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Uberlegungen zum Kinder- und Jugendtraining

Die Betreuung der Kinder und Jugendlichen durch fachlich geschultes Trainerpersonal steht an
erster Stelle bei den Aufgaben eines Vereins. Das Ausschlaggebende ist dabei nicht die
absolute Leistung der Kinder, sondern der Spald und die Freude, mit der die Kinder an den
Tennissport herangefiihrt werden. Genau dieser Bereich ist es, der in den vergangenen Jahren
oft vernachlassigt wurde. Mit Hilfe dieser Lehrmappe aber auch mit allen anderen Publikationen,
Fortbildungen und Weiterbildungen mdchte der Hessische Tennis-Verband Hilfestellungen flr
ein attraktives kindgerechtes Tennistraining geben.

Der Trainingsbegriff und die biologische Entwicklung des Kindes

Training ist ein Sammelbegriff aller MaBnahmen des Prozesses zur sportlichen
Leistungssteigerung und -erhaltung. Entscheidend ist dabei die planmaRige Einwirkung auf den
Menschen. Es fragt sich nun, ab wann mit einem planméaBigen Tennistraining bei Kindern
begonnen werden sollte. Es ist bekannt, dass die Ausbildung einer individuellen Héchstleistung
im Tennissport einen Zeitraum von 8-12 Jahren in Anspruch nimmt. In diesem Zeitraum gilt es
gewisse Unterrichtsinhalte unterzubringen, die dem jeweiligen Entwicklungsstand des Kindes
angemessen sind. Ein entscheidender Einschnitt im Leben eines Kindes ist der Eintritt in das
Schulalter. Ein Kind mit 6 Jahren hat ein bereits zu 90-95% ausgebildetes Gehirn. Entsprechend
glnstig sind die Informationsaufnahme und Informationsverarbeitung des Kindes. Dieser
bedeutsame biologische Faktor ist ein Indiz fir die Wirksamkeit eines planmafRigen Trainings.
Selbstverstandlich sollte beachtet werden, dass die biologische Entwicklung von Kindern nicht
gleich verlauft. Bei 12-jahrigen Kindern kénnen biologische Entwicklungsunterschiede von plus
oder minus 2 Jahren vorliegen, das bedeutet im Einzelfall einen Unterschied im biologischen
Alter von bis zu 4 Jahren. Der Trainer muss das in der Trainingspraxis beachten und
entsprechend bewerten. Nimmt man den Eintritt in die Schule als geeignetes Alter zum Beginn
eines zielgerichteten Tennistrainings, so bedeutet das nicht, dass vier oder flinfjahrige Kinder
nicht schon mit einem Schlager verschiedene Ubungen und Spielformen unter Anleitung
durchfihren koénnen, dennoch sollte man mit dem Begriff des Trainings in diesem Alter
vorsichtig umgehen. Gerade die Trainer sind hier gefordert, ehrgeizigen Eltern klar zu machen,
dass Kinder in diesem Alter unspezifische und weitestgehend uneingeschrankte Spiele
bendtigen, aber kein auf eine frilhe Hochstleistung zielendes Tennistraining.

Inhalte und methodisch/ padagogische Forderungen an ein Tennistraining

Verwendet man nun ab dem sechsten Lebensjahr den Begriff des Tennistrainings, so bedeutet
das nicht, dass in den Trainingseinheiten nur Tennis gespielt wird. Die vielzitierte Forderung
nach einer vielseitigen Ausbildung ist nach wie vor der absolute Stand in der Sportwissenschaft.
Es ist unumstritten, dass die individuelle Héchstleistung ( = optimaler Ausdruck der genetischen
Anlagen) sich nur mit Hilfe einer allgemeinsportlichen Grundlagenausbildung erreichen I&sst. Die
fir den Tennissport so wichtigen koordinativen Fahigkeiten missen gerade im Jiingstenbereich
auch auf dem Tennisplatz entwickelt werden. Dabei missen nichtwissende Eltern, Funktionare
und Trainer Uber die Notwendigkeit von allgemeinen und komplexen Ubungen mit und ohne
Tennisschlager in Kenntnis gesetzt werden. Das Tennistraining im friihen Schulkindalter sollte
mindestens zur Halfte aus Ubungen bestehen, die phantasieanregend und variabel zum Laufen
und Springen, Werfen und Fangen sowie vielen weiteren Bewegungsformen anregen. Die
Integration der genannten Bewegungsformen in das Training mit Ball und/oder Schilager ist
dabei die Hauptaufgabe eines verantwortungsvollen Trainers. Aus padagogischer und
psychologischer Sicht sollte ein solches Training drei Bedingungen erfillen:

1. Das Training muss den Kindern und Jugendlichen SpaB und Freude bereiten.
2. Das Training muss zur Leistungssteigerung geeignet sein.
3. Jeder Trainingsteilnehmer sollte im Training persénliche Erfolgserlebnisse haben.



Uberlegungen zum Kinder- und Jugendtraining

Zu 1) SpaB und Freude bereitet ein Training, welches abwechslungsreich ist und viele
Lerngelegenheiten bietet. Der leistungsorientierte Trainer motiviert die Schiler verschiedene
Bewegungsformen auszuprobieren, er gibt Hilfestellungen, wie die Aufgaben am glinstigsten zu
meistern sind. Leistungsunterschiede der Schiler werden durch unterschiedliche
Aufgabenstellungen oder ein unterschiedliches Anspiel ausgeglichen. Als besonders ginstig
erweisen sich Ubungen, bei denen die Kinder an der Gestaltung mitwirken kénnen oder sogar
ihre eigene Aufgabenstellung definieren kdnnen (Prinzip der optimalen Passung). Wettkampfe in
jeder Form (Staffelwettkdmpfe, Einzelwettkdmpfe, Mannschaftswettkdmpfe) erhdhen die
Konzentrationsfahigkeit ~und  erlauben die  fur Kinder besonders  wichtigen
Vergleichsmdglichkeiten. Die Phasen des konzentrierten Trainierens sind im Vergleich zu
Erwachsenen wesentlich kiirzer, geniigend Regeneration zwischen den Ubungen ist daher
notwendig, auch ein zwischenzeitliches Herumalbern der Kinder sollte nicht sofort unterbunden
werden. Die Demonstration genief3t bei der Vermittlung der Lerninhalte entscheidende
Bedeutung, Kinder lernen mit den Augen. Die notwendigen verbalen Anweisungen des Trainers
missen kurz und deutlich und in einer kindgerechten Sprache erfolgen. Im Vordringen begriffen
sind auch kinasthetische Methoden (FUhren und Fuhlen), die den Kindern friihzeitig
Bewegungsgefihle vermitteln und helfen Lernblockaden abzubauen.

