Koordination:

Der Ball wird in der aufrechten Ausgangs-
stellung mit beiden Hinden gehalten, wahrend
der Ubungen wird der Ball von einer Hand in
die andere libergeben:

* & m

kraisen des Balles um
die Schulterachse.

P

kreisen des Balles om
die Hil fiachse.

kraisen das Balles
um die Knisebans.

fiir die Hift- wnd Knia-
ebane, allerdings krai-
zan etz die Hiften
bzw. di= Enie um den
Ball.

durchrzichen des Bal-
k=5 awischen dan
gespreizten Beinen in
ginar Achterbewegung.

In einer aufrechten Kérperposition
den Ball hochwerfen:

;

¥
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von den Hiffen aus.

von den Enien aus
{mit Bickan des
Oiberkarpers).

intensitat (Arbeltstempo)-
so schnell wie moglich
15-max. 30 sek.

Relzdauer:
Pausen:
Relzumfang:

60 - 90 sek.
3 -8 Serien

won der Erde aus (dabei
in die Hocke gehen) wnd
war und himter dam
Kirper fangen und wia-
der hochwarfen.




Kraft (Bein-,

Hiift- und

Riickenmuskulatur):

In der Riickenlage wird der Ball zwischen die
FuBgelenke gelegt:

RN

dia Baine wardan im
90°-Winkal senkrecht
hoch pestellt, die Arme
sind mit den

L

Handilichen nach
unien fost pegen die
Erde papraBt, dis
Schultern und der Kogpf

bledben wihrend der
(bung auf der Erde;
nun werdan die
gestreckten Being mit
dem Medizinball lang-
sam nach links und
danach nach rachts
bis kurz Gbear die
Bodenfliche gosenkt.

die gesirecktan Being
werden ca_ 10-20cm
angehoben; danach
werden langsam die

Knie bis zur Brustbe-
rihrung gebeugt und
danach wiader ge-

streckt, ohne dai sie

den Boden berdhren
[Kreisbewegung).



In der Bauchlage wird der Ball zwischen die
FuBgelenke gelegt:

)
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die gestreckian Baine
werden ca. 10 cm
angehaoben: danach
wird mit ihnen aina
Kreisbewapung ohne
Bodanberi hrung
durchpefihrt.

der Dbearkbrper liegt
auf der Erde- man
hebt nun die durch-
gesftreckton Baine ca.

10- 20 cm hoch und
senki sk dann wieder

hieruntar.

der Oberkbrper gt auf
der Erde; man habd nun
die durchgestrackien
Beine ca. 10 cm an. Aus
dieser Position werdan
nun die Knie gabeugt und
wiadar gestreckt.

In der Bauchlage wird der Ball in beide Hinde

genommen:

2 - 3
der Oberkirper wird der Ball wird von der Ball wird von
leicht angehoben und  edner Hand in die @inar Hand in dis

der Ball wird mit bei-

den Hindan durch eine

StoBbewegung gagen
diz Wand pestolan.

andera (i bergaban .

andere gewarfan.



In der Bauchlage auf einem Tisch oder Kasten,
wobei sich der Oberkdrper frei iber der
Tischkante befindet, wird der Ball:

Vﬁv—@?

...in den Nacken
pelegt; dar Oberkbnpar
wird abwachselnd her-
urter bis ca.45° und
hoch bis in dia 'Waa-
perachta bewegt.

—..in b=ide durchge-
sireckta Arme genom-
men; der Oberkrper
wird abwechsalnd her-
untar bis ca 45" und
hoch bis in die Waa-
gerechie bowagt.

beida [ bungan auch
mit leichfer Dreh-

beswepung aus den
Hiiftan.

