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Unsere Monatslektion

Tennis

Einleitung
Einspielen als Wettbewerb

Leistungsphase:
— Tenniscircuit als Wettkampf zwischen 2 Spielern
— Spezielles Konditionstraining mit dem Veloschlauch

Ausklang:
leichte Dehnungs- und Lockerungsgymnastik

Einleitung: Einspielen als Wettbewerb
15 Minuten

Zwei Schiiler bilden ein Team, das im Wettstreit mit den ande-
ren folgendes Einspielprogramm erledigen muss. Verlangt sind
Ballwechsel ohne Fehler. Anzahl sowie Spieldistanz werden
dem Schiilerniveau angepasst.

Vorhand und Riickhand frei gemischt 20 Schlage
Rickhand auf Riickhand 10 Schlage
Rickhand auf Vorhand (longline) 10 Schlage
Vorhand auf Riickhand (longline) 10 Schlage
Volley-Vorhand ' 10 Schlage
Volley-Riickhand 10 Schlage
Volley gemischt 20 Schlage

Leistungsphase:

<A) Tenniscircuit als Wettkampf zwischen zwei Spielern
40 Minuten — Zeit pro Ubung: 5 Minuten

Station 1

Rickhandschldge. Die Treffer im gegeniiberliegenden Reifen
werden als Punkte gezéhlt. Der getroffene Reifen wird jedes-
mal um seinen Durchmesser zuriickverlegt.

Station 2

\

Match im Kleinfeld, Aufschlag mit Kurzgriff (iberkopf. Tisch-
tennis-Zahlweise.

Station 3

Wechsel in der Hohe. Beide spielen einen Ball unter, darauf
Uber dem Band durch usw. Gezahlt werden die Fehler.

Station 4
wie 1 jedoch Vorhandschlage
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Station 5 2. Ubung

Den Ball nach dreimaligem Tippen auf dem Schlager liber das  Rickhandbewegung 10 x
Band spielen; darauf den am Boden liegenden Ball in den

anderen Kreis wechseln usw. bis es zu einem Fehler kommt.

(Der Ball darf nur volley gespielt werden.)

3. Ubung
Vorhandbewegung 10 x

B) Spezielles Konditionstraining mit dem Veloschlauch
25 Minuten

4. Ubung
— Die Belastung (Schlauchwiderstand) ist im Sinne von
Schnellkrafttraining ziemlich hoch zu wahlen.

— Durch den Rollenwechsel ergeben sich Pausen.

— Die Tennisbewegungen Vorhand, Rickhand und Service
beidseitig, das heisst mit linkem und rechtem Arm, aus-
flhren. '

— 2 bis 3 Durchgédnge

1. Ubung «Zugpferd» Widerstandslauf 1 Min.

5. Ubung

Schnelles Hipfen mit Kreuzen der Beine vorne- und hinten-
durch. 40 Springe. Servicebewegung 10 %

Ausklang Leichte Lockerungs- und Dehnungsgymnastik, 10 Minuten
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