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Das Training in Stufe Grin

Kompetenzbereiche und Challenges
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Das Training in Stufe Griin baut im technischen Bereich auf den in Stufe Orange erworbenen technischen
Fertigkeiten auf. Schwerpunkt dieser Stufe ist die Anwendung und Verfeinerung der Schlage und Bewegungsmuster
in den 5 Spielsituationen Aufschlag, Return, Grundlinienballwechsel, Angriffs- und Verteidigungsspiel.
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Kompetenzbereich — Technische Fertigkeiten

Die Weiterentwicklung technischer Fahigkeiten im Sport ist ein fortlaufender Prozess, der Zeit, Engagement sowie ein gezieltes Training
erfordert. Die in Stufe Rot eingefiihrten und in Stufe Orange erweiterten technischen Fahigkeiten stellen das Fundament dar, auf dem in
Stufe Grun die Technik trainiert und weiter entwickelt wird. Hierbei ist es wichtig, zu betonen, dass sich Tennistechnik nicht
ausschlielich auf die Schlagtechnik fokussiert, sondern neben dem Bereich ,,Racket-Work‘ auch die Bereiche ,,Body-Work* und
»Foot-Work“ trainiert werden mussen.

Eine moderne Betrachtung des Techniktrainings unterscheidet zudem Technik und Skills. Im Tennis beziehen sich die Begriffe "Skill"
und "Technik" auf zwei verschiedene, jedoch eng miteinander verbundene Aspekte des Spiels, die es zu entwickeln gilt.

Die Technik im Tennis bezieht sich auf die physischen Bewegungen, die ein Spieler ausfuhrt, um den Ball zu schlagen; also z.B. Form
und Timing der Ausholbewegung bei der Vorhand oder den Ballwurf beim Aufschlag.

Unter Skills versteht man die Fahigkeit eines Spielers, die Schlagtechnik je nach Spielsituation anzupassen sowie eine immer bessere
Geschwindigkeit, Kontrolle von Spin und Platzierung seiner Schlage im Spiel zu entwickeln.

Der Schwerpunkt des Techniktraining verschiebt sich in Stufe Grin zunehmend vom Technikerwerbs- zum Technikanwendungstraining.



CHALLENGES STUFE GRUN: TECHNISCHE FERTIGKEITEN
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8- Ich habe einen Lieblingsschlag, mit
dem ich viele Punkte gewinnen und

1- Ich kann den Schlager bei Vh, Rh und
Aufschlag gut ,,durch den Bal

III

beschleunigen.

den Gegner zu Fehlern zwingen kann.

8

Waffe(n)
entwicklen

Racketwork1
Beschleunigung
entwickeln

7- Ich beherrsche den Smash aus
der Bewegung mit Sprung

Racketwork Smash

Racketwork 2

2- Ich kann Grundschlage flach, mit
mittlerem und starkem Topspin spielen,
indem ich meine Zuschlagbewegung
verandere.

p.

Swing Path

6

Racketwork Volle

6- Ich beherrsche die Blockbewegung
beim Volley und kann aus
verschiedenen Positionen Volley mit
dem step-in spielen

4

Bodywork 2
Rotation

5

Racketwork
Service

Bodywork 1
Load und GRF
entwickeln

3

3- Ich kann bei meinen Grundschlagen
und beim Aufschlag Spannung aufbauen
und mich vom Boden abdriicken, um
schneller zu schlagen.

entwickeln

5- Ich kann meinen Aufschlag schnell und sicher mit
Drall spielen (Slice oder Kick)

4- Ich kann bei Vorhand und Riickhand meinen Oberkorper
schnell und weit durch den Treffpunkt drehen.




Kompetenzbereich — Taktische Fahigkeiten

Die Entwicklung taktischer Fahigkeiten helfen jungen Spielern dabei, das Spiel zu verstehen, ihre Entscheidungsfindung zu verbessern und ihre Strategie
auf dem Platz zu entwickeln. Aufbauend auf der Entwicklung eines taktischen Basisverstandnisses im Stufe Orange werden in Stufe Grin taktische
Fahigkeiten entwickelt, die den Kindern helfen sollen, auch komplexere Spielsituationen I6sen zu kénnen.

« Spielverstandnis: Die Trainer den Kindern dabei helfen, das Spiel zu verstehen, ihre Entscheidungsfindung zu verbessern und ihre Strategie auf dem
Platz zu entwickeln.

« Spielaufbau: Die Kinder sollen lernen, wie man Punkte konstruiert, indem man den Ball so schlagt, um den Gegner zu bewegen, sich freie Raume
erspielt und letztendlich einen Angriffs- oder Gewinnschlag hat.

+ Defensives und offensives Spiel: Die Kinder sollen lernen, wie man defensive Schlage einsetzt, um sich aus schwierigen Situationen zu befreien,
wenn sie in der Verteidigung sind und sich im Laufe des Ballwechsels wieder in eine offensive Position bringt.