zu 2) Alle noch so abwechslungsreichen Ubungen und Spiele haben das Ziel eine
tennisspezifische Leistungssteigerung herbeizufiihren. Die Leistungssteigerung erfolgt nicht
linear, sondern sprunghaft und oft mit einer grofReren zeitlichen Verzdégerung (Prinzip des
langfristig verzdgerten Trainingseffektes). Die allgemein motorische Ausbildung hat nicht das
alleinige Ziel, die Kinder spielerisch und phantasievoll zu beschaftigen. Entscheidend ist
vielmehr, dass das Erlernen der schwierigen Sportart Tennis abhangig ist von der qualitativen
Ausbildung der koordinativen Fahigkeiten. Wer nicht werfen, springen oder laufen kann, wer sich
nicht im Gleichgewicht halten kann oder wer Probleme hat, unterschiedliche Situationen zu
erkennen und Lésungen zu entwerfen, der wird sich mit dem Erlernen der Tennistechnik schwer
tun und frihzeitig eine Stagnation der Leistung erleben. Dem Einwand, man kénne diese
ganzen koordinativen Fahigkeiten auch auflerhalb des, immerhin nicht ganz preiswerten,
Tennistrainings vervollkommnen, ist entgegenzuhalten, dass gerade das tennisspezifische
Koordinationstraining - in der Verbindung mit Schlager und Ball - den Kindern Spal} bereitet. Die
fehlenden Bewegungsmdglichkeiten in der Ubrigen Zeit der Kinder bestatigt das
Trainingskonzept des koordinativen Arbeitens auf dem Tennisplatz. Der kontinuierliche und
sinnvolle Leistungsaufbau im Kinder- und Jugendtraining fihrt zu einer freudvollen und
langjahrigen Auslbung der Sportart Tennis.

zu 3) Entscheidende Bedeutung im Trainingsbetrieb hat die Frage, inwieweit es dem Trainer
gelingt, jedem Schiler persénliche Erfolgserlebnisse zu vermitteln. Dabei geht es nicht um
die Besten in jeder Gruppe, denn die verschaffen sich aufgrund ihrer Leistungsstarke
Erfolgserlebnisse. Aber auch alle anderen sind dann mit dem Training zufrieden, wenn sie fur
sich persénliche Erfolgserlebnisse mitnehmen. Diese Erfolgserlebnisse missen nicht unbedingt
von den anderen als solche wahrgenommen werden, es reichen unter Umstanden eine Hand
voll guter Schlage, die das erste Mal gelungen sind. Generell, aber besonders bei jlingeren
Kindern, ist das Lob des Trainers ein entscheidender Gradmesser eines personlichen Erfolges.
Die Schwere der Aufgaben muss so gestellt sein, dass Erfolge mdglich und erreichbar sind.
Spater sollen die Aufgaben unter Anstrengung erreichbar sein. Gibt es keinen Grund zu loben ist
die Aufgabenstellung als zu schwer oder zu komplex einzustufen, oder der Trainer hat an den
jeweiligen Schiler ein zu hohes Anspruchsniveau. Das Training hat nicht den Zweck nach
einigen spateren Topstars Ausschau zu halten, vielmehr geht es darum jedermann mit Spaf3 an
die Aufgaben im Tennissport heranzuflihren. Allerdings kann man mit Lob Kinder auch
manipulieren, es ist also darauf zu achten, das eine realistische Einschatzung der
Leistungsfahigkeit eines Kindes erfolgt und dementsprechende Bewertungen vorgenommen
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werden. Kinder sind bezlglich der eigenen Leistung durchaus kritisch, denn sie sehen wie
andere Kinder gleiche Aufgaben erfiillen. Die Kommentare und Einschatzungen der Kinder
untereinander tun ein Ubriges dazu. Zur differenzierten Behandlung von Kindern in der gleichen
Gruppe kénnen Anderungen in der Aufgabenstellung, des Zuspiels oder der Zahlweise
herangezogen werden. Als gunstig erweisen sich Zielstellungen, die von den Kindern selbst
gestellt werden kénnen. Bei der Ubung, wer den Ball aus einer selbst zu wahlenden Stelle tiber
das Netz werfen kann, werden sich die Kinder die Stelle aussuchen, von der sie annehmen dass
sie es schaffen und dann versuchen sich weiter zu verbessern. Eigenstandige
Entscheidungsmdglichkeiten und Mitarbeit der Kinder fihren zu mehr Selbststandigkeit und
Verantwortungsgefhl.

Das HTV 10-Stundenprogramm

Wer als Trainer die vorgestellten drei Merkmale eines Trainings beherzigt wird sich auf der
sicheren Seite bewegen. Die nachfolgenden Ubungsbeispiele geben eine Einfiihrung in die
Moglichkeiten eines solchen Trainings. Die Vorschlage sollten im Licht dieser Einfihrung
gesehen werden. Das gilt besonders fir die Langfristigkeit des Trainingsprozesses. Die
Stundenbeispiele bedeuten nicht, dass in diesen zehn Stunden die Leistungsfortschritte in der
dargestellten Weise erreichbar sind. Intention ist vielmehr eine methodische Reihe fur das
Kindertraining zu entwickeln, die in sich stringent ist. Die Dreiteilung einer Stunde ist so
aufzufassen, dass in der Summe die genannten Inhalte zeitlich gewichtet werden,
selbstverstandlich kénnen sich Ubungen der einzelnen Teile abwechseln oder umkehren. Die
Anwendung und Reihenfolge der genannten Ubungsbeispiele obliegt dem Trainer und wird
immer von der jeweiligen Situation abhangen. Auch die Frage, wie oft eine Unterrichtsstunde
wiederholt werden muss, bis Variationen oder neue Ubungsinhalte eingebracht werden kénnen,
ist vom Trainer zu entscheiden. Ein Wiederholen friherer Einheiten unter gleichen oder
geanderten Bedingungen ist im Sinne der Festigung immer sinnvoll. Dabei greift der Grundsatz:
Ein neues Training sollte immer in den Spuren des vergangenen Trainings erfolgen. Ferner ist
zu beachten: Koordinative Ubungen miissen nicht auf Anhieb funktionieren, die
Aufgabenstellung muss die Kinder allerdings immer motivieren, es zu versuchen. Mit dem Motto
.Der Weg ist das Ziel* wiunscht der Hessische Tennis-Verband viel Freude bei der Betreuung
unserer Tenniskinder.

