Bezirk 7

Wiirttembergischer
Schwarzwald-Alb

Tennis-Bund e.V.

im Wiirttembergischen  Mitglied
Landessportbund eV.  des Deutschen
Tennis-Bundes e.V.

Aufwarmubungen

Koordinationsleiter
(integriertes Koordinationstraining)
Hinweis: Fu3 mit dem man das erste Feld beriihrt und Blickrichtung wechseln.

Laufformen uber eine Koordinationsleiter
vorwarts

Variation 1: Ein Tritt pro Feld.
Variation 2: 2 Tritte pro Feld.

Variation 3: 2 Tritte pro Feld. Nach jedem zweiten Feld geht's wieder eins zuriick.
Variation 4: 3 Schritte pro Feld.

seitlich

Variation 1: 2 Tritte pro Feld.

Variation 2: 2 Tritte pro Feld. Nach jedem zweiten Feld geht's wieder eins zuriick.
Variation 3: Kreuzschritte, 1 Tritt pro Feld

Variation 4: Dabei einen oder 2 Gymnastikbdlle prellen

Trainerlehrgang 24.-25. Mai 2008
Referent: Frercks Hartwig, KreuzstraBe 3, 72160 Horb, Tel. 07482-913200, hartwig@tms-tennis.de



Bezirk 7 Wiirttembergischer
Schwarzwald-Alb Tennis-Bund e.V.
im Wiirttembergischen  Mitglied
Landessportbund eV.  des Deutschen
Tennis-Bundes e.V.
Aufwarmubungen
Koordinationsleiter
(integriertes Koordinationstraining)
ausgeschert

2 Tritte pro Feld. Nach jedem Tritt ins Feld abwechselnd links und rechts neben das Feld treten.

anfersen

Variation 1: 2 Tritte pro Feld. Mit rechtem FuB anfersen.
Variation 2: 2 Tritte pro Feld. Mit linkem FuB anfersen.

Kniehebel

Variation 1: 2 Tritte pro Feld. Rechtes Knie hoch.
Variation 2: 2 Tritte pro Feld. Linkes Knie hoch.

Trainerlehrgang 24.-25. Mai 2008
Referent: Frercks Hartwig, KreuzstraBe 3, 72160 Horb, Tel. 07482-913200, hartwig@tms-tennis.de



Wiirttembergischer
Tennis-Bund e.V.

im Wiirttembergischen  Mitglied
Landessportbund eV.  des Deutschen
Tennis-Bundes e.V.

Bezirk 7
Schwarzwald-Alb

Aufwarmubungen

Koordinationsleiter
(integriertes Koordinationstraining)

Laufformen uber zwei Koordinationsleitern

Schrittwechsel

Variation 1: Vor der Liicke 1 Tritt pro Feld. Nach der Liicke 2 Tritte pro Feld.
Variation 2: Vor der Liicke 2 Tritte pro Feld. Nach der Liicke 1 Tritt pro Feld.

Vorwaérts/Riickwaérts

Variation 1: Vorwdrts 1 Tritt pro Feld. Riickwdrts 2 Tritte pro Feld.
Variation 2: Vorwdrts 2 Tritte pro Feld. Riickwdrts 1 Tritt pro Feld.
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Wiirttembergischer
Tennis-Bund e.V.

im Wiirttembergischen  Mitglied
Landessportbund eV.  des Deutschen
Tennis-Bundes e.V.

Bezirk 7
Schwarzwald-Alb

Aufwarmubungen

Koordinationsleiter
(integriertes Koordinationstraining)

Spriinge

Variation 1: Ein Tritt pro Feld. In der Liicke Strecksprung, Kniebeuge, ganze Drehung etc.
Variation 2: 2 Tritte pro Feld. In der Liicke Strecksprung, Kniebeuge, ganze Drehung etc

Drehung

Variation 1: 1 Tritt pro Feld. In der Mitte ganze Drehung.

Variation 2: 2 Tritte pro Feld. In der Mitte ganze Drehung.

Variation 3: 1 Tritt pro Feld. In der Mitte halbe Drehung und riickwdrts weiter laufen.
Variation 4: 2 Tritte pro Feld. In der Mitte halbe Drehung und riickwarts weiter laufen.
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Bezirk 7
Schwarzwald-Alb

Aufwarmubungen

Koordinationsleiter
(integriertes Koordinationstraining)

im Wiirttembergischen
Landessportbund e.V.

Wiirttembergischer
Tennis-Bund e.V.

Mitglied
des Deutschen
Tennis-Bundes e.V.

Laufformen uber drei Koordinationsleiter-Teile

vorwairts mit Richtungswechsel rechts

-

Variation 1: Vorwarts ein Tritt pro Feld.

Variation 2: 2 Tritte pro Feld.

Variation 3: 2 Tritte pro Feld. Nach jedem zweiten Feld geht's wieder eins zuriick
Variation 4: Sidesteps in mittlerer Leiter

Variation 5: Kreuzschritte im mittlerer Leiter

vorwérts mit Richtungswechsel links
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Variation 1: Vorwarts ein Tritt pro Feld.

Variation 2: 2 Tritte pro Feld.

Variation 3: 2 Tritte pro Feld. Nach jedem zweiten geht's wieder eins zuriick
Variation 4: Sidesteps in mittlerer Leiter

Trainerlehrgang 24.-25. Mai 2008

Referent: Frercks Hartwig, KreuzstraBe 3, 72160 Horb, Tel. 07482-913200, hartwig@tms-tennis.de
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