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Qualitativ gute Spiel- und Ubungsformen

Dosiert und gezieit
anstatt scharf und daneben!

Was ist eine qualitativ hochwertige Ubung in der Leichtathletik? Wie sieht eine solche im
Radrennsport aus? An welchen Zielen orientieren sich Trainingsformen im Volleyball?

Diese Fragen stellte «<mobile» den J+S-Fachleitern verschiedener Sportarten. Diese Exper-
ten lieferten uns ein Biindel qualitativ hochwertiger Ubungen und Aufgabenstellungen.

Heinz Arnold, Marcel K. Meier, Bertrand
Théraulaz, Bruno Truffer, Rolf Weber
Zeichnungen: Leo Kiihne

0 b eine Ubung oder eine sportliche Auf-

Vom Torschuss bis zur Tretfrequenz

Im Fussball wird dem letztlich entscheidenden Tor-
schuss und dem Rhythmuswechsel spezielle Auf-
merksamkeit geschenkt. Die Ubungen in der Leicht-
athletik versuchen die Geschwindigkeit zu optimieren
sowie die Bewegungsqualitdt zu verbessern.Im Tennis
und Volleyball geht es schlicht und einfach darum, den

gabenstellung gut ist, hangt von ver-
schiedenen Faktoren ab. Wesentlich

sind einerseits die Ziele,welche verfolgt wer-

Ball so zu platzieren, dass der

den, andererseits die Zielgruppe, die mit ei- Gegner nicht mehr erfolg-

ner Aufgabe betraut wird. Eine Binsenwahr-  reich zurlickspielen kann. Die Inhaltsverzeichnis

heitist folglich,dass jede Ubungwiederspe- ~ Gefahr, dass man in erster ~ |

ziell angepasst werden muss, um wirksam  Linie quantitativ trainiert, Leichtathletik

zu sein. In dieser Praxisbeilage soll es aber  besteht vor allem in Aus- Die Geschwindigkeit als Leistungskriterium 2

weniger darum gehen, den Aspekten dieser  dauersportarten. Am Beispiel Die Bewegungsausfiihrung als Qualitdtsmerkmal 3

so genannten «Passung» nachzuforschen. Radsporttraining wird ge- Radfahren

Die vorgestellten Ubungen sind deshalb  zeigt, dass auch dort quali- Die Kunst der sitzenden Fortbewegung 4

wertvoll, weil sie sich in erster Linie mitdem  tatives Bewegungstraining Aufden Korper horen —Qualitat verbessern 5

Zielaspekt einer Sportart —einer sportlichen  sinnvoll und notwendig ist. Fussball

Situation — befassen. Die Fachexperten, die  Auf der letzten Seite stellen Torschuss —gezielt,dosiert 6

uns die Ubungen zur Verfiigung gestellt ha-  die Autoren ihr bevorzugtes Rhythmus wechseln und bestimmen 7

ben, halten sich weniger mit organisatori- oder — im Sinne dieser Aus- Volleyball

schen Finessen oder padagogisch wertvollen  gabe — qualitativ hoch ste- Der Aufschlagals Schliissel zum Erfolg 8

Absichten auf, sondern fragen ganz direkt: hendes Ubungs- oder Trai- Spielend am richtigen Ort 9

Was muss ein Sportler oder eine Schiilerinin  ningsbuch vor. Tennis

einer Sportart kénnen, um erfolgreich zu Der Service als Schliissel zum Punktgewinn 10

sein? Die Antwort gaben sie unsin Formeiner Die Gegnerin oder den Gegner ausspielen n

Sammlung ausgewahlter Ubungsformen. ETH-Bibliothek Literaturtipps 12
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Das wichtigste leistungsbestimmende Qualitatsmerkmal in der Leichtathletik ist die Geschwindigkeit. Da-
bei muss nach Disziplinen unterschieden werden. So kann es sich um die Laufgeschwindigkeit, die Ab-
sprunggeschwindigkeit als Produkt aus Anlauf und Absprung oder die Abfluggeschwindigkeit als Produkt
aus Anlauf,Abwurf und Wurfgerat handeln.

Rolf Weber

Selbstverstandlich ist der klar messbare «Output» die Summe der verschiedenen
koordinativen und konditionellen Fahigkeiten und Fertigkeiten (Kompetenzen),

bringenden Person.

Sprinten — Schalte in den nachsten Gang

Wozu? Bewusst werden und Differenzieren der Geschwindigkeit.

Was? Eine Strecke von 30 bis 60 Meter mit Zeitmessung (Schiiler mit Stoppuhr) in drei
verschiedenen Geschwindigkeiten zuriicklegen («im 3.,4.und 5.Gang»).

Wie? In drei bis vier Durchgédngen sollen stets etwa die gleichen Zeiten (Geschwindigkei-

ten) erreicht werden.

Werfen — Ball gegen die Wand

Wozu? Sich der Bewegungsgeschwindigkeit bewusst werden.
Was? Mit drei bis fiinf Schritten Anlauf einen Tennisball/Handball ge-
gen eine Wand werfen. Die Distanz von der Wand zum Landeort des Bal-

les messen.

Wie? Der Ball soll soweit als moglich tiber den Werfer zuriickfliegen. Die
Schiiler versuchen dies zu beeinflussen durch:
—hohere Anlaufgeschwindigkeit

—hoheren Krafteinsatz
—anderen Abwurfwinkel
—die Distanz zur Wand

HELVETIA
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Wie? Durch Minimierung der Kontaktzeit am Boden soll
Spriinge reduziert werden.