lhre Ansprechpartner beim HTV

Bruno Kuzinski Hanne Griinmeier Michael Kreuzer

Referent fur Ausbildung Hauptamtliche Mitarbeiterin Verbandstrainer Ausbildung
Fon 06081-56626 im HTV

Fax 06081-59899 Tel: 069-984032-33 Tel: 069-984032-36
bruno.kuzinski@t-online.de hanne.gruenmeier@htv- michael.kreuzer@htv-

tennis.de tennis.de



MEine 1 0 SpiEIStunde Material: Kurzschlager und ST-Balle bei allen Stunden

E I N G E

W O H N E N

Luftballonspiele

1. Einen Lufthallon mit bei-
den Handen (einer Hand)
hochprellen.

2. Einen Luftballon mit einer

Hand und dem Kopf ab-
wechselnd jonglieren.

Vorhand und Riickhand

3. Einen Luftballon mit dem
Schlager hochspielen.

4. Zwei Luftballons mit bei-
den Handen hochspielen.

5. Jetzt zwei Luftballons
mit dem Schlager hoch-
prellen.

1. Ballbalance. Der Ball soll
mit der Schrift zu sehen, auf
dem Schlager in Nasenhohe,
von der Grundlinie zum
Netz und zuruick balanciert
werden.

2. Den Ball nach dem Auf-
sprung am Boden mit Vor-
hand und Ruckhand senk-
recht hochspielen.

3. Der Ball soll ohne Auf-
sprung am Boden mit dem

Schlager, mit der Vor- und
Ruckhand und im Wechsel,
senkrecht hochgespielt wer-
den.

4. Partnerweise abwechseln-
des hochspielen des Balles.
(Bodenziele dabei treffen:
Reifen — Zeitung.

5. Ball mit Vorhand aus kur-
zer Entfernung zum Netz
nach dem Aufsprung tber
das Netz schlagen.

1. Ballspielen uber Hindernis
Gruppenweise stehen die
Kinder hinter einer Linie
(z.B. Grundlinie), von hier
mussen sie nacheinander
uber ein Hindernis (Netz)
oder eine Linie schlagen.
Nachdem ein Ball aus ei-
nem bereitstehenden Eimer
entnommen wurde, wahlt
jeder die Entfernung zum
Hindernis frei aus, bevor er
den Ball mit Vorhandschlag
Ubers Netz bzw. die vorge-
gebene Linie schlagt. Bei
Fehlversuchen ist ein neuer
Ball aus dem Eimer zu holen.
Nach erfolgreichem Versuch
wird der Schlager dem nach-
sten Spieler Uibergeben.

(Einreihen in die Gruppe).
Diejenige Gruppe, deren
letzter Spieler als erster Uiber
die Grundlinie lauft, ist
Sieger.

2. Rundlauf

Der Trainer wirft abwech-
selnd dem Ersten der Gruppe
einen Ball zu. Nach dem
geschlagenen Ball soll das
Kind beim Zurucklaufen mit
beiden Fulen in die ausge-
legten Reifen springen.

Jeder Ball der tbers Netz
fliegt = 1 Punkt.

Welche Gruppe hat zuerst
12 Punkte?

Wechsel der Gruppe von
Vorhand und Ruckhand.




Meine 2. Spielstunde

E I N G E

W O H N E N
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Laufen durch Reifen

(10-20 Reifen)

1. Fangspiel — Im Reifen ist
man sicher — Wer mit einem
Bein im Reifen ist, kann nicht
gefangen werden.

2. Slalom um die Reifen -
wie die A-Klasse, manchmal
fallt sie um.

3. Durchlaufen in den Rei-
fen — Laufen von Reifen zu

Vorhand und Ruckhand

1. Partnerweise den Ball mit
Vorhand, nach dem Auf-
sprung hochspielen und
einen Reifen - Zeitung -
treffen .

2. Partnerweise den Ball mit
Ruckhand, nach  dem

Reifen (Inseln), ohne ins
Wasser zu fallen.

4. Durchlaufen in und zwi-
schen den Reifen - Ein
Schritt in den Reifen und
einen Schritt dazwischen
(die Reifen sind heil, man
darf sie nicht bertihren).

5. Jeden ,zweiten” bertihren
- An den Reifen vorbeilaufen
und in jeden zweiten Reifen
kurz reintreten.

Aufsprung hochspielen und
einen Reifen — Zeitung -
treffen.

3. Einzeln den Ball mit
Vorhand auf kurze Entfer-
nung hoch tiber das Netz
spielen. Zielfeld =

Aufschlag-feld.
Aufsprungpunkt immer kir-
zer festlegen.

4. Einzeln den Ball mit
der Vorhand hochspielen

und dann mit der Ruck-
hand Uber das Netz spielen.

5. Partnerweise, zwei Schrit-
te hinter dem Netz stehend,
den Ball nach oben Uber das

1. Torwandschielsen

Die Schuler versuchen in
zwei Gruppen nacheinander
den vom Trainer auf dem
Boden zugeworfenen Ball zu
erlaufen und mit Vorhand-
schlag so in seiner Richtung
zu verandern, dal er zwi-
schen zwei Eimern (Hut-
chen, Sporttaschen etc.) hin-
durch rollt, die das Tor
bilden.

Variationen:

a) Das gleiche Spiel mit
Riickhand.

b) Wie a) nur mit mehrmals
auf dem Boden springendem
Ball — Trefferwertung.

2. Rundlauf

Wie das Spiel in der ersten
Stunde, nur der Laufweg ist
weiter!

Jeder Ball der uber das Netz
fliegt = 1 Punkt.

Welche Gruppe hat zuerst 12
Punkte?

Wechsel der Gruppen von
Vorhand und Ruckhand.




Variationen zur 1. und 2. Spielstunde

E I N G E

W O H N E N

1. Einen Luftballon abwech-
selnd mit der Handflache
und dem Handriicken nach
oben prellen.

2. Einen Luftballon abwech-
selnd mit Hand/Kopf/Ful§
hochprellen.

3. Einen Luftballon mit
einer Hand und gleich-
zeitig einen Tennisball mit

L E R

Vorhand und Ruckhand

1. Einen ST-Ball, nach dem
Aufsprung am Boden, mit
der Handinnenflache (VH)
senkrecht nach oben prellen.

2. Wie unter 1. nur mit dem
Handrucken (RH).

3. Abwechselnd mit Partner
einen ST-Ball mit der Hand-
innenflache oder dem Hand-
rucken nach oben prellen

dem Schlager hochprellen.

