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I. EINLEITUNG

Koordinationsleiter-Training
Einsatz Koordinationsleiter

Il. UBUNGEN VORWARTS

One Timer

Two Timer

Three Timer

Two Timer | 1x raus

Two Timer | 2x raus (1x links & 1x rechts)
Two Timer | 2x raus

Two Timer | 3x vor & 1x zuriick

Two Timer | 1x raus (hinten liberkreuzen)
Two Timer | 2x raus x2 & 1x rein x2

One Timer | 3x auBerhalb

One Timer | 3x auBerhalb (Front-Crossover)

Ill. GBUNGEN SEITLICH

Two Timer | lateral (seitlich)

Two Timer | vor & zuriick lateral (seitlich)

Two Timer | 2x zuriick & 2x vor lateral (seitlich)
Two Timer | seitlich & 1x raus & 1x Swing

V. JUMPS

Jump | lateral (seitlich)
Jump | In & Out

Jump | In & Out (jedes Feld)
Jump | 2x vor & 2x zuriick
Jump | Slalom 1

Jump | Slalom 2

V. SCHLUSS

FAQ
Zusammenfassung
Impressum
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Koordinationsleitertraining
Worauf du achten sollst!

Blick nach vorne

Oberkorper aufrecht (leicht nach vorne gebeugt)
Arme schwingen gegengleich mit

Auf den Zehenballen laufen (leiser Auftritt)

Methodik

Genauigkeit vor Tempo

Qualitat vor Quantitat

Fordern, aber nicht iiberfordern
Vom Einfachen zum Schwierigen

Variationen

Verwende Musik - ist gut fiir den Rhythmus

Eigene Schritt- und Sprungfolgen kreieren lassen

2 Leitern nebeneinander - Synchronitat, Wettkampf
Baue Klatschrhythmen ein

Verwende Balle, Schlager, usw. - prellen, hochwerfen,
um den Korper kreisen, balancieren, usw. - sei kreativ
Gegengleiche Herausforderungen - linkes Bein steigt ins
Feld, rechte Arm zeigt nach auflen, usw.




Wann und wo setze ich die
Koordinationsleiter ein?

Eines gleich einmal vorweg. Koordinationsleitertraining ist nicht

gleichzusetzen mit Koordinationstraining. Die Koordi-Leiter, wie

ich sie so liebevoll nenne, ist ein tolles Trainingstool, mit dem

man viele Aspekte des Koordinationstrainings abdecken kann.

Aber sicherlich nicht alle.

Meine Einsatzgebiete fiir die Koordi-Leiter sind vor allem:

e das Warm-up und

 Sideevents (Beispiel: Kids oder Jugendliche spielen einen
Grundliniendrill, bei dem nur 2 Spieler aktiv sein konnen. Die
beiden anderen Spieler (Anm. 4er Gruppe) machen
wahrenddessen die Top5 (5 ausgewahlte Schrittfolgen, die
im Vorhinein mit ihnen besprochen wurden) in der Koordi-
Leiter. Danach erfolgt ein Positionswechsel.

Hierbei versuche ich immer meinen eigenen Richtlinien treu zu

bleiben:

e Fordern, aber nicht iiberfordern (es wird aber von Mal zu Mal
schwieriger - WICHTIG: immer wieder neue Reize setzen).

Auf den folgenden Seiten findest du die 21 Ubungen. Diese sind
als Basisiibungen zu sehen, die du dann beliebig, abhangig vom
Niveau deiner Kids, steigern kannst.

Es wird auch sicherlich nicht das einzige eBook zu diesem
Thema bleiben. Als Prime Tennis Mitglied hast du natiirlich
kostenlosen Zugriff auf alle Updates.




Ubung 1

One Timer

Beschreibung:
- 1 Beriihrung pro Feld

Variationen:

- Mit linkem Ful beginnen




Ubung 2

Two Timer

Beschreibung:
- 2 Bertihrungen pro Feld

Variationen:

- Mit rechtem Ful beginnen
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Ubung 3

Three Timer

Beschreibung:
- 3 Beriihrungen pro Feld

Variationen:

- Mit rechtem Ful beginnen




Ubung 4

Two Timer | 1x raus

" 18
17 16
15 o’
13 14 es Beschreibung:
.’ 12 - 2 Beriihrungen pro Feld
m 10 - 1 Beriihrung auerhalb der Leiter
. (1x links dann 1x rechts, usw.)
7 8 0, Variationen:
‘.... 6
b ) - Mit rechtem FuR beginnen
S,
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Ubung 5