Inder Leichtathletik ist man versucht,das «nackte Resultat» als einzig verbindliches Qua-
litatsmerkmal darzustellen. Das mag vielleicht flir den Hochleistungsbereich einiger-
massen zutreffen, gilt aber so im Kinder- und Jugendbereich ganz bestimmt nicht. Qua-
litatist mehrals nureine Zeit,eine Weite oder eine Hohe. Qualitat hat im Erziehungs- und
Lernprozess auch mit qualitativem Bewegungslernen, mit der Qualitat der individuell-
optimalen Reizen und schliesslich auch mit einer qualitativ-realistischen Anspruchshal-
tung von Lehrern/Trainern und Schiilern/Athleten zu tun. .

mobile 4|01

aber auch der kérperlichen und psychischen Voraussetzungen der leistungser-

Springen — Auf gluhenden Kohilen

Wozu? Sich der Bewegungsgeschwindigkeit/Kontaktzeit bewusst werden.
Was? Fussgelenkspriinge iiber fiinfkleine Hindernisse (z.B.kleine Ubungshiirden)
auf Zeit von der Landung bei der ersten bis zur Landung bei der fiinften Hiirde.

die Gesamtzeit der funf
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Als Produkt eines langfristigen Lern- und Optimierungsprozesses und als «Gegengewicht» zur reinen Leis-
tung ist die Bewegungsqualitdt im Unterricht und im Training mit Kindern und Jugendlichen zentral. In-
strumente zur Beurteilung bestehen in den Leichtathletiktests, die zuerst auf die Entwicklung der allge-
meinen koordinativen Fihigkeiten und spater der spezifischen koordinativen Fertigkeiten abzielen.

Stufenbarren uberwerfen

Wozu? Stemmschritt und hohe Wurfauslage tiben.

Was? Tennisballwurf iiber den hohen Holm gegen die Wand, so dass der Ball wieder Giber den
Stufenbarren zuriickfliegt. Je drei Wiirfe links und rechts. Nichtwurfhand hélt den tiefen
Holm.

Wie? Ball muss tiber den Stufenbarren zuriickfliegen, dreimal links, dreimal rechts nachein-
ander:alle Wiirfe miissen erfillt sein.

Bemerkung: Wenn der tiefe Holm zu hoch ist, kann die Abwurfstelle mit Matten/Kasten-
oberteil erh6ht werden.

Empfehlungen: Holmenhohe:Tiefer Holm auf Schulterhohe, hoher Holm héchste Stufe.
Abstand zur Wand: Knaben: vier Meter. Madchen: drei Meter.

Seilspringen [

Wozu? Ganzkérperstreckung und Rhythmisierung mit Handgerat erleben.

Was? Sprunglaufen mit gleichzeitigem Durchschwingen des Seils beijedem

Sprung.Zehn Spriinge rhythmisch aneinander gereiht. - =
Wie? Zehnmal ohne Fehler,aufrechte Oberkorperhaltung

Bemerkung: Auf deutliche Vorwartsbewegung achten.

Hurdenlaufen

f i f Wozu? Auf Bewegungsausfiihrung und Bewegungsrhythmus (laufen, springen,
werfen) ausrichten.
Was? Uberlaufen von sechs Hiirden im Vierer-Rhythmus (Beinwechsel bei jeder
Hurde).
J Wie? Vierer-Rhythmus (vier Schritte zwischen den Hiirden), Hiirden flach tiber-

laufen (Oberkorpervorlage), Nachziehbein hoch nach vorne fiihren, nur auf den
Fussballen laufen.

Bemerkungen: Hiirdenabstand und Hiirdenhéhe den Fahigkeiten anpassen (ca.
sieben Meter, mindestes 60 Zentimeter (Ubungshiirde).

Durchfiihrung in der Halle diagonal, ev. nur vier Hirden.

Empfehlung:Im Freien durchfiihren.

Hochsprungkreis

Wozu? Rhythmisierungsfahigkeit und Kurvenlauf beim Absprung iiben.

Was? Laufspriinge Uber drei auf einer Kreisbahn aufgebaute Hindernisse (Kastenelemente, Lang-
banke). Abschliessender Hochsprung tiber ein Gummiseil oder eine Latte auf die Hochsprungmatte.
Wie? Korrekte Schrittfolge (Dreier-Rhythmus,immer gleiches Sprungbein)

Den Parcours einmal links und einmal rechts herum ausfiihren

Bemerkungen: Hindernisabstande den Fahigkeiten anpassen (Kreisradius ca.drei Meter).
Empfohlene Gummiseil- oder Lattenhdhe: Bauchnabelhohe des Schiilers.

Durch Auslegen einer Matte zwischen den Hochsprungstandern in der Mitte der Anlage wird der Schii-
ler gezwungen, vor der Matte (im ersten Drittel der Anlage) abzuspringen.
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Beim Radsportler steht das Erlernen des effizienten Pedalierensim Zentrum jedes Trainings. Die sit-
zende Fortbewegung, ohne das eigene Kérpergewicht tragen zu missen, ist die spezifische Bewe-
gungseigenschaft. Lernen, die Beine «ohne» Pedaldruck fallen zu lassen, bewirkt, dass die Druck-
empfindungen an den Fiissen kaum wahrnehmbar sind. Im Gegensatz zu anderen Sportarten ist

der Bewegungsimpuls fortlaufend und kontinuierlich.