4, Luftballon mit dem Schla-
ger im Vorwartslaufen vor
sich herprellen (nach oben).

5. Wettkampf:
Welches Kind hat seinen

Luftballon als erstes tiber das
Netz geschlagen?

Drei Spieler starten gleich-
zeitig an der Grundlinie.

N E N

und auf ein Ziel fallen lassen.

4. Zwei Kinder spielen sich
im Abstand von 2 m zum
Netz stehend, mit den
Handflachen den Ball Uber
das Netz zu. Voraussetzung:
der Ball soll auf jeder Seite
einmal gestellt werden.

5. Wie unter 4., nur dalt der
Ball direkt, ohne ihn einmal
zu stellen, Uber das Netz
gespielt wird.
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Vorhand - Ruckhand

1. Ballbalance

Der Ball soll auf dem
Schlager — mit VH oder RH,
mit der rechten oder der lin-
ken Hand, im Steigerungs-
lauf, im Hopserlauf - so
transportiert werden, dal® er
den Rahmen nicht beruhrt.

2. Der Ball soll aus Augen-
hohe fallen gelassen- und
nach dem Aufsprung mit der
VH oder RH so mit dem
Schlager aufgefangen wer-
den, dal er nicht mehr her-
unterspringt ,Tot auf dem
Schlager liegen bleibt”. Mit
der linken- sowie mit der
rechten Hand ausfihren.

1. Ping - Pong Konige
Welches Paar kann den Ball
am langsten in der Luft
halten?

2. Staffelwettbewerb

Jeder Spieler hat 3 Balle, die
er einzeln auf seinen
Schlager legt, so schnell wie
moglich von der Grundlinie
zum Netz (ca. T m Abstand)
balanciert und tiber das Netz
wirft.

Der nachfolgende Spieler
darf erst nach Handabschlag

3. Der Ball soll stufenweise
von ca. 20 cm beginnend bis
ca. 1 m hochgespielt- und
bevor er den Boden beriihrt
wieder mit dem Schlager
aufgefangen werden. ,Tot
liegen bleiben”.

4. Partnerweise abwech-
selnd den Ball ca. 30 cm als
Flugball senkrecht nach
oben spielen.

5. Partnerweise den Ball mit
Vorhand als Flughball uber
das Netz spielen. Beide
Spieler stehen sich seitlch im
Abstand von ca. 50 cm zum
Netz gegeniiber, so dal sich
beide Schlagerflachen ge-
genliberstehen.

seines Vorgangers starten.
Welche Gruppe hat zuerst
alle Balle Uber das Netz
befordert?




Meine 3. Spielstunde

E I N G E

W O H N E N

Sprinter ABC

1. Joggen — Anfersen — Hop-
serlauf — Skipping - Knie-
hebelauf

2. Armkreisen vorwarts/rlick-
warts — Mithlkreisen

3. Side-step-Lauf - Side-
step Uber Kreuz springen -

Vorhand und Ruckhand

1. Ball mit Vorhand nach
oben prellen und vom Start
zum Ziel laufen, Uber einem
Reifen — Zeitung — den Ball
fallen lassen.

2. Den selbst angeworfenen
Ball mit der Vorhand gegen
eine Wand, Zaun, Netz spie-
len, den zurtckprellenden
Ball mit der Vorhand weiter-
spielen.

3. Den selbst angeworfenen
Ball mit der Vorhand gegen

>\\
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Linienbezogen Uber Kreuz
springen — Hampelmann

4. Wedelspriinge, beidbei-
nig, Wedelspriinge, einbeinig
— Kopfballspriinge.

5. Schattenlaufe:  Trainer
[auft vor — die Schuler
machen nach.

eine Wand - Zaun — Netz -
spielen, den zurickprellen-
den Ball mit der Ruckhand
weiterspielen.

4. Partnerweise von T-Linie
zu T-Linie (mit Vorhand
spielen).

5. Partnerweise von der
Netznahe beginnend, den
Ball mit der Vorhand an-
spielen, dann mit der
Ruckhand weiterspielen -
evtl. im Wechsel.

1. Zeitungsspiel

Auf beiden Seiten des Netzes
(Absperrbandes, Langbank)
liegt eine Zeitung — Abstand
jeweils ein Meter.

Die beiden Spieler versu-
chen wahrend des Ballwech-
sels dieses Ziel zu treffen und
somit einen Punkt zu gewin-
nen. Nach einem Treffer
wird der Ballwechsel nicht
unterbrochen.

Welches Paar hat als erstes
einen bzw. drei Punkte er-
zielt?

Welches Paar hat in einer

vorgegebenen Zeit die mei-
sten Treffer?

2. Rundlauf
Wie das Spiel in der 2. Runde
nur das Zuspiel vom Trainer

ist weiter entfernt (Abb. 9).

Jeder Ball der Ubers Netz
fliegt = T Punkt

Welche Gruppe hat zuerst 12
Punkte.

Wechsel der Gruppen von
Vorhand und Ruckhand.




Meine 4. Spielstunde

W O H N E N

Vorhand aus der Luft nach
oben zuspielen.

5. Der Partner wirft seinem

Mitspieler den Ball Uber
das Netz auf den Schlager,
Vorhand und Ruckhand im
Wechsel.
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Leichter Kinderball Absprung vom Boden den

1. Ball vor dem Korper hoch-
werfen und nach dem Auf-
sprung fangen.

2. Ball gegen eine Wand

werfen, nach dem Ab-
sprung am Boden, Ball
fangen.

3. Die Partner stehen etwa
drei Meter auseinander und
werfen sich den Ball von
unten zu, jeweils nach dem

L E R

Flugball

1. Ball partnerweise sich
zuwerfen und auf beiden
Handen vor der Brust
fangen.

2. Schlagerkopf in beiden
Handen halten, damit den
Ball zurtickprellen.

Ball fangen.

4. Die Partner stehen hinter-
einander. Der hintere wirft
den Ball Uber den Kopf des
anderen.  Der  vordere
Schuler versucht den Ball vor
dem zweiten Aufspringen zu
fangen.