In der Rilickenlage werden beide Beine in den
Knien angewinkelt und iiber den Kdrper genom-
men, die FuBsohlen werden schrig hochgestelit;
nun wird vom Trainer (Partner) der Ball auf die
FuBsohlen des liegenden Spielers geworfen.
Dieser muB den Ball durch das schnelle Durch-
strecken der Knie so weit wie miglich vor-
warts/aufwarts stoBen:

D
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Beidbeinig
Intens|tat:

Relzdauer:
Pausen:
Relzumfang:

ginbainig

langsam bis z0gig,
letzte Ubung schnell
3 - 8 Wiederholungen

30 - 60 sek.
3 - 5 Serien




Wurfkraft (Schnellkraft):

Bei allen Wurfubungen mit dem Medizinball
ist darauf zu achten, daB in den Wurf die
gesamte kinematische Kette einbezogen wird,
das heibt, daB die Wurfausfihrung im biome-
chanischen Optimum einer Ganzkorperbewe-
gung erfolgen soll und einer Tennisschlag-
ausfohrung ahneln soll.

Das bedeutet, dai die Bodenreaktionskraft
und die Rotation des Korpers einbezogen wer-
den muB (mit Ausnahme des StoBwurfes). Es
ist immer die hochst erreichbare Weite anzu-
streben. Bei einarmigen Wurfbewegungan soll
immer mit beiden Armen (rechter und linker
Arm) geworfen werden. In der Ausfuhrung ist
der Kbrperschwerpunkt zunachst immer tief,
der Oberkbrper gerade.



Der Ball wird zwischen zwei Partnern

EBWDI'fBIl:

._.mit pinem Arm dber —..aus ainer Bogen- ...aus piner tiefon

die Schulter (& hnlich spannung mit beddan  Vorbeugung und

giner Aufschlag- Armen dber dem Kopf  Knicbeuge mit baiden

bewagung). WOraArTs. Armen Gber den Kogpf
rickearis.

...aus giner starken _..3us ainer stafkan ...aus giner frontalen

Verwringung rwischen  Veraringung zwischen  Siellung mif beiden
Obar- und Untarkirpar  Ober- und Unfersbrper  Armen von der Brusi
wihrend der Aushod- wii hrend dar Aushol-  aws durch eine Stol-
bewagung mit sinam bewegung mit einem bewegung vorwdrts.
ainarmigen Drabraurt. beidarmigen Dreh-

f
& w5

Ausholbewegung mit bewegung” einarmig.
beddan Armen zwischen
den Beinen rickwirts.

Intensitat: maximal schnell.
Relzdauer: 6 - 172 Wiarfe
Pausen: 30 - 60 sek.

Relzumfang: 3 - 6 Serien




ten Stellung bleiben und daB der Korper-
schwerpunkt abgesenkt ist und innerhalb der

Die Gleichgewichtsfahighkeit ist ein leistungs-
limitierender Faktor im Tennis. Besonders im
Kindes- und Jugendalter mui diese Eigen-
schaft regelmasig in ihrer ganzen Vielfalt ent-
wickelt werden. Es ist darauf zu achten, daBg
der Oberktrper und der Kopf in einer aufrech-
statzflache bleibt.

Schaukelbretter

Koordination, Gleichgewicht, Kraft,
FuBgelenkkraftigung, Konzentration:

14z

beidbeinip auf einem beidbeinip auf einam  beldbednig auf einam

Bratt wor- und zurdk- Brett saitlich hin- Eratt vor- und zurick-

kzchaukeln. und herschauwkaln. schaukedn; gheichzaitig
in die Hocke pehen
und wiadar aufracht-
stallan.

)i

beidbeinig auf pinem  einbednig auf ginem  dabai in die Hocke
Bratt seitlich hin und Brett vor- und zurick-  pehen und wiedar auf-
herschaukeln; gleich-  schaukeln. recht stedlen.

zeifig in die Hocke

gehen und wisder auf-

rechistellen.




