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Vorwort
�

em bedeutenden chinesischen Philosophen Konfuzius (551-479 
v. Chr.) wird der Spruch „In der Ruhe liegt die Kraft“ zugespro-
chen. Diesem Ausspruch auf metaphorischer Ebene liegt bei 

neurophysiologischer Betrachtung das Phänomen der prämotorischen 
Ruhe zu Grunde (Sale, 1994). Die prämotorische Ruhe beschreibt da-
bei das Phänomen, dass vor Maximalkraftleistungen eine erregungs-
freie Phase vorgeschaltet ist. Ein möglicher Erklärungsansatz hierfür be-
steht u. a. darin, dass eine kurze erregungsfreie Zeit eine optimale neu-
ronale Synchronisation erlaubt und dadurch eine maximale Kraftleis-
tung generiert werden kann. Die prämotorische Ruhe kann somit als 
eine Art konsolidierte Koordinationsleistung unseres Nervensystems an-
gesehen werden.  

Doch nicht nur bei Maximalkraftleistungen spielt die Koordination, zu-
sammenfassend betrachtet, als das geordnete Zusammenwirken ver-
schiedener Subsysteme, eine zentrale Rolle für das Gelingen, sondern 
auch bei nahezu allen alltagsmotorischen und im Speziellen den 
sportmotorischen Bewegungen und Handlungen ist das koordinierte 
Zusammenspiel substanziell. Koordinative Anforderungen sind somit 
nicht losgelöst von eher konditionellen (energetisch bestimmten An-
forderungen) Fähigkeiten zu sehen, sondern koordinative und konditi-
onelle Fähigkeiten und Fertigkeiten sind zwei Seiten einer Medaille.  

Die gezielte Schulung (z. B. Neulernen einer motorischen Aufgabe), die 
Verbesserung (z. B. Umlernen einer Bewegung durch Übungsprozesse) 
als auch das Training von koordinativen und konditionellen Anforde-
rungen ist somit als Basis für gesundheitsorientierte Programme in Prä-
vention und Rehabilitation einerseits, als auch im Freizeit- und Breiten-
sport bis hin zu Inhalten des leistungsorientierten Spitzen- und Hochleis-
tungssports andererseits, anzusehen. Nur eine symbiotische Betrach-
tung beider Ansätze wird als zielführend zu etikettieren sein. Je nach 
Schwierigkeitsgrad, Anforderungsstruktur der Bewegung bzw. Hand-
lung oder Akzentuierung im Trainingsprozess werden jedoch vermehrt 
konditionelle oder koordinative Anteile zu berücksichtigen und im Trai-
ningsprozess zu behandeln sein. Die vorliegenden Ausführungen legen 
den Schwerpunkt in Theorie und Praxis auf die koordinative Anforde-
rungsstruktur der Bewegungshandlung ohne jedoch den konditionel-
len Anteil der Bewegung gänzlich zu vernachlässigen.  

So wie konditionelle und koordinative Anforderungen bei sportmotori-
schen Handlungen nicht isoliert zu betrachten, sondern als Kontinuum 
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zu verstehen sind, wird im vorliegenden Buch versucht, sowohl den wis-
senschaftlich Interessierten („Theoretiker“) als auch den praktisch 
handelnden Trainer, Übungsleiter, Therapeut etc. („Anwender“) anzu-
sprechen. Wohl wissend, dass dieser Spagat immer mit „Spannungen“ 
verbunden ist, soll jedoch jede Seite zu Wort/Bild kommen.  

Nach einer ersten terminologischen Eingrenzung und Begriffsbestim-
mung werden die theoretischen Grundlagen zur Bewegungs-
koordination bzw. zur koordinativen Anforderungsstruktur dargelegt. 
Danach findet ein Brückenschlag zu verschiedenen wissenschaftlichen 
Betrachtungen der Bewegungskoordination mit Beispielen der Sport-
praxis statt. Da der Swissball als das zentrale Übungsgerät im Mittel-
punkt der hier vorgestellten Koordinationsschulung steht, ist ihm ein 
eigenes Kapitel gewidmet. Dabei werden die Bedingungen aufge-
zeigt, unter denen ein Koordinationstraining auf dem Swissball als sinn-
voll erachtet werden kann, und welche Ziele und Funktionen mit ei-
nem ebensolchen Training verbunden sind.  

