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«M BEISPIELLEKTION

Konditionstraining
mit Ball und Schläger
Walter Bucher

Aus: Bucher Walter, Tennis in der Schule; STV, SVSS, 1984.

Ort: Halle oder Hartplatz
Ziele: - Förderung derspeziellenTennisgeschicklichkeit

- Anregung zum Spiel miteinander
- Hohe Belastung (Dauerleistungsvermögen) in

Form eines Gruppenwettbewerbes
Material: - 1 Schaumstoffball pro Schüler

- Leine
- 1 Schlägerpro Schüler(Holz-undTennisschläger)
- Aufblasbare Bälle

Lerninhalte: Gestaltung/Organisation/Hinweise:

Teil 1:
1. Jägerball
Holzbrett und Schaumstoffball
Treffer=2 P.; Getroffen 1 Minuspunkt
10Treffer-^ auf dieTreppe
Sobald zwei zusammen: mit Holzbrettspiel beginnen

2. Zweckgymnastik

- Zusammen vw, rw,sw, wer verliert den Ball früher?
- Foppen, stossen,dass der andere den Ball verliert
- Lob über den Partner, der an Ort spielt
- 10mal Volley links/10mal rechts, hintereinander möglich?
- Stehen - Sitzen - Rücken - Bauch - Aufstehen...
- Aus Rückenlage hochschnellen und spielen, eventuell zu zweit gegenseitig

Teil2:
7. Holzbrettennis

- Verschiedene Lauf- und Hüpfformen mit dem Holzbrett
- Grobform Aufschlag: 1 (Schläger hoch, 2) Ball werfen, 3) leicht hochschlagen
- dito in Kombination mit Vorhand/Rückhand/Volley
- Laufwettbewerb: Wer kommt am weitesten mit Aufschlag...?

Werkann den Ball wieder fangen, bevor er auf den Boden fällt? Dort stehen bleiben!

2. Tennis mit Racket(+aufblasbaren «Wasserbällen»)
Welche 2er-Gruppe hat zuerst einen Ball prall gefüllt?
Wettbewerb: Blasbalg
pro Liegestütz des Partners oder pro Rumpfbeuge des Partner-
- Freies Spiel
- Ball mit dem Schläger auffangen in allen Positionen
- dito als Wettbewerb gegeneinander
- der Ball muss drehen vw, rw,sw
Tennis mitf?ackef(+Schaumstoffbälle)

- Wirspielen überden «Wasserball»
- Der eine versucht, den «Wasserball» zu treffen usw.
- Spiel an der Leine mit eigenen Regeln

• 7 Luftstoss

3. Dauerlaufund Tennis

Läufer
Pro Runde mit «Wasserball» 2 Punkte
Ohne Ball und Schläger=1 Punkt

Spieler
pro Leine-Treffer=1 Punkt
jeder zählt seine Runden, beziehungsweise

Treffer

fertig! Wozu?

Hfr

4~-

Aufwärmen/
Plausch

Geschicklichkeit

Geschicklichkeit

25 m

Ballgefühl

Kraft/
Geschicklichkeit

Beweglichkeit

Kraft/
Bauchmuskulatur

Schnelligkeit
Geschicklichkeit

Q Kooperation

f

I h o 1o

Ballgefühl
Plausch

4er-Gruppenwettbewerb:
Während 2 Läufer möglichst viele Runden

laufen, versuchen die andern Partner,
möglichst oft die hochgespannte Leine zu
treffen. Diese beiden Teilresultate werden
addiert. Wer gewinnt?
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