Mit einem Bein auf jeweils einem Brett:

T

..[pageneinander .gleichzeitiz ingine  zusatzdich Balle fan-
schaukeln. Richtung schaukedn.  gen odear abwehran.
f‘} — @
o -
o
usdtdich Flugh lle usdtzlich sinen
spinlen. Basketball [FuBball)

oder ginen leichtan
Medizinball auf eine
maximake Entfarnung
oder gezielt in einen
Kiord warfan.

Intensitat: am Anfang erst langsam das
Gleichgewichtsvermdgen
erlernen, spater im hoheren
bis hohen Tempo schaukeln.

Relzdauer: 10 - 60 sek.

Pausen: 1-3 min.

Relzumfang: 3 -5 Wiederholungen




Rollwippe

Bei diesem Gerat gelten die gleichen
Anweisungen wie bel dem Schaukelbrett.

Koordination, Gleichgewicht, FuB-
gelenkkriftigung, Konzentration,
Kraft:

Grundstellung (1)

AR

langsame Kniabeuge Schaukelbewagungan
ausfihren (5-10 ausfiibren.
Wdh.l.

Zusatzilbungen mit den Armen durchfiihren:

armkreizen neben und vor dem Karpar,
Armschwingen vor und neben dem Kbrpar
Fangan wnd Werfen von Tennishs lkan auf
Fiele odar auf maximale Entfarmungan.

Grundstellung (2) : die gleichen Ubungen wie in
der Grundstellung

Intensitat: langsam bis schnell
Relzdauer: 10- 60 sek.
Pausen: 1-3 min.

Relrumfang: 3 - b Wiederholungen



Koordinationsfahigkeit, Schnelligheit und
schnellkraft sind weitere leistungslimitieren-
de Faktoren im Tennis. Das Kombi-Hindernis
ist ein hervorragendes Gerat, mit dem man
auf vielerlei Art diese Faktoren trainieren
kann. Die Stangen kdnnen als einzelne auf-
rechigestellte Markierungen oder aber in
einer Kombination als verschiedenartige
Hindernisse benutzt werden.

1)
B
Kombi-Hindernis

Koordination, Schnelligkeit, Sprung-
kraft, Schnellkraft.

Aufrecht gestellte Stangen (minde-
stens fiinf komplette Tore):

Slalomlauf durch die Markierungsstangen
(Stangen kiinnen in regelmaBigen engen oder
weiten Abstinden aufgestellt werden, sie kin-
nen aber auch in unregelmdBigen Abstinden
aufgestellt werden):

Sprint vorsaris. Sprint rickwarts. Kiom binationen von
Vorwarts- und
Rickwarts-Sprint.
_} -
Sade-steps recht und Skipping. Fuigelenkslauf. 1 5

limks ausgefihrt




B =l

Eombinationen won Vierfi Blerlauf alle Obungsforman
Skipping, Fulpgedanks- (Gasicht zur Erde oder  kbnnen mifeinander
lauf und Sprimt. nach oben). kombiniert werdan

alka U bungsformen
Kinnen mit allen Arfen
won Balldriblings

durchpefi hrt werden.

Intensitat: Alle Ubungsformen
maximal schnell

Relzdauer: 5 -8 sek.

Pausen: 1-2 min.

Relzumfang: 5 - 10 Serien



Hindernisse:

Hohe und Abstand sind dem Alter und dem
Leistungsstand anzupassen. Es kinnan ver-
schiedane Tief-/ Hochkombinationen, aber
auch gerade oder schigfe Ebenen der GQuer-
stange verwendet werden.

Ein Hindemis:

Querstange tief:

schnelle Schrittfolpe schnelle Schrittfolpe beaidbainige Sprung-

iber die Stanga wvor- saitwarts Gber Krowz. folgen dber die

wirts -rickwaris. Stange, vorwsirts, rilk-
kwarts, sertwéris.

> =
[ f“}ﬁ A

aint=inige Sprung- Kombinationen aus Seitwarisspringe mit
folgen Gber die Stange, den worherigen Obun-  prbBerer Sprungweite
rechts und links, vor- qem. Markierunigan).
warts, rickwarts, seit-
wiris.
5

A

-
{iber das Hindemis

springen wnd darumtar
urickkriechen wsw.