Das 4. Kapitel dient der Darstellung des Übungskatalogs. Dieser bein-
haltet die Grundpositionen (Liegen, Sitzen, Vierfüßler-Stand, Knien und 
Stehen) auf dem Swissball. Ausgehend von diesen Grundpositionen 
werden mögliche Übungen sowie ihre Variations- und Kombinations-
möglichkeiten dargestellt. 

Im letzten Abschnitt werden methodische Richtlinien zur Gestaltung 
eines Koordinationstrainings aufgestellt, ohne dabei den theoretischen 
Kenntnisstand aus dem Blick zu verlieren. 

Dieses Buchprojekt wäre ohne die Unterstützung einer Vielzahl von be-
teiligten Personen nicht möglich gewesen. Unser erster und ganz be-
sonderer Dank gebührt den Athleten Timo Badusch, Antonio von Tug-
giner und Etienne Kinsinger, welche uns bei den Fotoaufnahmen zur 
Verfügung gestanden haben. Des Weiteren möchten wir uns herzlich 
bei Dieter Schumann für die fotographische Erstellung des Bildmateri-
als bedanken. Der Saarland Sport Toto Gesellschaft sowie Herrn Jo-
hannes Marx gebührt unser Dank für die finanzielle Unterstützung bei 
der Erstellung des Buchprojektes.  

Saarbrücken, im Oktober 2013 

Die Autoren 
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1 Einleitung und theoretischer Hintergrund 
1.1 Strukturierung konditioneller und koordinativer Fähig-

keiten
n der sportwissenschaftlichen Grundlagenliteratur sowie in der sport-
spezifischen Anwendung wird seit geraumer Zeit eine Differenzie-
rung in sogenannte konditionelle und koordinative Fähigkeiten bzw. 

Anforderungen vorgenommen (Gundlach, 1968; Hohmann, Lames & 
Letzelter, 2010; Steinhöfer, 2008; Weineck, 2010). Obwohl eine exakte 
definitorische Abgrenzung und empirische Differenzierung der beiden 
Konstrukte problematisch ist, hat sich aufgrund einer vereinfachenden 
und schematischen Betrachtung diese Zweiteilung in eine energeti-
sche (Prozesse der physiologischen Energiebereitstellung und biome-
chanischen Energieübertragung) und informatorische (hauptsächlich 
zentralnervöse Steuerungs- und Regelungsprozesse, welche auf infor-
mationsaufnehmenden und informationsverarbeitenden Aspekten be-
ruhen) Betrachtung als zweckmäßig herausgestellt (siehe Abb. 1). 

Abbildung 1: Systematisierung der konditionellen und koordinativen Fähigkei-
ten bzw. Anforderungen und deren Interaktion 

I
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Obwohl einerseits keine der energetisch (konditionell) determinierten 
Grundfähigkeiten exakt einer Sportart bzw. Sportdisziplin zugeordnet 
werden und andererseits auch keine direkte Zuordnung von Sportar-
ten zu rein konditionellen oder koordinativen Fähigkeiten getroffen 
werden kann und somit immer auf mehr oder weniger willkürlicher Ba-
sis operiert wird, hat sich jedoch u. a. unter didaktischen Aspekten die-
se Einteilung bewährt.  

Während die Ausdauer in ihrer reinen Form als aerobe Ausdauer und 
die Kraft in ihrer Subkategorie als Maximalkraft noch weitgehend der 
konditionellen Fähigkeit untergeordnet werden können, gestaltet sich 
die Anforderungsstruktur für Schnelligkeits- und Beweglichkeitsleistun-
gen zunehmend als schwieriger, da sowohl energetische als auch 
zentralnervöse Regelungs- und Steuerungsprozesse (Informationsver-
arbeitungsprozesse) angesprochen sind. Bei komplexen Leistungsan-
forderungen, wie dies beispielsweise in den Spielsportarten der Fall ist, 
potenziert sich die Problematik der anteiligen Zuordnung in konditio-
nelle und koordinative Fähigkeiten.  

