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Abwechslung, Flexibili-
tät, und Vielseitigkeit 
gelten als  Schlagwörter 
für das moderne Tennis-
training. 

In der Praxis wird aller-
dings häufig das altbe-
kannte Verständnis Ten-
nis zu lehren und zu 
vermitteln angewendet 
– es ist für Trainer alter 
Prägung schneller abruf-
bar. 

Die nachfolgend aufge-
führten Beispiele sollen 
dazu dienen, positive 
Anregungen für Lehrer, 
Trainerassistenten oder 
Trainer bringen.  

Es gibt zwei wichtige 
Gründe, sich mit dem  
Bereich des vielfältigen 
und abwechslungsrei-
chen Koordinationstrai-
nings zu beschäftigen: 

 

1.) Es ist heute im Kin-
der- und Jugendtraining 
besonders wichtig Ab-
wechslung und Spaß in 
den Trainingsalltag zu 
bringen. Dies funktio-
niert  am Besten, wenn 
die Lehrenden öfter mal 
etwas Neues im Training 
vorstellen und auspro-
bieren lässt. Dem ge-
genüber stehen jedoch 
die oftmals hohen An-
schaffungskosten für 
Trainingsgeräte oder –
materialien. Daher sollte 
bei allen Übungsleitern 
das Bestreben vorhan-
den sein mit einfachen 
Mitteln und Alltagsge-
genständen das Kinder– 

und Jugendtraining 
f reudbetont ,  non-
direktiv und vor allem 
attraktiv zu gestalten. 
Der finanziellen Auf-
wand sollte hierbei so 
gering wie möglich 
gehalten werden. 

 

2.) Die nachfolgend vor-
gestellten Übungsfor-
men sollen dazu anre-
gen sich selbst auf die 
Suche nach alternativen 
abwechslungsreichen 
und spaßbringenden 
Trainingsmitteln und - 
methoden zu begeben. 
Dem Einfallsreichtum 
sind bei der Auswahl der 
Trainingsmaterial ien 
keine Grenzen gesetzt. 

 

Für die nachfolgenden 
Trainingsbeispiele wer-

den folgende Materialien 
verwendet: 

 

• Holzklötze (Reste) 

• „Rasierte“ Bälle 

• Wackelluftballons 
(Werbeartikel der 
Sparkassen) 

• Halbierte Bälle 

• Tepp i ch f l i e s en 
(Reste / Muster) 

 

In den Abfallcontainern 
vieler Handwerksbetrie-
be lassen sich vielfältige 
Materialien finden, die 
sich optimal als Trai-
ningshilfen einsetzten 
lassen. 

Wer es clever anstellt, 
kann den finanzielle 
Aufwand auf  0,00 EUR 
reduzieren. 

Ü B U N G S H I L F E N  F Ü R  DA S  
K O O R D I N A T I O N S T R A I N I N G  

Themen in dieser Ausga-
be: 

• Übungshilfen für das Koordinati-
onstraining 

• Aufgaben für Anfänger 

• Methodische Hinweise für das 
Koordinationstraining 



 
 
 

„Der 
Mensch ist 

nur da ganz 
Mensch, wo 

er spielt 
und er 

spielt nur 
da wo er 

ganz 
Mensch ist“ 

 
(Karl Friedrich Schiller)  

 

 

Unser Ziel: 
 

„Möglichst 
viele Men-
schen zum 
Spielen zu 
bringen !!!“ 

 

 
 
 

R A S I E R T E  B Ä L L E  

Herstellung: 

Rasiert heißt, dass man 
den einen der beiden 
Filzlappen eines Tennis-
balles (mit einer Zange) 
abzieht. Das Innere des 
Balles sollte hierbei je-
doch nicht beschädigt 
werden. 

Durch die nun unter-
schiedlichen Oberflä-
chen des Balles ver-
springt dieser, ist aber 
trotzdem  nach wie vor 
gut spielbar. Es eignen 
sich hierfür am besten 
ältere oder abgespielte 
Bälle. 

Einsatzmöglichkei-
ten: 

Bei dem für Kinder oft 
etwas langweiligem 
Rhythmustraining oder 
Spielen auf Zielfelder 
wird mit rasierten Bäl-
len zusätzlich die Reak-
tionsfähigkeit trainiert 
und dabei gleichzeitig 
das Auge und die Bein-
arbeit geschult. 

Der Ball muss während 
des Fluges sehr lange 
verfolgt werden und die 
Füße müssen bis zum 
letzten Moment in Be-
wegung bleiben. 