Heinz Arnold

Wozu? Lernen, die Beine fallen zu lassen.
Was? Stell dirvor,du hattest ein Nagelbett
als Schuhsohle. Trainiere auf coupierter
Strecke mit hoher Tretfrequenz. Die
Ubungsdauerwird je nach Lust und Laune
festgelegt.

Wie? So in sitzender Position fahren, dass
nie «ein Nagel» an den Fusssohlen wahr-
genommen wird, egal auf welchem Stre-
ckenabschnitt gefahren wird. Wechseln
der Fahrbahnoberflache (Naturstrasse,
Kopfsteinpflaster, Gras).

Wozu? Bewusstes Spuren der ent-
spannten Fiisse bei Tretfrequenzvaria-
tionen (60 bis 140 U/min).

Klavier spielen

Wozu? Spielerische Forderung der
Widerstandswahrnehmung an den
Flssen durch permanentes Schal-
ten.

Was? Aufflacher Strecke im grossten
Gang beginnend wird die ganze Kla-
viatur biszum kleinsten Gang durch-
geschaltet und wieder zurlick. Der
Tretfrequenzbereich liegt zwischen
50 und 140 Umdrehungen/Minute.
Geeignet sind verkehrsarme, nicht
zu lange Rundstrecken.

Wie? Bevor gestartet wird, soll sich
der Fahrer auf folgende Merkmale
konzentrieren:Kein Druckimpuls auf
die Pedale geben - bei welchem
Gang und welcher Tretfrequenz ver-
andert sich etwas in der Wahrneh-
mung und in der Tretbewegung?

Was? Es soll mit dem Gefiihl trainiert Wozu? Bewegungsrepertoire erweitern.

werden, dass die Fiisse von einem Luft- Was? Mit konstanter Ubersetzung oder mit gleich bleibender Geschwindig-
kissen umgeben sind. Fahren auf we- keit im coupierten Gelinde fahren und entspannt die Beine fallen lassen.

nig anspruchsvollen Strecken. Wie? Fahren in variantenreichem Geldnde ohne Schalten fiihrt zur Variation
Wie? Konzentration auf die entspann- der Tretfrequenz. Die Zunahme der Druckempfindung an den Fiissen ist zu
ten Fisse, fahren mit relativ aufgerich- vermeiden. Derselbe Parcours soll an verschiedenen Tagen mit anders ge-
tetem Oberkérper,damit die Beine bes- wahlten Ubersetzungen befahren werden.

ser in die Pedale fallen gelassen wer-
den kdnnen. Man sollte ein Luftkissen
um die Fuisse splren. Die Tretfrequenz-
variationen werden durch angepas-
stes Schalten ausgefiihrt.

HELVETIA g"
PATRIA %

Starrlauffahren

Wozu? Schulungdes fortlaufenden, kontinu-
ierlichen Bewegungsimpulses.

Was? Montiere einen fixen Gang auf dem
Rennvelo (4,30 m bis 5,10 m pro Pedalumdre-
hung). Wahle mehrheitlich flache Strecken
aus, keine steilen, kurvenreichen Abfahrten.
Wie? Zu Beginn sollte alleine trainiert und
nur soweit gefahren werden, dass man mit
guter Bewegungsqualitat heimkehrt. Es
sollte mit entspannter und aufgerichteter
Oberkérperhaltung mit hohen Tretfrequen-
zen (> 100 U/min) gefahren werden. Die
Beine locker fallen,aber niemals hangen las-
sen (Sicherheit)!
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Motorisch intelligente Radsportler beobachten und erfahren mit ihrer Wahrnehmung kérperei-
gene Funktionen und Regulationsprozesse mit Blick auf Bewegungsqualitat. Systematische und
reflektierte Variation von radsportlicher Bewegungsqualitat in verschiedenen Intensitatsberei-
chen entwickelt intuitive Intelligenz fiir das Zusammenspiel zwischen Bewegung und Bewe-
gungsenergie. So fordert der Fahrer die aerobe Leistungsfahigkeit maximal und fahrt dank guter
Durchblutung ohne unangenehme Belastungsempfindung lange Zeit schnell.

Rhythmuswechsel

Wozu? Energieregulation entwickeln. Lernen so schnell wie
moglichohne unangenehme Belastungsempfindungzufahren.
Was? Unterschiedlich lange und steile Steigungen mit sitzender
Bewegungstechnik.

Wie? In Sitzposition mit kleiner und kleinster Ubersetzung eine

Frequenzspiele Steigung befahren. Beschleunige so lange als moglich im Sattel

sitzend.Fahre danach bewusstlangsam,bis zu einer Markierung

Wozu? Abrupte Frequenzwechsel leicht und spielend vollziehen. (Baum, Kurve, Strassenpfosten) und beschleunige wieder. Vari-
Was? In coupiertem Terrain spielerisch mit der Tretfrequenz vari- iere in der Gestaltung der Belastungen, z. B. eine Pfostenlange
ieren. Die Reizdauer entspricht derangenehmen Belastungsemp- schnell — zwei Pfostenlangen langsam; zwei Pfostenlangen
findung, mit der die Beine in die Pedale fallen. schnell-eine langsam usw.