5. Alle Ubungen, nachdem
der Ball zweimal vom Bo-
den abgesprungen ist, durch-
fuhren.

N E N

3. Den Ball dreimal mit der
Vorhand und dreimal mit
der Ruckhand nach oben
prellen.

4. Den Ball auf eigenem
Schlager einmal hochspielen
und dann zum Partner mit
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1. Flugballspiel

Zuwurf des Lehrers zum
Flugball. Wer einen Fehler
macht, scheidet aus und holt
die Balle wieder.

Die Mannschaft, die keinen
Spieler mehr hat, ist der
Verlierer.

2. Luftballonspiel

Von der Grundlinie einen
Lufballon mit dem Schla-

ger Uber das Netz trei-
ben.
Staffelwettbewerb: zurick-

laufen und Schlager Uber-
geben.

—




Variationen zur 3. und 4. Spielstunde

E I N G E

W O H N E N

Laufen durch Reifen

1. Sprungform eng/breit
beidbeinig

Aufgabe: Beidbeinige Sprin-

ge: Reifen innen — Zwischen-

raum aufSen...

Merkmale: Eng — Breit — Eng

— Breit - Eng...

Beachte: Im Reifen sollen

beide Fufe eng — und im

Zwischenraum breit auf-

kommen.

2. Hopserlauf
Aufgabe: Hopserlauf mit je-

weils 2 Bodenkontakten im
Reifen und zwischen den
Reifen im Hopserlauf.
Merkmale: Links/Links -
Rechts/ Rechts — Links/Links
— Rechts /Rechts...

Beachte:  Abdruck und
Landung erfolgen mit dem-
selben Bein.

3. Side-Steps
Aufgabe: Seitliches

Bewegen mit
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Beistellschritten durch und
zwischen die Reifen -
jeweils 2 Schritte im Reifen
und zwischen den Reifen.
Merkmale: Links/Rechts —
Links/Rechts — Links/Rechts —
Links/Rechts ...

Beachte: seitliche Korper-
haltung, ein fuihrendes und
ein seitlich nachziehendes
Bein, kurze Kontakte

4. Experiment
Aufgabe: Durchlaufen mit

zwei  Bodenkontakten im
Reifen und einem Boden-
kontakt  zwischen  den
Reifen.

Merkmale: Links/ Rechts -
Links - Rechts/ Links -
Rechts — Links/Rechts — Links
- Rechts/Links ...

Beachte:  Mitzahlen als
Rhythmushilfe (1/2 -1 -1/2
-1...)

5. Ruckwartsgehen
Aufgabe:  Ruckwartsgehen
durch die Reifen und in dem
Zwischenraum mit einem
hohen Schritt Uber imaginare
Hurde.
Merkmale:
Links — Rechts
Rechts — Links...
Beachte:  Gleichgewicht,
Synchronitat der Bewegung,
Armarbeit, halten der Linie,
Abrollbewegung des Fuf3es.

— Links -

Volley

1. Der Trainer steht zwi-
schen T-Linie und dem Netz.
Die Kinder starten in Reihen-
aufstellung an der T-Linie
zum VH-Volley. Durch tie-
fen Zuwurf des Lehrers,
erfolgt im Vorwartslaufen ein
tiefer ~ Treffpunkt. ~ Zum
Ausgangspunkt Uber die
Winkelhalbierende, um ein
Hutchen herum, nach hinten
laufen.

2. Das gleiche auf der
Ruckhandseite.

3. Der Trainer steht an der
gleichen Position wie vorher.
Die Kinder stehen paarweise
hintereinander an der T-

werden.
Das Bananenspiel

1. Der Lehrer wirft einen
Ball uber das Netz. Die
Kinder mussen ihn nach dem
Aufsprung fangen und Uber
das Netz in die Bananenkiste
werfen. 1 Punkt fur Fangen,
1 Punkt fur Treffen der Kiste.

2. Das gleiche wie unter
1. nur — mit dem Schlager

Linie. Abwechselnd laufen
die jeweils ersten zum VH
bzw. RH-Volley. Nach tie-
fem Treffpunkt und nach An-
schlag des Schlagers am
Netz wird die seitenveran-
derte Ausgangsposition ein-
genommen, so dal sich VH
und RH-Volley abwechseln.

4. Steigerung dieser Trai-
ningsformen durch Veran-
derungen der Zuspielposi-
tion des Trainers.

5. Wichtig: Das Zuspiel soll-
te nur zum tiefen Volley
erfolgen - die Kinder sollten
immer aus der Bewegung
heraus spielen - die
Laufwege sollten tber die
Winkelhalbierende integriert

L E N

spielend - auf einen Bein
stehend - mit der RH
spielend - durchfihren.

1
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| SST Start | inienlauf
RW
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o Auf den mittleren Schlager liegen
| - | 4Balle, diese sind auf die ande-
b ren 4 ausgelegten Schlager zu
verteilen. Die Reihenfolge ist
©= nC beliebig. Wer ist der Schnellste? S P | L E N
1. Ball fangen und werfen - wieviele Punkte wirft die
Die Kinder fangen einen Gruppe (Prognose des
L E R N E N 8 ppe o8

Flugball

1. Einzeln einen Ball mit
Vorhand nach oben prellen,
dann gegen eine Wand
spielen.

2. Einzeln einen Ball mit
Ruckhand nach oben prel-
len, dann gegen eine Wand
spielen.

3. Direktes Spiel gegen

die Wand erst mit der Vor-
hand, danach mit der
Ruckhand

4. Partnerweise einen Luft-
ballon Uber das Netz spie-
len.

5. Zuspiel von Partner zu
Partner in Netznahe (ca. 1 m)
Uber das Netz.

vom Trainer zugeworfenen

Ball, nachdem er einmal auf-

gesprungen ist, laufen weiter

in Richtung Netz und werfen

den Ball dann auf die andere

Seite. Zielfeld ist das ganze

Einzelfeld.

1 Punkt fur Fangen

1 Punkt fur das Werfen uber
das Netz

1 Punkt fur das Werfen in
eine Zielzone

- wer fangt und wirft die
meisten Punkte (Einzel-
wertung)

Trai- ners als

Erfolgsvorgabe)

- wer fangt mit einer Hand
(rechts oder links)

- wer wirft mit der Nicht-
schlaghand

- wer trifft Dosen oder Huit-
chen mit dem Wurf

- wer wirft am weitesten

2. Torwartspiel

1 Gruppe sind Torwarte, 1

gruppe sind Schitzen mit

Softballen. Jeder Schutze hat

3 SchuB. Die Entfernung zum

Tor je nach Alter festlegen.

