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Buchtipp: Koordination und Gleichgewicht

In diesem Buch werden 92 leicht umsetzbare und in der Praxis bewshrte Ubungen zur
Stabilisation des Rumpfes und der unteren Extremitaten fir Sportstunden und zum
Selbsttraining vorgestelit.

Das Trainieren von Koordination und Gleichgewicht ist mittlerweile fester Bestandteil des Fitness- und
Gesundheitssports. Besonders wichtig ist dabei eine gut strukturierte, ausgewogene Zusammenstellung der
Ubungen sowohl in der Sportstunde wie im privaten Training. In einer kurzen Einfiihrung erldutert der Autor den
Stellenwert von Koordination und Gleichgewicht im Gesundheitssport: Flir Krperwahrnehmung und
Bewegungskontrolle sind sie ebenso zentral wie fur die Stabilisierung von Rumpf und Gelenken sowie fir die
Vorbeugung von Verletzungen.

Im ausfihrlichen Praxisteil stellt der Verfasser zunachst grundlegende Ubungen vor, gefolgt von Ubungen ohne
und mit einfachen Materialien. Abschliessend prasentiert er erprobte Partneribungen. Kérperstellung,
Ubungsablauf, Trainingseffekte und mdgliche Variationen werden kurz und prézise beschrieben, ergénzt durch
anschauliche Abbildungen. Das Buch ist deshalb nicht nur fiir Trainer und Ubungsleiter, sondern auch fiir den
privaten Gebrauch geeignet.

Markus Kliffer, Leiter Mediathek, Bundesamt f(ir Sport BASPO, 2532 Magglingen

Buch ausleihen: Kunert, C.(2014): Koordination und Gleichgewicht. 2., neu bearb. und erw. Aufl.
Wiebelsheim: Limpert.
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