Intensitat: Alle Ubungen maximal
schnell

Relzdauer: 5 -8 sek.

Pausen: 1-2 min.

Relzumfa 5 - 10 Serien



Querstange hoch:

v = /J:\j\
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Vorwirtsspringe mit Vorwd rts-/Rickwdrts-  Seifwdrtsspringe.
angezoganen Knizn springe.
[Ka npuruhspringe).



Zwei oder mehrere Hindernisse:

ll!.:‘_“\.

- 7

i barlawfan der Hinder-
nissa.

Intensitit:
Relzdauer:
Pausen :
Relzumfang:

i barspringan der besd beaniger Absprung
Hindernisse mit rech-  mit oder chne Auftakt-
fem/linkem SUNg.
Abes prung bsin.

hoch

8 - 12 Wiederholungen

1-2 min.

3 - B Serien

o
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Eombinationen aus Iwischenraum Folle dann wird zum Start
[ berspringen und vorwa ris odar Streck- furiickgasprimtet, oder
Darunterherbawagan sprung mit Drehungen 25 warden weifers
mit evantuedlen um dis Karperlangs- Zusatzaufgaben owi-
Fusatraufgaben: achsa, Radschlagen schan Himdarnis 1 wnd

Hindernis 1 dariibar -
darunfer - dariber, im

usw. Hindernis 2 wird 2 gestellt usw.
dbersprungan und

Vielfdltige Kombinationen sind méglich.

maximal schnell

1 - 3 Wiederholungen
1-2 min.

3 -5 Serien



Ein Dreieck:

Es werden drei senkrecht gestellte Stangen
mit weiteren quergestellten Stangen verbun-
den, wobei die quergestellten Stangen in
gleicher Hdhe, in unterschiedlicher Hohe
oder unterschiedlicher Querstellung ange-
bracht werden kénnen:

Die Ausgangsposition des Spielers ist inmitten
des Dreiecks:

P
il
o 1 L
1T T
beidbeinipe Springs ginbeiniga Springe die gleichen Ubungen
vorwd ris/rickwarts/ nach auban wnd mif Karpardrehung
seitwirds (evenfuell mit  nach innen. um die Lingsachsa.

Iwischenspringen)
nach avBen wnd nach
innem.

I

0 B A

1 i : T

schmalle Schrittkombi- Kombinationan der

nationan nach awlan aufgedi hirtan

seitwarts vnd riick- Springa.

wirts.

Intensitat: maximal schnell
Relzdauer: 5-10 sek.
Pausen: 1-2 min.

Relrumfa 2 - 5 Serien



Reifen (zehn bis zwanzig Stiick)

Frequenzschnelligkeit und perfekie Bein-
arbaitstechnik sind im Tennis Voraussetzungean
far Spitzenleistungen. Die optimale und beste

Entwicklungsetappe fur diese Eigenschaften
ist das Kindesalter zwischen dem 8. und

10. - 11. Lebensjahr. Aber auch spater mbssen
diese Bereiche systematisch weaiterentwickelt
wardan. Das Reifenprogramm ist eine ideale
Trainingsform dafor. Die Mehrzahl der folgan-
den Ubungen wurden vom Dipl.Trainer
Michael Kreuzer entwickelt und/oder zusam-
mengestellt und in seiner Diplomarbeit werdf-
fentlicht. Meben der Doppellinie eaines Tennis-
feldes werden zwanzig Gymnastikreifen in
einer Reihe ausgelegt. Der Abstand zwischean
den Reifen betragt jeweils eine Breitenlange

Schnelligkeit, Koordinationsfiahigkeit,
Reaktivkraft, Beinarbeit.