1
"
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Das Dosenspiel
1. Ball hochwerfen und mit

der Dose auffangen (als Hilfe
zuerst Ball aufspringen las-
sen, danach ohne Boden-
bertihrung fangen).

2. Ball hochwerfen, danach
volle Drehung um die eigene
Korperachse und den Ball

Flugball

1. Mit Vorhand (und Ruck-
hand) gegen eine Wand spie-
len, entgegenlaufen und mit
Flugball weiterspielen.

nach dem Aufspringen fan-
gen (fur Geubte ohne Auf-
springen).

3. Ball gegen die Wand prel-
len. Nach dem Aufsprung
(ohne Aufsprung) auffangen.

4. Zuwerfen. Wichtig ist, dal8
der Ball nicht nach unten
geworfen wird, sondern er
mufs hochgeworfen werden
(mit Aufspringen, spater ohne
Bodenberiihrung).

5. Gleichzeitiges Zuwerfen
des Balles und fangen. Der
Ball muf hoch angespielt
werden, mit Aufspringen (mit
360°-Drehung des Partners).

N E N

2. Mit der Vorhand (und
Ruckhand) von der Auf-
schlaglinie  zum  Flugball
zuspielen.

3. Partnerweise von der
Aufschlaglinie VH, RH spie-
len, einer lauft vor und ver-
sucht per Flugball (Kniehdhe
bzw. unterhalb Netzkante) in
einen der beiden Reifen zu
treffen. Jeder Treffer 1 Punkt.

4. Welche Paarung kann den
Flugball am langsten halten?

5. Welche Paarung kann
den Ball im Kleinfeld am
langsten halten? (Vorhand-
und Riick-handgrundschlag)

1. Flugballspiel
Das Zuspiel zum Flugball

vom Lehrer. Wer einen Feh-
ler macht, scheidet aus und
holt die Balle wieder Die
Mannschaft die keinen Spie-
ler mehr hat ist der Verlierer.

2. Badminton-Tennis
Die Partner versuchen einen

Badminton-Ball moglichst oft
hintereinander tiber ein Hin-
dernis (Linie, Langbank,
Netz, Absperrband etc.) ohne
Dop-pelschlage zu spielen.
Gewonnen hat das Paar,
das in einer festgelegten
Zeit den langsten ununter-
brochenen Ballwechsel ge-
schafft hat.




Variationen zur 5. und 6. Spielstunde
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1. Die Kinder laufen einzeln
hintereinander - das erste
Kind bleibt irgendwann ste-
hen - die anderen laufen im
Wechsel links und rechts
vorbei und bilden danach
wieder eine Schlange.

2. Hintereinanderlaufen der
Gruppe - das erste Kind
dreht sich  herum und
[auft im Slalom entgegen-
gesetzt bis zum Gruppen-
ende und schlielt sich wie-
der an.

3. Schattenlaufen: Der Leh-
rer macht Bewegungen -
Vorwarts - Ruckwarts -
Seitwarts vor. Die Gruppe
versucht so schnell wie mog-

lich seine Bewegungen
nachzumachen.
L E R

1. Jedes Kind wirft sich
selbst einen Ball zum
Schmetterball, in Netznahe
senkrecht so hoch, dal der
Treffpunkt des Balles nach
dem Aufsprung am hochsten
Punkt erfolgen kann.

2. Die Kinder starten einzeln
an der T- Linie und versu-
chen im Vorwartslaufen den
Ball Uiber Kopf zu treffen

4. Hintereinanderlaufen der
Gruppe. Jeder prellt mit einer
Hand einen Ball - spater mit
beiden Handen zwei Balle -
gleichzeitig auf den Boden.
Zuerst mit Festhalten des
Balles (der Balle), danach
direkt herunterprellen.

5. Partnerweise Side-Step
laufen (Gesicht zu Gesicht)
zuerst einen - dann zwei
Balle gegenseitig zuprellen.

5
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(Sam-pras Smash). Zuspiel
durch Lehrer knapp und
hoch hinter das Netz.

3. Start von der Mitte zwi-
schen T- und Grundlinie.
Schmetterballtreffpunkt in
Netznahe.

4, Start von der Grundlinie.
Schmetterballtreffpunkt kurz
vor der T- Linie.

5. Start an der Platz-
begrenzung (Wand/Zaun).
Schmetterballtreffpunkt im

Grundlinienbereich. Bei den
vier letzten Ubungen erfolgt
das Zuspiel vom Lehrer.

7 v
S 5
S P [ E L E N

1. Ballregen
(Zwei Mannschaften).

Der Trainer spielt 20 Balle
als Lobs schnell hintereinan-
der (Ballregen) Uber das
Netz. Die Kinder mussen
ver-suchen soviel Balle wie
moglich nach dem ersten,
zweiten oder dritten Auf-
sprung mit ihren Mitzen zu
fangen.

Welche Mannschaft hat die
meisten Balle gefangen?

2. LalS den Ball nicht fallen
(Zwei Mannschaften).

Zwei Kinder werfen sich
einen Ball Uber Kopf, cross
Uiber das Netz im Kleinfeld
zu. Sie fangen abwechselnd
den einmal aufgesprungenen
Ball und werfen ihn wieder
zuriick. Fallt der Ball beim
Fangen aus der Hand
bekommt der Gegner einen
Punkt. Wer hat zuerst 5
Punkte? — Spielerwechsel.




Meine 7. Spielstunde

E I N G E

W O H N E N

5. Partnerweise: einer spielt
Lobs, der andere versucht

den Ball mit dem Schlager zu
beriihren.
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Seilspringen

1. Beidbeinig beginnen,
dann einbeinig, zum Schluf
abwechselnd

2. Im vorwarts — ruckwarts —
seitwarts Laufen

Schmetterball - Lob

1. Den Ball hochwerfen und
ihn mit gestrecktem Arm
Uiber dem Kopf fangen.

2. Partnerweise: einer wirft

3. Skippings (kurze Boden-
kontaktzeit) Geschwindig-
keitserhohung

4. Doppelschlag - Arme
uberkreuzen

5. Seil rickwarts drehen

den Ball mit zwei Handen
senkrecht hoch, der andere
fangt ihn Uber dem Kopf
mit beiden Handen (einer
Hand).

3. Hochspielen des Balles
von der Aufschlaglinie als
Lob Uber das Netz.

4. Partnerweise: einer spielt
Lobs Uber das Netz, der
andere fangt den Ball Uber
dem Kopf - anschliefend
Partnerwechsel.

1. Koptballjager

Mit einem Motorradhelm
einen vom Trainer zugespiel-
ten Lob Uber das Netz kop-
fen - bei Softball ohne Helm
moglich.