Wie? Fahre aus einer Abfahrt in die Ebene, aus der Ebene in eine
Steigung oder aus einer Abfahrt direkt in eine Steigung und vari-
iere mit dem Spektrum deiner Tretfrequenz.

Mit mehreren Fahrern (Gruppe) verandern sich die Bedingungen
zusatzlich,z.B.beschleunigen,abbremsen.

Nur was gefordert wird, wird gefordert!

Wozu? Bewegungsrepertoire erweitern, Bewegungsrepertoire vertiefen.
Was? Unterschiedlich lange und steile Steigungen mit sitzender Bewegungstech-
nik absolvieren.

Mannschaftsfahren Wie? Angenehme Sitzhaltung dank optimalerVerteilung des Kérpergewichtes auf

Sattel und Lenker (Oberkorper aufrecht). Hinde entspannt auf dem Querrohr des

Wozu? Schulung des Gruppen- und Wind- Lenkers gestiitzt. Atmung langsam, entspannt und auf vollstandige Ausatmung
schattenfahrens. Anwendung grosser Tretfre- konzentiert. Variation der Tretfrequenz, der Reizintensitat und der Reizdauer.
quenzen unter erschwerten Bedingungen. Be- Dabei immer auf Bewegungsqualitdt achten: Tretfrequenz und Reizintensitat so
wegungsqualitat integriert in andere Anfor- gross und Reizdauer so lange, wie die Beine noch mit angenehmer Belastungs-
derungen einbauen. empfindungin die Pedale fallen.

Was? Auf verkehrsarmen Strassen in Gruppen
von vier bis sechs Fahrern kurze Ablésungen in
Rennhaltungfahren.

Wie? Nach gutem Einfahren fahrt die Gruppe
mit bewusst grossen Tretfrequenzen und lan-
gen Fiihrungen in Einerkolonne oder mit kur-
zen Fithrungen (lediglich eine Velolange) in der
Zweierkolonne. Variationen in der Lange der
Ablésungensind wiinschenswert.Gegen Ende
des Belastungsreizes nimmt die Leistung dank
grosserer Tretfrequenz zu.
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Es gibt kaum etwas Attraktiveres und Spannenderes, als auf ein Fussballtor zu schies-
sen.Doch obwohl der Torschuss sehr haufig ausserhalb oder wahrend des Trainings ge-
ubtwird,fehltes den Ausfiihrungen oft an Prazision.Weram starksten schiesst,wirdam
meisten bewundert. Das Motto muss aber lauten: Torschuss — gezielt, dosiert.

Bruno Truffer

Dreigeteiltes Tor
Triff den Spieler Wozu? Bewusstes Auswahlen des Zielbereiches und Forderung

der Schussprazision.

Was? Torschuss in die nahere oder entferntere Ecke.

Wie? In einer markierten Zone zwischen zwei Toren fiihren die
Spieler den Ball mit bestimmten Aufgaben. Nach Aufruf durch
den Trainer fiihrt der genannte Spieler den Ball um eine leicht
seitlich des Tores stehende Markierung und schiesst in eine der
markierten Torecken. Mit oder ohne Torhditer. Von links und von
rechts schiessen. Schusswinkel verandern.

Wozu? Spielerische Forderung der Schuss-
prazision und -dosierung. Erfassen von
glinstigen Schussgelegenheiten.

Was? In einem Feld von 6 x 6 Metern spie-
len zwei Dreiergruppen. Wie oft trefft ihr
die gegnerischen Spieler?

Wie? Die Gruppe in Ballbesitz versucht mit
einem Ball wahrend zweier Minuten mog-
lichst viele Treffer zu erzielen. Nach zwei
Minuten Aufgabenwechsel.

Torschuss nach Ansage

Wozu? Bewusstes Auswahlen des Zielbereiches und Férderung
der Schussprazision.

Was? Schuss aufein leeres Tor.

Wie? Die Spieler schiessen nacheinander aufein leeres Tor.Vor der
Schussabgabe rufen sie laut, wohin sie schiessen wollen (z. B.:
«Unten links!»).Daraufachten,dass verschiedene Zielbereiche ge-
wahlt werden. Gleiche Ubung in mehreren Gruppen auf mehrere
Tore. Mit beiden Filissen schiessen.

Triff die freie Ecke

~€Z_ Wozu? Rasches Erkennen des Zieles. Férderung der Schussprazision.

- Was? Schuss auf ein Tor mit Torhiiter.

Wie? Die Spieler schiessen nacheinander aus dem Lauf auf ein von einem
Torhuter bewachtes Tor. Kurz vor der Schussabgabe stellt sich der Torhiiter
ineine beliebige Ecke des Tores. Der Spieler muss nun die freie Ecke treffen.
Gleiche Ubung in mehreren Gruppen auf mehrere Tore. Mit beiden Fiissen
schiessen.

Unter dem Seil durch

Wozu? Flach auf das Tor schiessen kénnen.

Was? Schuss unter dem Seil durch auf ein Tor mit Torhiiter.