@f%

5

durchlaufen mit Bodenkontakt in
den Reifen mit dar ghzichen
Gazchwindigkeits/ mit zunehmender
Gazchwindigkeit, jaweils mit mitt-
leram Knishub (biz zur Hifthahe).

durchilaufen mit Bodenkontakt in
nd rwischan den Reifen. [as Bein,
walches in dan Roifen tritt, soll
nach jedem Durchgang pewechsali
L=l =1

Y

durchlaufen mif reoi Bodenkontak-
fem im Redfon und mwoi Bodenkon-
fakten rwischan dan Foifen mit aus-
geprapgier Fubpelenkarbsit Gber hi-
hieren Kniehub bs hin 2o Skippings.

durchlaufen mit rwed Bodon-
kontakion im Foifen und cinem
Bodenkontzkt swizchen don Roifen.




D Vo |V Ve
durchlawfen mit drei Bodan- durchlawfan mit drei Boden-
kontakten im Reifen und einem kontakten im Raifen und zwei
Bodenkontakt zwischen den Bodenkontaktan zaischen den
Reifen. Reifen.

O o

S\

|aufen von Reifan zu Reifan mit
sprungarig vefangerien Schrittan
und langem Halten der Abspring-
position mit Steigerung der Flug-
zeit und Sprunghdha.

@“fi

Springe mit beidbeinigem
Absprung und beidbeiniger
Landung vom Reifan in dan
Zwischanraum und in den Reifan.

Springe mit beidbeinigem Ab-
sprung und beidbeiniger Landung
im Reifen {im Heifen zwei Sprin-
el und im Iwischenraum (ein

Sprung)l.




Hopserlauf mit zwei Bodenkontakten im Reifen
und zwei Bodenkontakiten zwischen den Reifen
mit Varianten:

@“@

das Schwunghein wird aktiv von Wechsed des in den Reifen
worne oben auf den Boden aufge- pestaliten Beinas.
satrt

ok 3 ol 3

besonders starkes “in-den-Boden-  Hopsarlawt mit zwei Kontakben pro
Stampfan” des Kantakibeines und Raifen.

fodgend auch ein kraftigar

Abdruck.

i 3

Hopsarlauf mit drei Kontaktan pro Hopsarlawt mit vier Kontakien pro
Raifen. Raifen.



- P

ginbeiniga Kentakie im Reifen,
nachainander enge Bodenkontakia,
im Iwischenraum nacheinandar
breita Kontakte.

beidbeinige SchluBspringe in und
mwischen den Reifen. Als Variation
werden beim Sprung die Ful-
spitzen nach vorne oben angezo-
gen (akfive Fulstrakkong).

i

=

gintainige Laufzpringa in und zai-
schen die Reifen mit Variation:
varschiedener Riythmus und Hahe
des Abdrucks.

durchlaufen in und zwischen dan
Reifen mit anfersen der Baine
mit Variation=maglichkait;

das Bain, welches in den Reifen
trift, soll nach jedem Durchgang
gewechselt werden.

s
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durchlaufen mit zwei angeferstan
Schrittzn im Reifen und zwei ange-
farsten Schritfen awischan den
Reifen.

durchlaufen mit zwed angefersten
Zchiritten im Reifen und owed

angekniztan Schritften zwischan
dan Faifen.



D

seitliches Bawegen mit Baisiell-
schritten (Side-5teps) durch wnd
rwischen die Reifen (jeweils mawai
Schritie im Reifen und zwei
Schriffe rwischen den Reifan).

beidbeinige Springa: im Reifen
sollen beida Fibe eng awfkom-
men, im Fwischenrasm sallksn
beide Fifa breit ankommen.