2. Hochschlagen, Laufen

Spieler formieren sich in
zwei oder drei Mannschaften
hinter der Grundlinie, mit

dem Gesicht zum Netz.
Jede Mannschaft hat ei-
nen Ball.

Der erste Spieler spielt den
Ball hoch in die Luft und lauft
um eine Markierung im
Aufschlagfeld, wahrend der
Ball einmal aufspringt.
Schafft er es, die Grundlinie
nach hinten zu uberlaufen
bevor der Ball das 2. Mal auf-

gesprungen ist, bekommt
seine Mannschaft einen
Punkt!
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1. Ball mit Schlager auf den
Boden prellen —im Laufen - in
Reifen — auf Zeitungen.

2. Partnerweise: einer lobt und
der andere schmettert.

3. Einzeln: Ball mit Schlager
zur Decke schmettern.

Ball zuwerfen —
rollen — prellen.

1. Zwei Balle aus einer

Hand zuwerfen (waagerecht

oder senkrecht haltend).

Nach dem Aufspringen soll

der Schuler mit jeder Hand

einen Ball fangen:

* Arme auseinander

* Arme gekreuzt

* einen Ball fangen, einen
Ball mit dem Schlager
schlagen

Schmetterball - Aufschlag

2. Einen Ball rollen, nach-
laufen und

e mit dem Ful (rechter, lin-

ker Ful, Verse,

Ballen)

e mit dem Knie

* mit dem Kopf stoppen
(Liegestutz).

3. beidhandiges Prellen im
Vorwartslaufen

® Prellen mit gekreuzten
Handen

e mit einer Hand den Ball
hochwerfen, mit der an-
deren prellen

e Ball hochwerfen, hin-
setzen, Ball fangen, Ball
hochwerfen, aufstehen,
Ball fangen

e Ball hochwerfen — 360°
Drehung, Ball fangen

* Ball hinter dem Korper
hochwerfen, vor dem

4. Ballwurfubungen: Einen
Ball dem Partner aus 1 m
Entfernung in die offene Hand
werfen. Einen Ball hochwerfen
und kopfen.

5. Einen Meter vom Netz ent-
fernt aufschlagen.

Immer auf aufsteigende Flug-

kurve des Balles ab dem
Treffpunkt achten!

Aufschlagrelevante Treffzonen
angeben, z.b. Aufschlag am
Netz: Treffzone hinter der
Grundlinie usw.

1. Druck von oben

Im Vorwartslaufen schmettern.
Uber die Reifen springen und
hinten  wieder anstellen.
Welche Gruppe hat zuerst 12
Treffer. Abwechselndes Zu-
spiel vom Trainer

2. Schiel8stand

Stellen Sie 10-20 Balldosen
auf die Linie. Jeder Spieler
bekommt 2 Balle und schlagt
diese Uber das Netz und ver-

sucht die Dosen von der T-
Linie mit dem Aufschlag ab-

zuschiessen.  Die  andere
Mannschaft sammelt die Balle
und stellt die Dosen wieder
auf, geht zur anderen
Grundlinie und versucht ihrer-
seits die Dosen abzuschiessen.
Lassen Sie 2-4 Runden spie-
len. Die Mannschaft mit den
meisten Punkten hat gewon-
nen - Varianten:

a) Lassen Sie Vorhand, Ruck-
hand und Aufschlag spielen.
b) Stellen Sie die Dosen in die
Aufschlagfelder (Aufschlag-
verbesserung).
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1. Ein Kind wirft den Ball
einem vorbeigehendem Kind
so zu, dal dieses seine Lauf-
geschwindigkeit nicht veran-
dern muf. (Ball nach Auf-
sprung, mit einer Hand fan-
gen). Von 2m auf 5m den
Abstand vergroBern. Wie
oben, nur das laufende Kind
erhoht die Geschwindigkeit.

2. Jetzt wirft das laufende
Kind dem stehenden Kind
den Ball so zu, daR dieses
keinen Schritt machen mul
und den Ball, nach dem
Aufsprung, mit einer Hand
fangen kann.

3. Beide Kinder werfen sich
gleichzeitig einen Ball zu.
Ein Kind aus dem Stand, das
andere [lauft vorbei, zuge-
worfenen Ball; nach dem
Aufsprung, mit einer Hand
fangen. Schwerpunkt: Ball-
wurf zeitlich so abgestim-
men, dal beide Kinder ohne

1. Den selbst hochgeworfe-
nen Ball in Netzndhe auf-
schlagen.

2. Die Kinder starten an der
T-Linie und laufen zum
Netz. Sie versuchen nach
eigenen Anwurf den Ball
Uber das Netz zu schlagen.

Positions- oder Laufverande-
rungen den Ball leicht fan-
gen konnen.

4. Kinder nehmen in jede
Hand einen Ball, strecken
Arme zur Seite aus und wer-
fen beide Balle hoch. Nach
dem Hochwerfen Drehung
um 180°/360° und Auffan-
gen mit jeder Hand einen
Ball nach dem Aufsprung.
Steigerung: Den Ball ohne
Aufsprung auffangen.

5. Zwei Kinder stehen sich
frontal gegentiber. Ein Kind
wirft dem anderen einen
Ball zur rechten Seite zu.
Dieser Ball soll mit dem lin-
ken Fuls vorwarts Uberset-
zend ohne Aufsprung er-
reicht und mit der rechten
Hand gefangen werden. Da-
nach mit der anderen Seite.
Steigerung:  Zuwurf im
Wechsel links/rechts, fangen
mit der anderen Hand.

3. Der Ball soll im
Vorwarts-laufen nach eige-
nen Anwurf Uber das Netz
geschlagen werden. Start in
der Mitte zwischen der T-
Linie und der Grundlinie.

4. Die Kinder werfen sich im
Vorlaufen, Richtung Auf-

schlagfeld, hintereinander
zwei Balle hoch und versu-
chen aufzuschlagen. Der
Start ist an der Grundlinie.

