Trainingsplan

erstellt mit tennistrainer.de

Thema: Ausdauer /Stabilisation 2 Datum: 09.04.2020 09:00 - 10:00

Name: Markus Kndédel Ort: Im Freien

Zielgruppe: Tennisspieler

Kommentar: Mustertrainingsplan tennistrainer.de © Wir bitten um Versténdnis, dass wir keine Gewahr fir den
Inhalt bei Prifungen o.4. Gbernehmen kénnen!

Nummer: 4701

Kategorie: Athletiktraining

Unterkategorie: Ausdauer

Thema: Ausdauertraining

Unterthema: Fahrtspiel

Trainingsziel:

Inhalt:

Belastung:

Variation:

Organisation:

Bemerkungen:
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Verbesserung der Grundlagenausdauer (aeroben und anaeroben Ausdauer)

Bei der Dauermethode wird mindesten 30 bis 40 min mit niedrigem Tempo gelaufen.

Bei dem Fahrtspiel wird wahrend dem Laufen mit der Geschwindigkeit und den
Fortbewegungsarten gespielt. Die Durchfiihrung ist abhédngig vom Trainingsgelénde. Es kénnen
auch Treppenlaufe bzw. Bergauflaufe eingebaut werden.

30-40 min Lauf, 45 min Ein- und Auslaufen inklusive, Puls 130-180

Beim Fahrtspiel einbau von:

- kurzen Sprints, von schnellen Antritten
- Hopserlaufen

- einbeinigen Spriingen

- Beinwechsel

- Schrittspriingen

- Bergauflaufen

- Treppenlaufen

- Skippings

Alleine laufen, in der kleinen Gruppe

Langers Laufen fordert die Regenerationsfahigkeit
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Trainingsplan

erstellt mit tennistrainer.de

Thema: Ausdauer /Stabilisation 2 Datum: 09.04.2020 09:00 - 10:00

Name: Markus Knodel Ort: Im Freien

Zielgruppe: Tennisspieler

Kommentar: Mustertrainingsplan tennistrainer.de © Wir bitten um Versténdnis, dass wir keine Gewahr fir den
Inhalt bei Prifungen o.a. Gbernehmen kénnen!

Nummer: 45060

Kategorie: Athletiktraining

Unterkategorie: Ganzkdrperkraftigung

Thema:
Unterthema:

Trainingsziel:

Inhalt:

Belastung:

Variation:

Organisation:

Bemerkungen:

Krafttraining
Ganzkdrperkraftigung

Kraftigung von Schulter-, Rumpf-, Riickenmuskulatur durch "Plank-Variationen" (vorwarts, seitwarts,
rucklings)

Ausgangsposition: in der Riickenlage stitzen die Ellbogen unter den Schultergelenken. Die
Unterarme sind rechtwinklig gebeugt und liegen parallel zueinander auf dem Boden.
Bewegungsausfiuhrung: Aus der Anfangsposition wird das Becken langsam angehoben bis es zu
einer geraden Linie von Ferse, Becken und Schulter kommt. Der Kérper hat nur mit den Fersen und
den Unterarmen Kontakt zum Boden. Die Spannung des Kérpers wird so lange als méglich
gehalten.

ACHTUNG: hohe Kdrperspannung (Po, Bauch), kein Hohlkreuz

Mittlere bis hohe Intensitat, 20-40 sec., 3-5 Serien, 1min. Pause

- ein Bein im Wechsel minimal fiir 2 sec vom Boden abheben
- Marschieren mit den FlRRen

- Arm oder/und Bein diagonal abheben

- FURe erhoht auf Step/Kleinkasten

Matte als Unterlage

Ziel:

stabile Ausgangsposition halten, das Becken darf nicht kippen!

Wichtig:

- Kopf bleibt gerade und der Blick ist nach unten gerichtet

- nicht ins Hohlkreuz gehen, sondern Gesaf- und Bauchmuskulatur anspannen, damit der Kérper in
einer Linie bleibt

- Hohe Kdérperspannung (Po, Bauch), kein Hohlkreuz

- mit Arm- und/oder Beinaktionen
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Trainingsplan

erstellt mit tennistrainer.de

Thema: Ausdauer /Stabilisation 2 Datum: 09.04.2020 09:00 - 10:00

Name: Markus Kndédel Ort: Im Freien

Zielgruppe: Tennisspieler

Kommentar: Mustertrainingsplan tennistrainer.de © Wir bitten um Verstandnis, dass wir keine Gewabhr fur den
Inhalt bei Priifungen o.a. ibernehmen kénnen!

Nummer: 4516

Kategorie: Athletiktraining

Unterkategorie: Rumpf

Thema:
Unterthema:

Trainingsziel:

Inhalt:

Belastung:

Variation:

Organisation:

Bemerkungen:

Krafttraining
Schrage Bauchmuskulatur
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Kraftigung der schragen Bauchmuskulatur / "Bauch Twist"

Ausgangsposition: In Rickenlage die Beine so anwinkeln, dass die Oberschenkel zum Oberkérper
einen rechten Winkel bilden. Bewegungsausfuhrung: Rotationsbewegung mit dem geraden
Oberkorper, gestreckter gerader Riicken, auf eine gleichmaRige Atmung achten. Die Tennisballe
rechts aufnehmen und links ablegen.