Variationen: 

2 Spielen mit zwei un-
terschiedlichen Bällen 
(rasierter Ball - norma-
ler Ball, rasierter Ball - 
Methodikball) 

2 Spielen mit einem 
rasierten Ball; Ball muss 
angenommen und hoch-
gespielt werden (ca. auf 

Kopfhöhe), der Spieler 
muss sich einmal um 
die eigene Achse drehen 
und den Ball nach 1x 
aufspringen zurückspie-
len, evtl. auch gegen-
einander auf Punkte 

Variationen: 

 

Alle Spielformen im 
Klein– oder T-Feld  kön-
nen auch mit diesen 
Handschlägern prob-
lemlos ausgeführt wer-
den. Geschickte Kinder 
sind nach kurzer Ü-
bungsphase in der Lage 
Topspin oder Slice da-
mit zu spielen. Am bes-
ten eignen sich Metho-
dik- oder Softbälle zum 
Spielen. 

 

H O L Z K L Ö T Z E  

Als Material eignen sich 
alle Arten von Holzres-
ten (Leimholz, alte Ar-
beitsplatten,...). 

Die Abmaße sollten 
nicht mehr als 10x10x3 
cm betragen, damit die 
Klötze auch von kleine-
ren Kindern gut in der 
Hand gehalten werden 
können. 

Scharfe Kanten sollten 
vor dem Gebrauch  
gründliche abgeschliffen 
und beseitigt werden. 

 

Einsatzmöglichkei-
ten: 

 

D i e  k l e i n e n 
„Handschläger“ können 
zur Schulung der Beid-
seitigkeit und Treffge-
nauigkeit eingesetzt 
werden. 

Nicht nur als Schläger 
sind diese Holzklötze 
einsetzbar, sondern e-
benfalls als Fortbewe-
gungsmittel (Wettlauf 
auf drei Klötzen, ein 
Klotz muss immer wei-
tergesetzt werden). 
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Methodische Hinwei-
se zum Koordinati-
onstraining: 

 

• Nur in ausgeruh-
tem Zustand trai-
nieren 

• Vor dem eigentli-
chen Tennistrai-
ning, nach dem 
Aufwärmen 

• Bei Ermüdungser-
scheinungen ist 
das Koordinati-
onstraining ab-
brechen 

• Abwechslungsrei-
che Übungszu-
sammenstellung 

• Vom Einfachen 
zum Schweren; 
erst wenn die 
einfachere Ü-
bungsform be-
herrscht wird, die 
neue Übung er-
lernen 

 Immer wieder 
schon bekannte 
Übungs fo rmen 
wiederholen 

 Unterschiedliche 
Informationsauf-
nahmen einfügen 
(visuelle, opti-
sche, taktile Rei-
ze) 

W A C K E L L U F T B A L L O N  

Den Einsatz von Luft-
ballons als methodi-
sches Hilfsmittel im 
Tennis ist den meisten 
Übungsleitern sehr ge-
läufig,  den wenigsten 
aber die Fülle der Spiel-
möglichkeiten, wie z.B. 
mit dem Wackelluftbal-
lon. 

Herstellung: 

Man nimmt zwei Luft-
ballons und steckt den 
einen in den anderen 
und füllt den inneren 
mit ca. 100—200ml 
Wasser auf und knotet 
ihn zu. Den Äußeren 
bläst man auf und ver-
knotet auch diesen, so 
hat man ein unbere-
chenbares Wurfgerät, 
das selbst Erwachsene 
anfangs nur schwer fan-
gen können. 

Einsatzmöglichkei-
ten: 

Wurfstaffeln oder Reak-
tionsspiele sind sehr 
gute Einsatzmöglichkei-
ten für diesen Luftbal-
lon. Der Spaß sollte  bei 
dieser Art des miteinan-
der Spielens immer im 
Vordergrund stehen. 

Variationen: 

Abgewandelte Form des 
Volleyballspiels:  

• der Ball wird ge-
fangen und gleich 
weiter geworfen 
zum Mit- oder 
G e g e n s p i e l e r , 
evtl. über ein 
Netz 

• Mehrere Kinder 
bilden einen Kreis 
oder Viereck -  es 
sind zwei Wackel-
luftballons im 
Spiel. Der eine 
Luftballon muss 
versuchen den 
anderen  zu über-
holen. 
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H A L B I E R T E  B Ä L L E  

Herstellung: 

 

Ein Tennisball wird in 
zwei gleichgroße Halb-
kugeln geschnitten, die 
anschließend ineinander 
gesteckt oder bei Bedarf 
verklebt werden. 

