
5.1 | ROLLE DER KOORDINATION

Unter „Koordination“ verstehen wir das „Zusammenwirken von gezielter Informationsaufnahme

und -verarbeitung sowie der zentralnervösen Steuerung mit anschließender muskulärer

Ausführung, um Bewegungshandlungen effektiv und in Anpassung an die gegebenen

Umgebungsbedingungen (…) ökonomisch auszuführen“ (nach Krombholz, 2020). Die

Koordinationsfähigkeit dient der unbewussten Feinsteuerung jeglicher Bewegungen und ist das

Fundament aller zielgerichteten Bewegungshandlungen und Techniken im Sport.

Da Bewegungspläne nicht alle Störgrößen und Umgebungsbedingungen (Gegenoder Rückenwind,

Besonderheiten des Rennverlaufs, vorzeitige Ermüdung einzelner Muskeln) vorauskalkulieren

können, müssen die vielen Teilelemente einer Zielbewegung während der Ausführung permanent

und unbewusst durch das Nervensystem überprüft und angepasst werden: Ist z. B. der vorletzte

Schritt zu lang oder zu kurz, muss der letzte Schritt entsprechend verändert werden. Die

Registrierung und Verarbeitung dieser Bewegungsabweichung leistet ein komplexes System von

unterschiedlichen Analysatoren (optisch, akustisch, taktil, kinästhetisch, vestibulär) und

entsprechenden Sinnesorganen. Diese afferenten Wahrnehmungen werden in verschiedenen

Arealen des Gehirns sowie im peripheren und zentralen Nervensystem überwiegend unbewusst

verarbeitet. Darauf basierend werden neue, modifizierte Bewegungshandlungen geplant und

initiiert und deren Realisierung, vom primären motorischen Kortex im Gehirn ausgehend, über die

efferenten Nervenbahnen des Rückenmarks zu den motorischen Nervenzellen, und letztendlich

über die motorischen Endplatten an die Muskelfasern weitergegeben. Aus den so veränderten

Bewegungen/Bewegungsaufgaben resultiert wiederum ein neuer Wahrnehmungs-Ansteuerungs-

Prozess usw. Man kann von einem Regelkreis sprechen. Ähnlich observiert und steuert der

Organismus seine Statik, so dass er im Stehen, Gehen oder Sitzen eine stabile und sichere Position

aufrechterhält. Diese feinsteuernden Prozesse zusammengenommen bezeichnet man als

Koordination bzw. als koordinative Fähigkeiten, die in sieben Teilfähigkeiten untergliedert werden

können (Tab. 5.1).
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Abb. 5.1 Lauf- und Sprung-ABC über Minihürden zur Koordinationsschulung

Tab. 5.1 Definitionen und Beispiele für die wichtigsten koordinativen Fähigkeiten
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