Wie? Vor dem Tor befindet sich ein in 5o Zentimeter liber dem Boden ge-
spanntes Seil. Die Distanz zum Tor ist kurz, den Voraussetzungen der Spie-
ler angepasst. Die Spieler fiihren den Ball nacheinander Richtung Seil und
schiessen kurz davor auf das Tor. Der Ball muss unter dem Seil durchgehen.
Gleiche Ubung in mehreren Gruppen auf mehrere Tore. Mit beiden Fiissen
schiessen.
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Gute Spieler und Mannschaften zeichnen sich dadurch aus, dass sie in der Aktion nach Belieben
den Rhythmus bestimmen kénnen. So umspielen zum Beispiel erfolgreiche Angreifer ihre Gegen-
spieler mit Rhythmuswechseln im Anschluss an Finten. Die Spieler miissen also lernen, mit dem
Rhythmus zu spielen. Der Rhythmus —als qualitatives Bewegungskriterium —muss vermehrt zum
Trainingsthema werden.

Flusspiraten

Wozu? Den Gegner mit einem Rhythmuswechsel
lUberspielen.

Was? Die Gegneram vorderen und am hinteren Ufer
tiberspielen und ins Tor treffen.

Wie? Ein Spielfeld miteinem Toristindrei Zonen auf-
geteilt. Auf den beiden Linien des mittleren Feldab-
schnittes befinden sich je zwei Verteidiger (Flusspi-
raten).Vier Angreifer versuchen gleichzeitig, die Ver-
teidiger zu lberspielen und danach ein Tor zu erzie-
len. Wie viele schaffen es? Nach jedem Umgang
Aufgabenwechsel. Je schmaler der Fluss, umso en-

Durch zwei Tore ger muss die Ballfiihrung erfolgen.

Wozu? Geschwindigkeit wechseln ohne Ball.

Was? Ballfiihrenim Feld mit Sprint durch offene Tore.
Wie? Auf einem Feld sind mehrere Tore (ca. ein Me-
ter breit) ausgesteckt. Jeder Spieler fiihrt seinen Ball
in ruhigem Tempo durch das Feld. Auf das Zeichen
desTrainers sprinten die Spieler durch zwei Tore. Wer

erreicht seinen Ball zuerst? Tor-Parcours

Wozu? Ballfilhren mit unterschiedlichem Bewe-
gungstempo.

Was? Wer schafft am meisten Tore in der vorgegebe-
nen Zeit?

Wie? Auf einem Feld sind mehrere Tore (ca. ein Me-
ter breit) ausgesteckt. Jeder Spieler fiihrt seinen Ball
in ruhigem Tempo durch das Feld. Auf das Zeichen
desTrainers fiihren alle ihren Ball wahrend 15 Sekun-

= o den durch moglichst viele verschiedene Tore.
Drei Ginge g
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Wozu? Bewusstes Wechseln des Aktions-
tempos. :

Was? Dribbeln in drei Tempi (langsam,
mittel, schnell).

Wie? Die Spieler dribbeln in einem be-
grenzten Feld. Auf Kommando des Trai- m
ners steigern oder reduzieren sie das

Tempo. Auch bei hohem Tempo soll der
Ball beherrscht werden. Zusammen-

stésse vermeiden. Innerhalb der Begren-
zung bleiben.

Wozu? Den Spielrhythmus bestimmen kdnnen.

Was? Vom Ballhalten auf rasches Angreifen umschalten und abschliessen.

Wie? In einer markierten Zone in der Spielfeldmitte halten drei Spieler den Ball ge-
gen einen Verteidiger in den eigenen Reihen. Wenn sich eine gute Gelegenheit
bietet,spielen sieden Ballin die Tiefe auf eine Sturmspitze, die sich von einem Ver-
teidiger 16st. Blitzschnell sprinten sie Richtung gegnerisches Tor und versuchen
zusammen mit der Sturmspitze innerhalb von zehn Sekunden gegen die beiden
Verteidiger und den Torhiiter zum Abschluss zu gelangen.
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Im Volleyball hat ein guter Aufschlag zur Folge, dass das gegnerische Team nur mit Miihe einen An-
griff aufbauen kann. Damit dieser Effekt erzielt werden kann, muss der Aufschlag an die Stellen plat-
ziert werden, die nur ungentigend gedeckt werden konnen. Da der Aufschlag aber visuell sehr stark
beeinflusst wird und man als Spieler oder Spielerin deshalb tendenziell dorthin aufschlagt, wo je-

mand steht, ist dies keine leichte Aufgabe.

Bertrand Théraulaz

ird ein gut platzierter Aufschlag

gezielt gefordert, darf auch das

Uben einer prazisen Annahme
nicht vernachlassigt werden. Bei allen im
Folgenden beschriebenen Spielsituatio-
nen muss der Aufschlag (oder Einwurf) so
platziert werden, dass es fiir den anneh-
menden Spieler schwierig,jedoch vondrei
Versuchen zweimal machbar sein sollte,
den Ball zu erreichen. Je nach Niveau der

Flussuberquerung im Alleingang (1:1)

Wozu? Ins freie Feld und nicht auf den Gegner spielen.

Was? Spiel 1:1in einem in zwei Halften geteilten Feld (je nach Niveau sogar vier-
geteilt). Aufschlag ins gegnerische Feld.

Wie? Ein Satz soll auf zehn Punkte gespielt werden (mit zwei Punkten Differenz),
anschliessend Seitenwechsel. Der annehmende Spieler befindet sich mit Blick
zum Netz in der Mitte einer der festgelegten Zonen. Er muss dort bleiben, bis der
Schlag oder Wurf seines Gegeniibers erfolgt ist. Wenn der Aufschlagende den
Punkt gewinnt, muss der Annehmende auf der gleichen Ausgangsposition blei-
ben.Wenn der Punkt aber an den Annehmenden geht, ist es an ihm aufzuschla-
gen, und er darf die Position beim ndchsten Mal wechseln.