 

Einsatzmöglichkei-
ten: 
Es handelt sich hierbei 
um ein gutes und einfa-
ches Hilfsmittel um das 
Gleichgewicht im Rah-

men der Ballschulung 
zu trainieren. Die Schü-
ler balancieren auf je-
weils zwei der halbier-
ten Tennisbällen und 
müssen dabei bestimm-
te Zusatzaufgaben er-
füllen wie z.B.:  

 

• Ball mit dem 
Schläger hochhal-
ten / prellen / 
Schläger hinter 
d e m  R ü c k e n 
durchgeben / sich 
Bälle zuwerfen 

Variationen: 

 

Auf den halbierten Bäl-
len wird Volley gespielt 
oder der Aufschlag trai-
niert  

 

Diese Übungen sind le-
diglich zum Trainieren 
des Gleichgewichts ge-
dacht und ersetzen  
kein Techniktraining. 
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Prof. Dr. Klaus Roth 
(Heidelberg) 
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T E P P I C H F L I E S E N  

Wie bei den bereits be-
schriebenen Holzklötzen 
erhält man das Material 
entweder als Reste oder 
Muster im Baumarkt 
oder beim Teppichhänd-
ler. Die Teppichreste 
sollten am Besten auf 
eine Größe von DIN A3 
zurecht geschnitten 
werden. 

 

Einsatzmöglichkei-
ten: 

 

Gut einzusetzen ist die-
ses Hilfsmittel im Be-
reich der Auge-Hand-
Koordination: 

• der Ball wird mit 
der Teppichfliese 
aufgefangen und 
wie auf einem 

Trampolin durch 
Aufspannen und  
sofortiges schnel-
les Auseinander-
ziehen des Tep-
pichs gleich wie-
der weggeworfen. 

 

Variationen: 

 

•  Als Punktspiel 
(Einzel oder Dop-
pel) mit– oder 
gegeneinander 

• Je nach Spielstär-
ke darf der Ball 
nur eine be-
stimmte Zeit auf 
einer Hälfte blei-
ben (1-3 Sekun-
den) 

 

• Der Ball muss 
nach 1-2x auf-
springen mit Hilfe 
der Teppichfliese 
auf den Boden 
gedrückt werden  

 

Dies führt zu einer bes-
seren Einschätzung des 
Flug- und Sprungverhal-
ten des Balles. 

 

• Ball (Softball) 
muss als Halbvol-
ley zurückgespielt 
werden  

 

Der Treffpunkt sollte 
immer vor dem Körper,  
sein, da Fliese mit zwei 
Händen gehalten wird. 

 

Vielfältig und ungewohnte Übungen 
stehen im Vordergrund der koordina-
tiven Grundausbildung für Kinder, 
Lehrer und Trainer. 
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A U F G A B E N  F Ü R  A N FÄ N G E R  

Haltet die Seite frei 

 

Die im Feld A ankom-
menden Bälle werden 
ins Feld B zurückge-
spielt. Bälle, die in der 
Sicherheitszone liegen, 
dürfen nicht gespielt 
werden.  

Variation:  

Hindernis, Schnur, Netz, 
Matten 

Basketball - Tennis 

 

Die Spieler versuchen 
einen Ball von oben in 
einen Basketballkorb 
hinein zuspielen.  

Wer die meisten Treffer 
erzielt ist Sieger im 
Basketball - Tennis. 

Variation: 

Positions– und  Schlag-
änderung, Zielvorgabe 
direkt / indirekt über 
das Brett des Basket-
ballkorbes. 
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Prof. Dr. Klaus Roth 
(Heidelberg) 

A 

B 

Sicherheitszone 

Schlagen & Fangen 

 

Ein Spieler schlägt den 
fallen gelassenen Ball 
mit der Hand nach dem 
Aufspringen so über ein 
Hindernis (Linie, Bank, 
Netz,…), dass ihn sein 
Partner gegenüber 
(ohne Schläger) fangen 

kann - dann entspre-
chend umgekehrt. 

 

Wettspiel: 

 

Welches Paar schafft die 
meisten gefangenen 
Bälle in einer Minute ? 

 

 

Variation: 

 

Vorhand, Rückhand, 
Ballart, Netzhöhe, Netz-
abstand vergrößern, 
Ball darf nach dem 
Schlag nicht aufsprin-
gen 
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Himmel & Hölle 

 

Der Punkt wird nach 
nicht festgelegter Eröff-
nung durch den Trainer 
ausgespielt. Es gilt für 
den Spieler durch 
Punktgewinn die Feld-
hälfte „Himmel“ erfolg-
reich zu verteidigen 
bzw. der Feldhälfte 
„Hölle“ zu entkommen. 

Variation: 

Mehrere Spieler pro 
Feldhälfte, festgelegte 
Spieleröffnung, z.B. 
„Hölle“ beginnt. 

Zieltennis 

 

Jeweils zwei Spieler 
spielen in auf dem Bo-
den gemalte Ziele 
(Reifen, Zeitungen, …. 

Variation: 

Schlagvorgabe, Zielver-
änderung 

Prof. Dr. Klaus Roth 
(Heidelberg) 