1.2 Strukturierung und Begriffsbestimmung  
der Koordination 

Um sich dem Phänomen des Koordinationstrainings oder der Verbesse-
rung koordinativer Leistungsanforderungen adäquat nähern zu kön-
nen, soll zunächst der Begriff Koordination definiert werden. Etymolo-
gisch stammt das Wort vom lateinischen „cum ordo“ ab und bedeutet 
„mit Ordnung“. Eine koordinierte Bewegung verläuft somit mit einer 
gewissen internen und externen Ordnung mit einer intendierten 
Zielausrichtung. Unter dieser Perspektive wird von Meinel und Schnabel 
(2007, S. 33) die Bewegungskoordination definiert als „[…] die Ord-
nung, die Organisation von Bewegungen und damit auch der zugrun-
de liegenden inneren, psychophysischen Prozesse in Ausrichtung auf 
ein bestimmtes Ziel beziehungsweise einen Zweck.“ Auf die sportprakti-
sche Handlung bezogen, versteht man daher im Weiteren unter der 
Koordination von Bewegung die gezielte Abstimmung aller an der Be-
wegung beteiligten Bewegungsparameter im aktuellen Bewegungs-
vollzug in der Wechselwirkung mit der jeweiligen Umwelt. Somit be-
schreibt die Koordination den Teilaspekt der sportlichen Leistungsfä-
higkeit des zielgerichteten Zusammenwirkens der Teilsysteme und Teil-
prozesse der Sportmotorik (Olivier, Marschall & Büsch, 2008, S. 168). 
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Dabei stellt sich nun die Frage, nach welchen Prinzipien diese Ord-
nung erzeugt, reguliert und gesteuert wird. Auf der Grundlage empiri-
scher Erkenntnisse – dem berühmten „Stopp before eight“-Experiment 
von Slater-Hammel (1960) – kam es in der Bewegungswissenschaft zu 
einem hybriden Modell der Bewegungskontrolle (Roth & Willimczik, 
1999, S. 185), welches die zwei bekannten Mechanismen (open-loop 
und closed-loop) der Bewegungskontrolle in sich vereint. 

Abbildung 2: Bewegungssteuerung und Bewegungsregelung (modifi-
ziert nach Roth & Willimczik, 1999, S. 186) 

Das hybride Steuerungsmodell kann dabei wie folgt beschrieben wer-
den (siehe Abb. 2): Auf Grundlage der empirischen Befunde wird wäh-
rend den ersten 150-200 msec die Bewegung durch Bewegungskom-
mandos initiiert, wobei keinerlei Rückmeldung (Feedback) integriert 
wird. Danach können Feedbackmechanismen zur Regulation der Be-
wegung hinzugezogen werden (Roth & Willimczik, 1999, S. 188).  

Eine sportpraktische Veranschaulichung für die Verflechtung beider 
Kontrollmechanismen könnte beispielsweise im Kampfsport u. a. wie 
folgt aussehen: Aus dem Stand heraus versuchen zwei Athleten jeweils 
das Gleichgewicht des anderen in eine labile (instabile) Lage zu brin-
gen und dabei selbst in eine stabile Ausgangslage für einen Angriff zu 
gelangen. Dieser Teil der Kampfhandlung basiert auf closed-loop-
Prozessen, denn hierbei wird stetig die eigene Haltung auf der Grund-
lage von sensorischem Feedback überprüft, um ein möglichst stabiles 
Gleichgewicht zu erhalten. Erkennt jetzt ein Kämpfer die labile Gleich-
gewichtslage des Gegners, wobei er sich in einer relativ stabilen Aus-
gangslage sieht, kann er z. B. einen Wurf ansetzen. Dies passiert inner-