Sobald die Phase des Werfen-Fangens verlassen ist,konnen zwei bis drei Ballkon-
takte pro Spielzug erlaubt werden; die Angriffstechnik ist dem Spielniveau und

der Spielfeldgrosse anzupassen: hohes Zuspiel, Finte oder Schlag.
Spieler kann dabei variiert werden: den

Ball knieend einwerfen; den Ball stehend
einwerfen;einen von unten geschlagener
Ball spielen; ein hohes Zuspiel ausfiihren;
knieend einen von oben geschlagenen
Ball spielen; den Ball stehend von oben
schlagen; den Ball von oben mit einem
Sprung schlagen. Fiir den annehmenden
Spieler bedeutet dies, dass er von Stufe zu
Stufe weniger Zeit hat, um zu reagieren,
Auch der Abstand des Einwerfenden oder
Aufschlagenden vom Netz muss in Bezug
auf das Niveau festgelegt werden. Der
Aufschlag kann dann natirlich von
irgendeinem Ort in der festgelegten Dis-
tanz zum Netz ausgefiihrt werden.

Flussuberquerung mit Hilfe einer Boje (2:2)

Wozu? Ins freie Feld und nicht auf den Gegner spielen.

Was? Spiel 2:2 unter denselben Bedingungen wie bei 1:1,ausser dass sich ein Zuspieler (Boje)
am Netz befindet.

° Wie? Es gibt zwei Méglichkeiten: entweder wird wahrend des ganzen Satzes die zugewie-
o | @ sene Rolle (Annahme- oder Zuspieler) behalten oder jedes Mal unter Beriicksichtigung der
PY Regel in Bezug auf die Ausgangsposition wie beim 1:1 gewechselt.

Flussuberquerung zu zweit

Wozu? Ins freie Feld und nicht auf den Gegner spielen.

Was? Spiel 2:2 ohne dass sich ein Zuspieler am Netz befindet. Der Zuspieler befindet sich neben dem Annah-
mespieler und bewegt sich im Moment des Aufschlags moglichst schnell ans Netz. Zu Beginn hat es also ei-
nen Spieler auf jedem Zielpunkt des Feldes.

Wie? In dieser Version des Spiels ist es zu empfehlen, einen ganzen Satz mit einer fixen Rollenverteilung (Zu-
spieler oder Annahmespieler) zu spielen.

HELVETIA !
PATRIA /&
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1| /[ Spielend am richtigen Ort

Wer ein Zuspiel mittels Sprungpass ausfiihren kann, fordert einerseits die Sprungkraft,ist aber ande-
rerseits auch inder Lage,sichim Moment der Ballannahme optimal zu platzieren. Sprungpasse erfor-
dernzudemden Einsatz des ganzen Korpers:Jedes Mal,wennich alsowahrend eines Zuspiels springe,
verbessere ich die Fahigkeit,am richtigen Ort zu stehen, um ein Zuspiel oder einen Angriff auszufiih-
ren:das ist Timing.

Der Griff nach den Sternen

Wozu? Einsatz des ganzen Kérpers und richtige Position
zum Ball finden.

Was? Zuspiel tiber das Netz. Den Ball dem Partner zurtick-
spielen.

Wie? 1:1, 2:2, 3:3 Situationen. Der Spieler muss sich im Mo-
ment der Ballannahme in der Luft befinden und den Ball
Uiber dem Kopf fangen, einen Kopfball oder einen Sprung-
pass ausfiihren. Wer kann am meisten Balle in einer be-
stimmten Zeit spielen? Wer erzielt am meisten Pésse in
Folge?

Rast in den Sternen

Wozu? Einsatz des ganzen Korpers und richtige Position
zum Ball finden.

Was? Zuspiel tiber das Netz nach drei Ballkontakten.
Wie? Der Punkt zahlt doppelt, wenn der Spielzug ge-
wonnen und der zweite Kontakt mittels Sprung ausge-
fiihrt worden ist (Kopfball oder Sprungpass). Nach dem
zweiten Ballkontakt darf der Ball das Netz allerdings
nicht iberqueren.

Der Meteorit des Zuspielers

Wozu? Sprungpasse des Zuspielers fordern und die verteidigen-
den Spieler auf eine Finte des Zuspielers gefasst machen.

Was? Spiel (iber das Netz nach drei Ballkontakten

Wie? Der Punkt zahlt doppelt, wenn offensichtlich versucht
wurde,den Ballwechsel durch einen zweiten Ballkontakt mittels
Sprung (Finte, Kopfball oder Zuspiel) zu gewinnen. Auch wenn
die verteidigende Mannschaft gewinnt, gibt es dafiir zwei
Punkte. Eine weitere, allgemeinere Variante ist, dass alle Zu-
spiele,die der Zuspieler mittels Sprungausfiihrt,doppelt zéhlen.

Den Kopf in den Sternen

Wozu? Einsatz des ganzen Koérpers und richtige Position
zum Ball finden.