Mittlere bis hohe Intensitat, 10-20 Wdh., 2-4 Serien, 1 min Pause

Erleichterte Form:

- der linke Ellenbogen soll zum rechten Knie gebracht werden und umgekehrt.
Schwere Form:

- mit dem Medizinball 1-3 kg

Veranderte Oberkdrperposition.

Einzeltraining, evtl. Gymnastikball

Bitte Beachten:

- Gerader Riicken

- Rumpf bleibt durchgéngig ruhig und stabil
- FURRe knapp Gber dem Boden
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Trainingsplan

erstellt mit tennistrainer.de

Thema: Ausdauer /Stabilisation 2 Datum: 09.04.2020 09:00 - 10:00

Name: Markus Knodel Ort: Im Freien

Zielgruppe: Tennisspieler

Kommentar: Mustertrainingsplan tennistrainer.de © Wir bitten um Versténdnis, dass wir keine Gewahr fir den
Inhalt bei Prifungen o.a. Gbernehmen kénnen!

Nummer: 4507

Kategorie: Athletiktraining

Unterkategorie: Ganzkdrperkraftigung

Thema:
Unterthema:

Trainingsziel:

Inhalt:

Belastung:

Variation:

Organisation:

Bemerkungen:

Krafttraining
Ganzkdrperkraftigung

Kraftigung von Schulter-, Rumpf-, Bauchmuskulatur durch "Plank-Variationen" (vorwarts, seitwarts,
rucklings)

Ausgangsposition: in der Bauchlage stiitzen die Ellbogen unter den Schultergelenken. Die
Unterarme sind rechtwinklig gebeugt und liegen parallel zueinander auf dem Boden.
Bewegungsausfiuhrung: Aus der Anfangsposition wird das Becken langsam angehoben bis es zu
einer geraden Linie von Ferse, Becken und Schulter kommt. Der Kérper hat nur mit den Ful3spitzen
und den Unterarmen Kontakt zum Boden. Die Spannung des Kdérper wird so lange wie mdglich
gehalten.

ACHTUNG: hohe Kdrperspannung (Po, Bauch), kein Hohlkreuz

Mittlere bis hohe Intensitat, 20-40 sec., 3-5 Serien, 1min. Pause

- ein Bein im Wechsel abheben.

- marschieren mit den FlRRen

- Arm oder/und Bein diagonal abheben
- FURe erhoht auf Step/Kleinkasten

Einzeltraining, Matte als Unterlage

Ziel:

stabile Ausgangsposition, das Becken perfekt fixieren, das Becken darf nich kippen!

Wichtig:

- Kopf bleibt gerade und der Blick ist nach unten gerichtet

- nicht ins Hohlkreuz gehen, sondern Gesafl- und Bauchmuskulatur anspannen, damit der Kérper in
einer Linie bleibt

- Hohe Kérperspannung (Po, Bauch), kein Hohlkreuz

- mit Arm- und/oder Beinaktionen

- 30, 45, 60 Sek
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Trainingsplan

erstellt mit tennistrainer.de

Thema: Ausdauer /Stabilisation 2 Datum: 09.04.2020 09:00 - 10:00

Name: Markus Kndédel Ort: Im Freien

Zielgruppe: Tennisspieler

Kommentar: Mustertrainingsplan tennistrainer.de © Wir bitten um Verstandnis, dass wir keine Gewabhr fur den
Inhalt bei Priifungen o.a. ibernehmen kénnen!

Nummer: 45017

Kategorie: Athletiktraining

Unterkategorie:

Thema:
Unterthema:

Trainingsziel:

Inhalt:

Belastung:

Variation:

Organisation:

Bemerkungen:

Arme Schulter
Krafttraining mit Theraband
Kraft oberer Riicken

Verbesserung der Stabilitdt bzw. Kréaftigung der Schulterblattmuskulatur durch Schulterblattziige im
"Langsitz"

Horizontaler Zug: Der Spieler sitzt im "Langsitz" (Beine ausgestreckt) mit geradem Riicken. Ein
Theraband bzw. ein Resistanceband wird mit den Fiif3en fixiert und mit den Handen gehalten, die
Arme sind anndhernd gestreckt. Nun werden die Schulterblatter gegen den Wiederstand
zusammengefihrt. Dabei sind die Ellbogen hdher als die Hande.

Mittlere Intensitat, 10 Wdh mit hohem Bandzug, 2-4 Serien

Erleichterte Form:

- Bandzug verringern

Schwere Form:

- im Stehen ausfiihren (Schwer)

Der Spieler sitzt auf einer Matte auf dem Boden, Zugband um die Fil3e

Beachten:

- Schulterblatter zusammenfihren
- Gerader Rucken

- Ellenbogen hoher als Hande

Seite 5


http://www.tcpdf.org