Two Timer | 2x raus (1x links & 1x rechts)
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Beschreibung:

- 2 Beriihrungen pro Feld

- 2 Beriihrungen aulerhalb der
Leiter (1x links von der Leiter; 1x
rechts von der Leiter)

Variationen:

- Mit rechtem Ful beginnen




Ubung 6

Two Timer | 2x raus

Beschreibung:

- 2 Beriihrungen pro Feld

13 14 osee. - 2 Beriihrungen aulerhalb der

.’ S Leiter
., 9 10 Variationen:
7 8 @20,

% - Mit rechtem FuR beginnen

5 6 @°°
., 3 4
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Ubung 7

Two Timer | 3x vor & 1x zurtck

21,25 22,26
I

?

19,23 20,24
—

13,17 14,18

11,15 12,16

Beschreibung:

- 2 Beriihrungen pro Feld (3 Felder
nach vorne)

- 2 Beriihrungen pro Feld (1 Feld
zuriick)

Variationen:

- Mit rechtem Ful beginnen
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Ubung 8

Two Timer | 1x raus (hinten liberkreuzen)

Beschreibung:

14 13
‘, 12 - 2 Beriihrungen pro Feld
o, 10T - 1 Beriihrung auBerhalb der Leiter
y— (hinten iiberkreuzen)
9

Variationen:

- Mit linkem Ful beginnen
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Ubung 9

Two Timer | 2x raus x2 & 1x rein x2

..0.. ..0..
36 33 32,34 3135 Beschreibung:
@920, @90, .
- 2 Beriihrungen auferhalb der
30 27 26,28 25,29 Leiter
0seo, 0z, - 1 Beriihrung pro Feld -> mit Front-

Crossover reinsteigen (3,9, ...)
- 2 Beriihrungen auferhalb der
oz, oz, Leiter -> mit Front-Crossover

24 21 20,2219,23

T,

raussteigen (4, 10, ...)

18 1416 13,17
— - 1 Beriihrung pro Feld (6, 12, ...)
050. .s-.
2§ 810 71 Variationen:
', ‘, - Mit linkem Ful} beginnen
6 3 24 15
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Ubung 10

Timer | 3x aulRerhalb

Beschreibung:
- 3 Beriihrungen aulerhalb der
Leiter

- 1 Beriihrung pro Feld

Variationen:

- Mit linkem Ful beginnen
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Ubung 11

One Timer | 3x aulerhalb (Front-Crossover)

0., 24,26 25

?

23

0see, 2022 21

4

1

O

16,18 17

Beschreibung:

- 2 Beriihrungen auferhalb der
Leiter (nur bei 1. Feld)

- 1 Beriihrung pro Feld -> mit Front-
Crossover reinsteigen (3)

- 3 Beriihrungen aulerhalb der

Leiter -> mit Front-Crossover
raussteigen (7, 11, ...)

Variationen:

- Mit linkem Ful beginnen
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Ubung 12

Two Timer | lateral (seitlich)

— Beschreibung:

- 2 Beriihrungen pro Feld

Variationen:

i - Mit linkem Ful} beginnen
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Ubung 13

Two Timer | vor & zuriick lateral (seitlich)

{ﬁm
57 5'519
{’17 50
18 @5 Beschreibung:
g3 16 .
. - 2 Beriihrungen pro Feld
14 I - 2 Beriihrungen auBerhalb der
@™o 12 Leiter
ol
_10 " Variationen:
@5 8
. .'.3 - Mit linkem Ful} beginnen
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Ubung 14

Two Timer | 2x zuriick & 2x vor lateral (seitlich)

{

PAS

Beschreibung:

- 2 Beriihrungen pro Feld

- 2 Beriihrungen aulerhalb der
Leiter (1x zuriick dann 1x vor,
usw.)

