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3.1 Grundlagentraining fiir Koordination und Gleichgewicht

Die Bedeutung eines systematischen Trainingsaufbaus wurde bereits im Zusammenhang
mit Verletzungen der unteren Extremitdten in Kapitel 2.2.5 verdeutlicht.

So ist es vor einem Training der Koordination und des Gleichgewichts von grofier Wich-
tigkeit, eine gewisse Grundstabilitat des Rumpfes und der unteren Extremitdten zu ge-
wihrleisten. Dies erhcht die Effektivitdt des spateren Trainings und reduziert die Gefahr
von Verletzungen durch mangelnde Kraftfahigkeit.

Aus diesem Grund wird jetzt zunéchst ein Grundlagentraining vorgestellt, welches mehr
oder weniger die Kraftigung der Muskulatur des gesamten Korpers zum Ziel hat. Die-
se Ubungen erleichtern im weiteren Trainingsprozess die Umsetzung des Trainings der
Koordination und des Gleichgewichts und sollten mit Trainingseinsteigern zunachst aus-
reichend geiibt werden. Den Schwerpunkt der Ubungen bildet dabei die Arbeit mit dem
eigenen Korpergewicht.

3.1.1 Stabilisation des Rumpfes
Der Rumpf ist die Korpermitte des Menschen und bietet eine grofle Angriffsflache, um
durch duflere Einfliisse aus dem Gleichgewicht gebracht zu werden. Die Fahigkeit zur Sta-
bilisation des Rumpfes ist daher im Zusammenhang mit Koordination und Gleichgewicht
ein wesentlicher Faktor.

Die nachfolgenden Ubungen dienen dazu, die Muskulatur des Rumpfes zu kriftigen.
Dies sind vornehmlich die gerade und schrage Bauchmuskulatur, die Riickenstreckmus-
kulatur, die Brustmuskulatur sowie die Muskulatur des Schultergiirtels.



Ubung1

Ausgangsposition:

In der Riickenlage sind die Fiifle hiiftbreit so aufgestellt, dass die
Kniegelenke etwa einen 9o™Winkel bilden. Die Hédnde liegen hinter
dem Kopf am Ubergang zwischen Nacken und Hinterkopf, wobei die
Ellbogen nach auflen zeigen.

Ubungsbeschreibung: Aus dem Bauch heraus wird der Oberkérper angehoben, wobei der
Kopf in den Hédnden liegt und der Blick tiber die Knie hinweg zur
Decke geht. AnschlieSend wird der Oberkorper wieder soweit abge-
senkt, bis die Hinde beinahe den Boden beriihren. Anheben und Ab-
senken des Oberkorpers ergeben einen Bewegungsrhythmus.

Muskulatur:

Trainingseffekt:

Variation 1:

Gerade Bauchmuskulatur

Erhalt und Verbesserung der Kraft der geraden Bauchmuskulatur zur
Verbesserung der Stabilitat des Rumpfes.

Die Fiifle vom Boden losen und die Beine in der Luft halten. Dabei
bilden die Knie- und Hiiftgelenke jeweils einen Winkel von go”.




Ubung 3

Ausgangsposition: ~ In der Riickenlage sind die Fafle huftbreit so aufgestellt, dass die
Kniegelenke etwa einen 9o™Winkel bilden. Die Arme liegen seitlich
neben dem Koérper, wobei die Handflachen zum Boden zeigen.

Ubungsbeschreibung: Durch Streckung in der Hiifte wird der Po soweit angehoben, dass
Oberkorper und Oberschenkel eine Linie bilden. Aus dieser Position
heraus wird der Po wieder leicht abgesenkt und anschlieflend erneut
bis in die Endposition angehoben. Absenken und Anheben des Pos
ergeben einen Bewegungsrhythmus.

Muskulatur: Gesdfimuskulatur und unterer Riicken

Trainingseffekt: Erhalt und Verbesserung der Kraft der Gesafimuskulatur und der
Muskulatur des unteren Riickens zur Verbesserung der Stabilitédt des
Rumpfes.

Variation 1: Die Fuf$spitzen und Arme zusitzlich mit vom Boden lésen.






