
 
 
 

 

Praxisinhalte der Koordinationsschulung 
 

  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Koordinationstraining 
 
Beim Koordinationstraining ist das Ziel, die Bewegungen und Reaktionen seines Körpers 
zu verbessern. 
 
Diese Fähigkeiten sind nicht nur im täglichen Leben äußerst praktisch sondern machen 
sich auch im Sport bezahlt. 
 
Ein gutes Körpergefühl führt dazu, dass man seine körperlichen Möglichkeiten auch unter 
Belastungen besser einsetzen kann. 
Es wird verhindert, dass Bewegungen ökonomischer vollzogen werden und nicht zu viel 
Energie aufgebraucht wird, der Sauerstoffbedarf reduziert sich und die Leistungsfähigkeit 
steigt. Zudem kann einer Überbeanspruchung einzelner Muskeln und sogar Schmerzen 
vorgebeugt werden, wenn das Koordinationsgefühl gut ausgeprägt ist. 
 
Ziele der Koordinations-
schulung sind: 
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Grundsätze der Koordinationsschulung 
 
Koordinative Fähigkeiten sind nicht angeboren, sondern müssen erlernt, gefestigt und 
weiterentwickelt werden. 
Am besten geschieht dies in jungen Jahren, denn hier können neue Bewegungsabläufe 
besser gelernt werden. Aber auch im Alter ist es nie zu spät, seine Koordinationsfähigkeit 
zu schulen. 

Grundsätze für die Schulung der Koordination sind: 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



Methodische Hinweise für die Koordinationsschulung 
 
Beim Erlenen von neuen Bewegungen, die unterschiedliche Anforderungen an koordi-
native Fähigkeiten stellen, sollten folgende Hinweise beachtet werden: 

• Beim Erlernen und Üben von neuen Bewegungen keinen Zeitdruck ausüben 

• Gekonnte und neue Bewegungen verknüpfen 

• Auf Bewegungssicherheit achten (ggf. Sicherheits- oder Hilfestellung anbieten) 

• Möglichst viele Merkmale der Koordinationsfähigkeit schulen, vor allem die, denen 
für die Bewältigung des Alltags eine besondere Bedeutung zukommt (Gleichge-
wicht, Reaktion, Geschicklichkeit) 

• Differenzierte Übungsbedingungen anbieten (abhängig von Motivation und Leis-
tungsfähigkeit der Teilnehmer/innen 

• Nicht im stark ermüdeten Zustand üben / Koordinationsschulung nicht an das Stun-
denende legen 

• Immer wieder neue Anforderungen stellen und Bewegungsaufgaben variieren, aber 
auch Abrufen 

• Von bekannten und gewohnten Bewegungshandlungen als Motivation, zur Vermitt-
lung von Erfolgserlebnissen und als Orientierungshilfe 

• Organisationsform ändern (Vormachen – Nachmachen, Mitgestaltung der Teilneh-
mer/innen, Bewegungsaufgaben stellen, Zirkel, Parcours …) 

• Aufstellungsformen variieren (Kreis, Block, Gasse…) 

• Position der Übungsleitung verändern 

• Bezug zum Alltag herstellen 
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