SPORTBUND
RHEINHESSEN

Koordinationstraining

Durch koordinatives Training werden Wahrnehmung und Bewegungsausfiihrung gezielt kultiviert.
Bewegungsablaufe kdnnen schneller und zielgerichteter durchgefihrt, im besten Fall automatisiert
werden.

Im Folgenden werden insgesamt 8 Ubungsbeispiele beschrieben und mit Videos anschaulich dargestellt:

Ubungsbeschreibung "Koordinationsleiter - 2er-Step"

Seitétips://sportbund-rheinhessen.vibss.de/sportpraxis/multimedia/praevention/koordination - 02.12.2025



Ubungsbeschreibung "Koordinationsleiter - 3er-Step"

Ubungsbeschreibung "Koordinationsleiter - In-In-Out-Out"

Ubungsbeschreibung "Koordinationsleiter - Shuffle"

Ubungsbeschreibung "Koordinationsleiter - Crossover"

Ubungsbeschreibung "Koordinationsleiter - Werfen, Aufstehen, Fangen

Ubungsbeschreibung "Koordinationsleiter - Werfen, Drehen, Fangen"

Seitatips://sportbund-rheinhessen.vibss.de/sportpraxis/multimedia/praevention/koordination - 02.12.2025



Ubungsbeschreibung "Kreuzfangen mit 2 Ballen"

Seit@tBos://sportbund-rheinhessen.vibss.de/sportpraxis/multimedia/praevention/koordination - 02.12.2025