D

TSN

seitliches Bawegen mit Kreuz-
schritt vonee s - ibersatrend,
pEwails zwei Schritte im Redfan
und rwai Schritte zwischen dan
Raifen.

saiflichas Bewegen mit Kreuz-
schritt varwsris - Dbersefzend,
ril chowdi ris - (i bersetrend mit
jeweils ainem Schritt in den Rei-
fen vnd dan vores risi barsetzan-
den bew. rickwsrts - 0 bersstnen-
den Schritt zwischen dan Reifen.

e

e

o

seitlichas Bawegen mil Kreuz-
schritt vonwa ris - Gbersatzend, je-
wedls gin Schritt in dan Reifen und
den vorwdirizibersetzendan Schritt
zwischen den Redfen mit Vana-
fionen: Wachsel das Obersatrien
Baines odar hohes dbarsatzendes
Bain, flaches andres Bedn, otc.

Gallopplauf in und mwischen den
Reifen (das Galoppen untarscheidet
sich vom Laufen durch den Wechsel
von Abdruck- und Landebein, d.h.
g5 ibamimmt immer dassalbe Bedn
die Beschleunigung in der Flug-
phassa, wihrend das andere Eein
den Korper wieder aufiangt

Intensitat beim Erlernen der einzelnen
Kombinationen langsames
Tempo, spater max. schnell

Relzrdauer: Z -4 Wdh., jedoch nicht
langer als 10 - 15 sek.

Pausen: 1 -2 min.

Relzumfang: 3 -5 Serien



Regenerative Obungen:

—
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durchgehen durch Reifen und den Zwischen- rickwartsgehen

raum mit einem hohen Schrifi ber imagindre durch Reifan und in
Hiirdan mit Armarbeit, hoham Anreilen das dan Iwischenrawm
Eeines, Balkenarbeit, Streckan des ganzan mit einem hohan
Karpers. Als Variation saitliches Ausstallan des Schritt O ber imaging-
Beines. re Hirden.

Intensitat: langsam

Relzdauer: 1 - 2 Wiederholungen
Pausen: 30 sek. -1 min.
Relzumfang: Z Searien

Maximal schnelles Heraus- und Hereintreten in
den Reifen:

nur nach vorn und Rin-  mor nach rechis ond nur nach warm und
ten. links. rechts.

waiters Variationen. frede Eom binationen.

Intensitat: so schnell wie moglich
Relzdauer: 4 - 8 sek.

Pausen: 1,5-2 min.
Relzumfang: 4 - 8 Serien




Geratebezeichnung:

—=
-

Reivo-

Bodenmarkierungen

Bodenmarkierungen

Die Bodenmarkierungen kdnnen vielfaltig ver-
wendet werden. Sie sind auf allen Bodenbel3-
gen von beiden Seiten rutschfest. Durch die
Vielzahl an Farben sind sie auf jeder Grundfarbe
anwendbar. Fir die Anwendung auf Tennis-
platzen ist vor allem die gelbe Farbe zu empfeh-
len, denn sie ist sowohl auf einem roten als
auch auf einem griinen oder blauen Untergrund
sehr gut sichtbar. Die Handhabung ist sehr
leicht und schnell, die Markierungen stehen
nicht im Wege und man kann mit ihnen realisti-
sche Zielflaichen markieren. Sie sind leicht
waschbar.

Im tennistechnischen Bereich wurden sie vor
allern durch R. Schinborn entdeckt, der sie in
seinem neuen Trainingssystem (,Tennis Technik-
training”, Mayer & Mayer Verlag, "97) verwendet
hat. Die dort empfohlenen matchrealistischen
Fielflachen sind damit deutlich zu markieren;
der Trainingsablauf ist absolut ungefahrlich und
verlauft ohne Stérungen, weil keine Gegenstén-
de bei der Bewegung der Spieler auf den Platz
im Wege stehen, wie es z. B. bei der Aufstellung
der Markierungskegel der Fall ist.

Bei allen anderen Konditions- oder Koordina-
tionsdbungen kénnen die Bodenmarkierungen
vielfaltig verwendet werden:

-
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Abstinde und Rich- durch unterschiedli-  Orientierungshitfe fir
fungzn markizran fir che Farben konnen Gerdtaaufbaw und vis-
alle mbglichen Artan Hichtungsinderungen  les mehr.
von Slalomufen. angezeipt werden. :J
—
- L e A

e -_"'-q.-"' k ‘1...._-!" J Fal

el S — - -=h-
Spielfeldmarkierungen.  Tiele fiir Wurf- Absti nde markizran

libungen markberan.

fiir Sprungiraining.




