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Kraftkoordination

im Freihantelbereich

Wichtig ist nicht die Kraft, sondern das wohin mit der Kraft. Nach diesem Leitspruch sollten Trainer im Krafttrainingsbereich bemüht sein, auf Dauer nicht nur die Kraft zu schulen, sondern sie mit koordinativen Aspekten zu versehen, um eine Transferleistung zum Alltag herzustellen. 

Wackelige Untergründe, geschlossene Augen, komplexe Bewegungsabläufe, Training von ganzen Muskelschlingen und exzentrische „Bremsbewegungen“ machen das Training nicht nur abwechslungsreicher, sondern fördern im besondern Maß die Kraftkoordination und nehmen damit einen hohen präventiven Stellenwert ein. 

Ziel ist die volle Alltags- und Berufstauglichkeit 

zu sichern oder wieder herzustellen!!

Mögliche Trainingsgeräte:

· Beinpresse

· Kabelzug

· Hyperextensionsbank

· Kurzhanteln

· Langhanteln

· Gewichtsmanschetten

· Terrabänder

· Posturomed

· Airexmatte

· Therapiekreisel

· Minitramp

· Pezziball

· Sonstige Bälle in allen Variationen

· Treppe

· Kästen (Bierkiste)

· Kletterwand

Das Gelenk ist nur so „stabil“, 
wie das schwächste Glied in der Kette!!
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· Das passive System besteht aus den knöchernen Gelenkpartnern, Bändern und der Gelenkkapsel

· Das aktive System besteht aus den Muskeln und ihren Sehnen

· Das Kontroll- und Steuerungssystem besteht aus den unterschiedlichen Propriozeptoren sowie dem peripheren und zentralen Nervensystem
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