 - Standwaage

Arme, Oberkorper und das Spielbein sollten méglichst in einer
Linie sein, Nasenspitze zeigt nach unten. Steigerung: Spielbein
und Arme anziehen und strecken, mit geschlossenen Augen, auf
instabiler Unterlage, am Stand hUpfen

Ziel: 15-20 Sekunden

Ubung 5 - Kniebeugen
Stand vor einem Sessel mit Knie zur Sitzfldche. Wahrend der
Oberkérper nach vorne geht, bewegt sich das Gesdl3 nach hinten unten

— der Sessel darf dabei nicht verschoben werden.

3 Sdtze, 15 Wiederholungen

Ubung 6 - Wadenheber

Mit dem VorfuBB am Stufenrand stehen
und sich langsam aus dem Sprunggelenk in
den Zehenstand hochdricken und wieder
absenken.

3 Sdtze, 20 Wiederholungen
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