Was? Zuspiel Uiber das Netz nach drei Ballkontakten.
Wie? Der zweite Ballkontakt muss wahrend eines
Sprungs als Kopfball gespielt werden.Nach dem zweiten
Ballkontakt darf der Ball das Netz nicht Gberqueren.
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Beim Spiel um Punkte muss der Ballimmer mit einem Aufschlagins Spiel gebracht werden,und die
Gegenspielerin oder der Gegenspieler muss den Service zurlickspielen. Im Training mit Kindern
undJugendlichenwird diese oft entscheidende Schlagkombination wenig geiibt.Bei beiden Schla-
gen sind die entsprechenden Ausgangsstellungen anders als beim Spielen von Grundlinie zu
Grundlinie. Deshalb gehéren Servieren und Retournieren in jede Lektion. @

\\
Marcel K. Meier

Wozu? Wie gut kann ich aufschlagen und retournieren?
Was? Es werden immer zehn Bdlle gespielt, entweder
Aufschlag oder Return.

Wie? Die Kinder sagen vor der Ubung, wie sie die Balle
spielen wollen und wie viele korrekte Ausfiihrungen sie
erreichen konnen. Zum Beispiel:zehnmal schnell servie-
ren und davon sind fiinf im Feld. Oder: zweiter Service
und neun sind im Feld, also nur einen Doppelfehler.

Platzierung

Wozu? Mogliche Platzierungszonen kennen und
den Ball entsprechend dorthin spielen kdnnen.
Was? Es wird nur Service und Return gespielt, der
Punkt wird also nicht fertig gespielt.

Wie? Die Leiterin oder der Leiter bezeichnet Zonen
fiir den Service und den Return. Es ist wichtig,dass
die Kinder und Jugendlichen sich bewusst sind, ob
es sich um einen ersten oder zweiten Aufschlag
handelt.

|
N | i

Kombination
Den Punkt am Netz machen Wozu? Das situativ sinnvolle Verhalten nach

dem Aufschlag und Return erwerben, an-

Wozu? Weitere Spielmdglichkeiten kennen, wie zum Beispiel wenden oder gestalten.

«Big Game» oder «Chip and Chart». Was? Die Kinder und Jugendlichen spielen
Was? Mit dem Service angreifen und den Punkt am Netz suchen die folgenden drei Schlige: Service, Return
oder mit dem Return angreifen und ebenfalls den Punktab- und noch einen Schlag.

schlussam Netz machen. Wie? Es wird auf dem ganzen Spielfeld ge-
Wie? Es wird Einzel oder Doppel gespielt, und die Spielenden spielt. Zwei Kinder iiben die Kombination
greifen jeweils mit dem Service oder mit dem Return an. Diese «Service, Return und noch einen Schlag», an-
Ubung kann auch im Kleinfeld, das heisst im Servicefeld, ge- schliessend wird gewechselt.

macht werden.

HELVETIA _ , -
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Die Spielidee beim Tennis besteht darin,den Ball aus dem eigenen Spielfeld in das Spielfeld

der Gegenspielerin oder des Gegenspielers zu sch
gewinne zu erzielen, die Gegenspielerin oder den

lagen. Dies mit dem Ziel, direkte Punkt-
Gegenspieler in Bedrangnis zu bringen,

um Punktgewinne vorzubereiten oder sie oder ihn zu Punktverlusten zu zwingen oder ei-
gene Punktverluste zu vermeiden.

Wozu? Durch gute Platzierung den Punkt erzielen.

Was? Den Ball sospielen,dass die Gegnerin oder der Gegnerden
Ball nicht mehr beriihrt.

Wie? Es wird um Punkte gespielt,zum Beispiel Tiebreaks. Bei vier
Spielenden wird mit Vorteil «Ausscheidungsgrill» gespielt. Das
bedeutet,wenn man den Punkt gewinnt,kann man weiterspie-
len, ansonsten wird man durch die Partnerin oder den Partner
ersetzt.Kann man den Ball so platzieren,dass die Gegnerin oder
der Gegner den Ball nicht mehr beriihrt, bekommt man drei
Punkte.

Wozu? Den Ball so spielen, dass die Partnerin oder der Partner
viel laufen muss.

Was? Den Ball ins freie Feld platzieren.

Wie? Es wird auf dem ganzen Platz 1:1 gespielt. Spieler A plat-
ziert z. B. alle Balle auf die Vorhandseite der Spielerin B. B plat-
ziert den Ball entweder lang-cross, lang-longline, kurz-cross
oder kurz-longline. B darf aber nie zweimal ins gleiche Viertel
spielen. Diese Ubungsanordnung erlaubt viele Variationsmog-
lichkeiten.
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Wozu? Das Gegenuber ans Netz locken, um mit
einem Lob den Punkt zu machen.

Was? Kinder und Jugendliche haben oft Miihe,
nach vorne und riickwarts zu laufen.

Wie? Die Spielenden tiben bewusst kurze Balle zu
platzieren,um nachher einen Lob zu spielen. Mit
Vorteil wird der Lob Uber die Riickhandseite ge-
spielt.

‘@ Unsere Spielerinnen und Spieler sollen spielféhig und erfolg-
reich werden. .

® Wir unterrichten Tennis als Spiel.

@ Wirorientieren uns an der GAG-Methode.

® Wir entwickeln das Tennisspiel unserer Kinder und Jugend-

lichen,denn esist evolutiv.

® Wir unterrichten Tennisschldge fiir die Losung bestimmter

Aufgaben. . .
Wir stellen Aufgaben, damit unsere Spielerinnen und Spieler
osungen selber finde en. L

@ Wir lehren die Tennisschlage ganzheitlich und global.

