lawn tennis club

Sommer

I\ Juniorentraining
J 2011

erganzendes Kraft- und Koordinationstraining

Trainingsdaten

Mittwoch, 28. April — Mittwoch, 6. Juli 2011 jeweils 19 -20 h
Mittwoch,15. August — Mittwoch, 21. September 2011

Beschreibung

Inhalte o

Ziele J

Zielgruppe .

Leitung C

Kraft- (insbesondere Stabilisation) im Bereich der Rumpfmuskulatur
Kraft im Bereich der Schulter- und Fussmuskulatur
(Gleichgewichtsibungen, Kraftiibungen mit eigenem Kérpergewicht
etc.).

Schulung der koordinativen Fahigkeiten (Orientierungs-,
Differenzierung-, Gleichgewichts-, Reaktions-, und
Rhythmisierungsfahigkeit)

Aufrechterhaltung und Verbesserung der Beweglichkeit (z.B. Rumpf,
Hufte)

In einzelnen Phasen werden kurze Sequenzen Ausdauertraining
eingebaut

Verbesserung der Bewegungskoordination und Erweiterung des
Bewegungsrepertoires (Schnelligkeit, Inter- und Intramuskulare
Koordination)

Verletzungsprophylaxe

Mitglieder Wettkampf- und Leistungssportgruppen nach Empfehlung
Junioren-Headcoach

Mirjam Strupler

bis gly wieder im Lawn — mir freue lis

Marc Krippendorf Junioren-Headcoach

I\

Romi Pécaut Juniorenverantwortliche \\_JJ

Mirjam Strupler Leiterin Kraft- und Koordinationstraining