Geratebezeichnung:

Ubungsbeschreibung,
Trainingswirkung:

Pedalo

Koordination, Gleichgewicht, Kraft,
Konzentration

Auch das Pedalo ist vor allem bei Kindern
und jongeren Jugendlichen ein sehr gutes
Gerat fOr die Entwicklung der Gleich-
gewichtsfahigkeit.

Beim Erlernen der Fahrtechnik ist eine
Trainer-/Partnerhilfe notwendig. Der Korper-
schwerpunkt sollte immer abgesenkt werden,
der Blick modglichst immer vorausgerichtet,
der Oberkdrper und der Kopf sollten in senk-
rechter Position sein, die FuBbewegungen
sollten gleichformig ausgefihrt werden. Eine
eventuell schnelle ErmOdung ist zu berlck-
sichtigen.

T

Worwarts - und Rickwe rtsfahran
in unterschiedliche Entfernungen,
diz durch Bodanmarkismungen
festgalegt sind.

Die Trainingswirkung kann verstarkt/erweitert
werden durch:

o
o
-—
.
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Balldribbling mit unterschied-
lichen Ealben.

Balifangen und Ballwerfen.




Zielwirfa aus der Fahrbewspung Medizinball werfen/ fangen, um diz
2.8. in den Basketballkorh etc. Hiifte krzisen lassen.

mit einem Tennisschiiger Bille auf  alle diese (bungen auch in
alle maglichen Arfen spicken. Westkampfform durchii hiren.

Intensitat: je nach Alter und
Trainingszustand
langsam bis schnell.

Relzdauer: 10 - 20 sek. (Anfanger)
bis zu 2 min. (Konner)

Pausen: 1-2 min.

Relzumf 2 -10 Serien




Geratebezeichnung:

Ubungsbeschreibung,
Trainingswirkung:

Therapiekreisel

Therapiekreisel

Koordination, Gleichgewicht, Kraft,
Konzentration, Motivation.

Gemeinsam mit Schaukelbrett, Rollwippe,
und Pedalo ist der Therapiekreisel ein wich-

tiges Gerat for die oben angefOnrten Eigen-
schaften.

Beidbeinig auf dem Kreisel stehend:

—_

iz FiiBe im den Fub- die FiBa saitlich nach  mit beiden FiBan den
pelenken nach vorne  rechis und links kippen. Rand des Kreisals in

und nach hinfen wnten
kippan (Fleodon und
Extension), Zehen nach
unten und ohen
bewagen.

ainar kreisfirmigan
Bewegung nach
urten dricken.

Einbeinig auf dem Kreisel stehend die gleichen

Ubungen, wie beidbeinig:

)




Die beiden vorherigen Ubungsformen mit folgen-
den zusitzlichen Aufgaben:

— : a4
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Bélle fangen und wer-  Zupeworfens Balle mit den Armen seitlich
fen. abweahran. v Hérpar Kredsbawa-
gungen ausfihnan,
synchron wnd ant-
gegangesatri

Zwei Kreisel stehen iibereinander, die gleichen
Ubungsformen wie oben:

)

Intensitat: das Tempo dem individuellen
Fahigkeitsniveau anpassen

Relzdauer: bis 7zu einer fihlbaren
ErmOdung
Pausen: 40 - 90 sek.