® Wir beriicksichtigen beim Unterricht die Situation.

Wozu? Einmal pro Monat neue Ideen
fiir die Praxis aus Magglingen holen.
Was? Jeden Monat finden Unterrich-
tende Ubungen und Trainingstipps auf
der Homepage des Bundesamtes fiir
Sport Magglingen.

Wie? Wahle auf dem Internet die Seite
www.baspo.ch und suche unter der Ru-
brik Sportarten den Link Tennis.




Literaturtipps

Nach rund dreijahrigen Vorarbeiten istim August 2000 das neue Tennislehrbuch «Tennis von A= Y» von
JeanBrechbiihl erschienen.Esist die Fortsetzung der Lehrbiicher,welche in der Ausbildung und Weiter-
bildung des Schweizerischen Tennislehrerverbandes seit 1974 eingesetzt werden. Die Unterlagen von
Jean Brechbiihl wurden auch immer wiedervon J+S tibernommen—und so sind auch die Schnittstellen
mit dem neuen Lehrmittel sehreng.

JeanBrechbiihl pragt seit Jahrzehnten die LehrmethodenimTennis wesentlich mit. Das konsequente
‘Bekenntnis zur handlungsorientierten Methode im Gegensatz zu rein bewegungsorientierten Ansat-
zen der Vergangenheit hat den Autor tiber die Landesgrenzen hinaus bekannt gemacht.

Das neue Lehrbuch ist eine umfassende und sehr wertvolle Weiterentwicklung der bisherigen Publi-
kationen von Jean Brechbiihl, der hier mit einem fiinfzehnkoépfigen Autorenteam zusammengearbei-
tet hat. Die Veranderungen im Tennisunterricht, aber auch im Tennis als Spiel und Sport sollen aufge-
nommen und die notwendigen Schlisse fiir die Ausbildung gezogen werden.

Durch eine geschickte Gliederung des Unterrichtsstoffes wurde versucht, eine gréssere Transparenz

_ sowie eine bessere Verstandlichkeit fiir jene zu erreichen, die dieses Lehrmittel in der Praxis anwenden.
Dieser wichtigen Zielsetzung wurde auch durch die Form von Broschiiren in einem Ringbuchordner
Rechnung getragen. Es entsteht so auch die Moglichkeit, spezielle Themen wie Kindertennis, Senio-
rentennis oder andere zu einem spateren Zeitpunkt zu verarbeiten und zu publizieren.

Bestellungen:Das Lehrmittel kann fiir Fr.59.—(zuzliglich Versandkosten) bestellt werden beim Zentralsekretariat Ten-
nislehrerverband der Schweiz, Talackerstrasse 5, 8152 Glattbrugg, Telefon 01/809 44 00, Fax 01/809 44 01,Homepage

Tennisde AayY

Jean Brochbohl et al.

- www.swiss-pro.ch.

Lelchtathletlk-Tests far Schule und Verem

1020 Spiel- und Ubngsformen im Kinderfussball

Leichtathletik wird oft aufreine Lelstung und messbare Ergebnisse reduziert. Daneben wird vergessen,
dass die leichtathletischen Disziplinen nach wie vor bestes Bewegungstraining bereit halten, da man
sich dazu qualitativ hoch stehende motorische Ablaufe aneignen muss. Mit dem hier vorgestellten
schmalen Biichlein gibt man Trainerinnen und Lehrern einen Leitfaden in die Hand, wie motorische
Tests eingesetzt werden konnen. Weniger um nur Bewertungen vorzunehmen, sondern auch um die
Schilerinnen und Trainierenden stufengerecht fordern und motivieren zu konnen. Aufgebaut in Bewe-
gungs-, Ausdauer- und Leistungstests werden die Jugendlichen schrittweise an die Leichtathletik her-
angefiihrt. Zuerst unspezifisch und allgemein, zuletzt klar disziplinenspezifisch. Der Aufbau kann sehr
gut auch als Anhaltspunkt fiir eine gezielte Trainings- und Unterrichtsplanung gebraucht werden. Fiir
jeden Test findet man zudem eine vorgedruckte Tabelle, in der Resultate (qualitative und quantitative)
festgehalten werden konnen.

Leichtathletiktests flir Schule und Verein,Autorenkollektiv, SLV Bern,1994,ISBN 3-9520719-0-0,ESSM 73.558-17. Bezug-
adresse: Schweizerischer Leichtathletikverband (SLV), Postfach 45,3250 Lyss.

: ; i —_— 1 020 spiel- und
Das Buch besteht aus drei Teilen: aus einer Lektionssammlung, einer Spiel- und Ubungssamm- Ubungsformen

‘,Brﬁuggmann, B:1020 S’piell- und Ubungsformen im Kinderfussbéll.Schomdorf, Hofmann,1999.ESSM 9.342-20
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lung sowie einem Theorieteil. Der grundsatzliche Unterschied zum oben genannten Band be-
steht somit in erster Linie darin, dass der Trainer oder die Lehrerin vor allem im ersten Teil, wo fix-

fertige Lektionen vorliegen, viel mehr gefii

sich besser am zweiten Teil, der verschiedene Ubungs- und Spielformen enthalt.

HELVETIA /
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hrt wird. Wer sich dabei zu eingeengt fiihlt, orientiert
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