5. Die Aufschlage sollen mit
Anlauf (1-2 Schritte) und im
Sprung durchgefuhrt werden.
Der Start ist hinter der
Grundlinie (1-2 Schritte).Der
Treffpunkt im Grundlinien-
bereich. Nach dem Treff-
punkt wird in Zielrichtung
um ein Hutchen herum wei-
tergelaufen. Die Bewegungs-

richtung des Korpers unter-
stutzt ~ die  Plazierung.
Wichtig: Bei allen Schmet-
terballen und Aufschlagen
soll der Schiller so hoch wie
moglich springen, um den
Ball im hochstmoglichen,

1. Die Kopfballjager

Zwei Kinder spielen im
Kleinfeld. Nachdem Sie den
Ball einmal gestellt haben,
gehen sie den Ball nach
oben prellend, zum Netz
und "kopfen” den Ball dari-
ber. Fur jeden Kopfball gibt
es 1 Punkt.

2. Der Drehwurm
Die Kinder stehen frontal

zum Netz. Der Trainer rollt
einen Ball durch die Beine
(Gratschstellung) des ersten
Kindes in Richtung Grund-
linie. Das Kind dreht sich
herum und versucht den rol-
lenden Ball nachzulaufen,
ihn aufzunehmen und noch
im Feld stehend in den Korb
zu werfen. Die Mannschaft
die zuerst 10 Balle im Korb
hat ist der Sieger.
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1. Partnerweise den Ball
nach unten zuprellen, in
Reifen - auf Zeitung.

2. 10 Aufschlage am Netz
beginnend und schrittweise

zur  Grundlinie zuruckge-
hend.

korb zu leeren, indem es
einen Ball nach dem ande-
ren in alle Richtungen des
Spielfeldes wirft.

Die anderen Kinder be-
muhen sich, die verstreuten
Balle so schnell wie moglich
einzusammeln, damit der
Ballwagen voll bleibt. Nach
einer Minute sind die im

Mannschaftsspiele

1. FuBball (1/2 Tennisfeld)
2. Hockey mit Tennisschla-
gern und ST-Ballen (1/2 Ten-
nisfeld)

3. Macht den Ballkorb leer.

Spielverlauf: Wagen liegenden Balle zu
Ein Kind versucht den Ball- | zahlen.
L E R N E N

3. 5 Aufschlage im
Vorwarts-laufen bis  zum
Netz.

4. Partnerbung:

Ein Kind schlagt auf von der
T-Linie, der Partner soll den
Ball anschliefend zuriick-
schlagen.

Wichtig:
Immer auf aufsteigende Flug-

kurve des Balles ab dem
Treffpunkt achten!

Aufschlagrelevante Treffzonen
angeben, z.b. Aufschlag am

Haltet die Seite sauber!

Zwei Mannschaften stehen
sich zu Beginn des Spieles an
der Grundlinie gegeniiber.
Sie haben eine bestimmte
Anzahl (gleichviel) Balle die
sie jeweils innerhalb einer
Minute :

a) mit der rechten Hand

b) mit der linken Hand

¢) mit dem Schlager tiber
das Netz in das gegnerische
Feld werfen (schlagen).

Sie durfen wahrend des
Werfens oder Schlagens die
Aufschlaglinie nicht uber-
schreiten. Wertung: Auf wel-
cher Seite sind nach einer
Minute weniger Balle?
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1. Balleholen mit Zielwurf

Innerhalb von einer Minute
muf aus einem Eimer jeweils
nur 1 Tennisball geholt und
in einen ca. 5 m entfernten

zweiten Eimer aus 1 m
Abstand geworfen werden.
Jeder Wurf der das Ziel
erreicht = 1 Punkt.

Einen Versuch, bei maximal
11 Punkten.

O

2. Prellball
auf einem Rundkurs

Auf einem individuell gestal-
teten Rundkurs ist ein ST-
Tennishall mit einem Tennis-

schlager hochzuprellen. Der
Ball sollte Uber den Reifen
fallengelassen werden.

Jedes Kind hat hierfur einen
Versuch. Pro Treffer 1 Punkt.
Maximal 6 Punkte.

3. Prellball auf Slalomkurs

Ein ST-Tennishall muf mit
einem Tennisschlager
bodenprellend durch einen

Slalom-kurs mit 10
Hindernissen ge-fuhrt wer-
den. Auch hier
hat jedes Kind 1 Versuch.
Jeder Treffer im Reifen 1

4. Weitwurf

Ein ST-Tennisball mufl mit
der Grundhand mind. 11m

und mit der ungetibten Hand
55 m weit geworfen wer-
den. Pro Wurfhand jeweils 3
Versuche. Max. 6 Punkte.
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5. Das Dosenspiel

Ein ST-Tennisball soll hoch-
geworfen werden und mit
einer Balldose — ohne dafd

der Ball den Boden berthrt -
aufgefangen werden. 4 Ver-
suche. Fir jeden aufgefange-
nen Ball gibt es 1 Punkt.
Maximal 4 Punkte.

6. Ziel schielsen

Aus 4 m Entfernung mul in
zwei unterschiedlich hoch

(1 u. 2 m) hangenden Reifen
gespielt werden. 5 Versuche
pro Reifen. Jeder Treffer

1 Punkt. Max. 10 Punkte.
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Hilfsperson
1. Station 4. Station

Hin- und herlaufen - dabei die
Balle austauschen.

2. Station
Abwechselnd Uber Kopf zu-
werfen. (1 kg Medizinball)

Korperrotationswiirfe — Ab-
wechselnd rechts/links (1 kg
Medizinball)

3. Station

Einbeinige Spriinge. Abwech-
selnd links vor — und rechts
zuruck.

® 3
% 0,30-0,60 m
;ra%@'a;

5 Reifen 0,60 m @

Variationen zur 9. und 10. Spielstunde

Kreistraining A

Der Kreis mit seinen vier Sta-
tionen sollte dreimal durch-
laufen werden

Arbeit  Pause
1. Durchgang: 20 2 min.
2. Durchgang: 20”1 min.
3. Durchgang: 20" 40”

Nach jedem Durchgang soll-
te eine Pause von 5 Minuten
erfolgen.

1 4
2 , 0,30-0,60 m
é g \ g R
s 1~ NERT RA S T
Start & \C‘J%
54m 5 Reifen 0,60 m @
B S
1. Station — 4. Station

Hutchen berthren (Side-step) -
li. Hut. mit Schlager in re. Hand

beruhren - re. Hut. mit
Schlager in li. Hand beruhren
2. Station

Liegestutzt auf den Knien - vor
jedem neuen Liegstutz die
andere Hand beriihren

Durchlaufen der funf Reifen,
schnelles Abbremsen und wie-
der in den Reifen zurick

3. Station
Slalom durch funf Hutchen
und ruckwarts wieder zuriick.
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Kreistraining B

Durchfithrung wie Kreistrai-
ning A
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