Variationen:

- Mit linkem Ful beginnen
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Ubung 15

Two Timer | seitlich & 1x raus & 1x Swing

{ ol

W

-|5 |

g4 Beschreibung:

_B ..'12

- 2 Beriihrungen pro Feld

o - 1 Beriihrung auBerhalb der Leiter.
1 Der andere Ful schwingt entweder
9 s nach vorne (3, 9, 15) oder nach
e hinten (6, 12, 18).
_'7 {'6
.'. A Variationen:
| | - Mit linkem FuB beginnen
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Ubung 16

Jump | lateral (seitlich)

Beschreibung:
- 1 Beriihrung pro Feld

Variationen:

- 1 Kniebeuge pro Feld
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Ubung 17

Jump | In & Out

Beschreibung:

- Beidbeinig 1 Feld vor springen
- Links raus, rechts raus
(gleichzeitig)

Variationen:

- Im Feld wird 1 Strecksprung
gemacht
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Ubung 18

Jump | In & Out (jedes Feld)

Beschreibung:

10 95" 10

- Beidbeinig 1 Feld vor springen

5 oy, ’ - Links raus, rechts raus
7 , 8 .
(gleichzeitig)
6 w, 6 Variationen:
5"'
— " - Im Feld wird 1 Strecksprung
4 3.6 4 gemacht;
. - AufRerhalb werden 3 schnelle
— "Hopser" gemacht
2 105-. 2
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Ubung 19

Jump | 2x vor & 2x zurlick

i@
. *12
3%. . Beschreibung:
L ) 9 - 1 Beriihrung rechts der Leiter
()
. < - 1 Beriihrung im Feld
’.? | ] - 1 Beriihrung links der Leiter
.
© 9 Variationen:
.? - Im Feld wird 1 Kniebeuge
’? gemacht
T
—
O
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Ubung 20

Jump | Slalom 1

Beschreibung:

-1 Full im Feld; 1 FuB links der
Leiter

-1 FuB im Feld; 1 FuB rechts der
Leiter

Variationen:

- jeweils 1 seitliche Kniebeuge
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Ubung 21

Jump - Slalom 2

Beschreibung:
- 1 Beriihrung links der Leiter
- 1 Bertihrung im Feld

7‘5" - 1 Beriihrung rechts der Leiter

Variationen:

- Im Feld wird 1 Kniebeuge
gemacht
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FAQ

Ich habe keine Koordi-Leiter zu Hause. Gibt es trotzdem

eine Maglichkeit, die Ubungen durchzufiihren?

Sicher. Eine Koordi-Leiter lasst sich ganz einfach selbst

gestalten:

e Mit Kreide auf die Strale zeichnen.

» Mit Klebeband auf den Boden aufkleben (perfekt fiir das
Klassenzimmer, Spielzimmer, Wohnzimmer - wiirde ich
aber vorher mit der Frau des Hauses klaren ;), die
Terrasse, etc.).

Ich mochte mir eine Koordi-Leiter zulegen. Worauf soll ich

achten?

e Auf die Lange: Die gangigsten Modelle haben eine Lange
von 4, 6 oder 8 Meter.

e Sprossen: Sollen verstellbar sein. So kannst du noch
flexibler mit der Koordi-Leiter arbeiten.

Fiir welche Sportarten eignet sich das Training mit der
Koordi-Leiter?
Fir Sportarten, bei denen Schnelligkeit, Sprungkraft und
Koordination gefordert sind.
Ballsportarten (Tennis, FuBball, Handball, Basketball,
Volleyball, etc.)
Leichtathletik
Uvm.
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Zusammenfassung

Mit der Koordi-Leiter kann man folgende Trainings-
Schwerpunkte ausgezeichnet verbessern:

e Schnelligkeit
o Sprungkraft
e Koordination

Diese Trainingsgrundsatze solltest du beachten:

e Genauigkeit vor Tempo
1. Probephase - technische Ausfiihrung steht im
Vordergrund. Fehler werden umgehend korrigiert.
2. Mehr Geschwindigkeit - weiterhin steht eine technisch
korrekte Ausfiihrung im Vordergrund.
3. Max. Geschwindigkeit - technisch korrekte
Ausfiihrungen konnen bei allerhochstem Tempo
durchgefiihrt werden.

Bodenkontaktzeiten optimieren
Schnelligkeit und eine sehr hohe Schrittfrequenz sollten
deine Ziele beim Training mit der Koordi-Leiter darstellen.

e Vom Einfachen zum Schwierigen
Hierfiir eignen sich die Ubungen dieses eBooks
ausgezeichnet. Erst wenn die Basisiibungen gut
beherrscht werden, kommen die Variationen ins Spiel.
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