Relzumfang: 3 - 8 Serien




Geratebezeichnung:

i

Faust-/Kugelhantel

Ubungsbeschreibung,
Trainingswirkung:

Faust-/Kugelhantel

Der Armmuskulatur muB bei jedem Tennis-
spieler groBe Aufmerksamkeit gewidmet wer-
den. Erstens der Leistung und zweitens der
Verletzungsprophylaxe wegen. Hanteltraining
muB ein selbstverstandlicher Bestandteil
jedes Trainingsprogrammes sein. Sortierung
von 680 g Ober 1, 2, 3, kg jeweils Zwei
Hanteln. Das Gewicht muB dem Alter und
dem Trainingsstand angepaBt werden.

For das Kraftausdauertraining sollte das
Ubungsgewicht geringer gewahlt werden

(z. B. Muskelaufbau 3 kg, Kraftausdauer

1- 2 kg); werden die Ubungen im Stehen
ausgefahrt, ist der Korperschwerpunkt abge-
senkt, der ROcken gerade und der Kopf auf-
recht.

Kraft, Kraftausdauer
Funktionsebene Schultergiirtel:

Hanieln an gestreckten Armen seif-  beide Arme werden bis in die
lich-aufwirts bis in die senkrechie  Schulterhdhe gefihet, in diesar
Pocsition haban wnd wieder har- Pasition werden sie aus dem
unteriassan; in Schulterhihe cine Schultergelenk nach vorna und
kurze Pause machen (1- 2 sek). hinten gedreht.
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Arme wardan wia bei Boxbewegun- Hantaln mit pestrackten Armen
gen nach worn, zur Seite und nach worwarts - aufwiris bis in die
ohen pestrackt. zenkrechte Position haban und

wieder herumterlassan, in der
Schultarhdhe eine kurza Pausa
machan (1 -2 sek ).
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die gledchan 0 bungan: die Hanteln
kinnen aber wahrend der Bewe-
gung gadreht werdan.

Intensitat: beim Krafttraining zagig,
beim Kraftausdauertraining
langsam.

Relzdauer: beim Krafttraining:

6 - 10 Wiederholungen,
beim Kraftausdauertraining:
10 - 20 Wdh. oder nach
subjektivern Empfinden.

Pausen: 1-2 min.

Relzumfang: 3 -5 Serien




Funktionsebene Oberarme:

die Oberarme liegen auf einer festen Unterlage:

di2 Arme werden im Ellenbogan
pestrackt und pebeugt.

die Arme sind entlang dem stehenden Kdrper
gestreckt:
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5ba werden mit nach sie wardan mit nach
oben gerichtzten unten gerichietan
Handflachan im Ellen- Handflichen im
bogen gebeugt und Ellenbogan gebawgi
wiader gestrechkt. und wiadar gestreckt.

die gestreckten Arme sind seitlich /vorwiérts bis
in Schulterhdhe angehoben:

S NP Sb N\
sie werdan mit nach oben gerich- sie wardan mit nach untan
teten Handflichen im Ellenbogan gerichtetan Handflachan im
pebeugt und wisdar gestreckt. Ellenbopan gabaupt und wieder

gestreckt




Funktionsebene Unterarme:

die Ellenbogen liegen auf einer festen Unterla-
ge, die Handgelenke sollen frei beweglich sein:
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Hinde mit Handriickan nach oben Hande mit Handflichean nach

gerichtat, die Hantaln nach oben oben garichtef, die Hanteln nach
und umten fii hren. oben und unfen fihren.
o)
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die gleche Stellung dor Hinde wia
oben, die Hantaln warden jefzt nach
links und rechts gefihirt.
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di2 gleiche Stallung der Hinde wia [bungskombinationan sus vorhe-
aben; die Hanfedn werden jetat in rigen [ bungan.

ciner Kreisbewegung aus dam

Handgelank links/rechts herum

pefinrt.

Intensitat: beim Krafttraining zogig,
beim Kraftausdauertraining
langsam

Relzdauer: beim Krafttrg. 6 - 12 Wdh.

langsame AusfOhrung beim
Kraftausd.trg. 10 - 25 Wdh.
Pausen: 1-2 min.
Relzumfang: 3 -6 Serien