« Antizipation und Lesen des Gegners: Kinder sollen lernen, wie man die Bewegungen des Gegners vorhersehen kann, um in eine optimale Position
zu gelangen und wie man die Bewegungen und Schlage des Gegners analysiert, um seine Schwachen zu erkennen und darauf zu reagieren.
AuRerdem sollten sie mit Hilfe ihres Trainers anfangen zu verstehen, wie sie ihre Strategie anpassen kdnnen, basierend auf den Starken und
Schwachen des Gegners.
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CHALLENGES STUFE GRUN: TAKTISCHE FAHIGKEITEN

8- Ich nehme rote, orange und
griine Situationen im Spiel wahr
antworte mit dem richtigen Ball

und

7- Ich erkenne die Moglichkeiten zum
Angriff und kann den Punkt mit dem
Volley oder Smash abschlielsen

Spielsituation
Netzangriff

6- Ich kann gute Aufschlage des
Gegners mit meinem Return

7

6

neutralisieren und schwache Spieler6ffnung
Aufschlage attackieren Return

5- Ich kann mit meinem Aufschlag den Ballwechsel
eroffnen und verfolge 2-3 eingelibte Spielziige

8 1

Taktisches Gegner

Ampelsystem laufen
lassen

4

Einsatz
eigener
Stdarken
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1- Ich kann im Ballwechsel meinen Gegner
durch platziertes Spiel zum Laufen bringen.

2- Ich kann meinen Gegner durch
druckvolles Spiel in Bedrangnis bringen.

Druck
aufbauen

3

Winner
vorbereiten

3- Ich kann im Ballwechsel einen
Gewinnschlag vorbereiten und spielen.

4- Ich kenne meine Starken und kann diese bewusst
einsetzen.




Kompetenzbereich — Kondition und Fitness

Im Kinderbereich ist es wichtig, eine ganzheitliche Entwicklung von Kondition und Fitness zu fordern. Die Basis der Fitness ist nicht nur im Kinderbereich die
Koordination, die bereits von Stufe Blau an ausgebildet und entwickelt wird. Im Kindesalter ist es besonders wichtig, die Fitness durch spielerische Aktivitaten
und Spiele zu fordern. Kinder lernen am besten, wenn sie Spal} haben.

Die wichtigsten Schwerpunkte des ganzheitlichen Ansatzes in Stufe Grin sind:

+ Richtiges Warm-up und Cool-down: Die Kinder sollten frihzeitig lernen, wie man sich vor dem Sport aufwarmt und danach richtig ausdehnt, um
Verletzungen zu vermeiden.

«  Rumpfstabilitat und Kraft: Ubungen zur Starkung der Core-Muskulatur (Bauch- und Rickenmuskulatur) sind wichtig, da sie die Grundlage fur viele
Bewegungen bilden. Kinder sollten primar Ubungen machen, die das eigene Kdrpergewicht nutzen.

+ SAQ: "Speed, Agility, Quickness" (Geschwindigkeit, Agilitat, Schnelligkeit). Es handelt sich um ein Trainingssystem, das darauf abzielt, die sportliche
Leistungsfahigkeit in Bezug auf Bewegungsschnelligkeit zu verbessern. Spiele mit kurzen Sprints oder Reaktionsibungen, schnelle Richtungswechsel
konnen die Aktionsschnelligkeit der Kinder verbessern.

DIB



CHALLENGES STUFE GRUN: KONDITION UND FITNESS

8- Ich kann in unterschiedliche
Richtungen schnell rennen und die
Richtung wechseln
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1- Ich beherrsche verschiedene Aufwarmprogramme.

7- Ich kann schnell starten und
stoppen

5

p.

2- Ich bin schnell auf den Beinen, weil
ich 10 Seilsprunglibungen beherrsche.

Seilsprung

3

5- Ich beherrsche unterschiedliche Wirfe m
einer und mit beiden Handen

6- Ich beherrsche die wichtigsten Auge-Hand-
AGMETR CAF LU CLICEEEIEY] 3 |ch werde immer geschickter im
Umgang mit Ballen und Schlager.

it 4- |ch werde immer schneller und

beweglicher auf dem Tennisplatz.
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Kompetenzbereich — Mentale Starke

Die Entwicklung mentaler Starke im Kindertennis ist langfristig genauso wichtig wie die technische und physische Ausbildung. Mit dem Aufbau mentaler
Starke kann schon im Kindertennis begonnen werden.

Wichtige Teilaspekte hierfur sind:

+ SpaB haben: Spald am Tennis ist in diesem Alter der primare Motivationsfaktor. Wenn Kinder Freude am Spiel haben, sind sie eher motiviert, zu
trainieren und sich weiterzuentwickeln.

+ Forderung einer positiven Einstellung: Eine positive Einstellung zum Tennis zu entwickeln, sich auf Fortschritte und Erfolge zu konzentrieren,
anstatt sich auf Fehler zu konzentrieren, fordert den Lern- und Entwicklungsprozess ungemein. Fehler gehéren zum Lernprozess und bieten
Gelegenheiten, sich zu verbessern.

» Realistische Zielsetzung: Trainer sollten gemeinsam mit Ihren Kindern realistische und erreichbare Ziele setzen. Dies fordert einerseits Leistung
und Motivation und hilft andererseits, das Selbstvertrauen der Kinder zu starken.

« Stressbewaltigung: Einfache Techniken zur Stressbewaltigung, wie z.B. tiefe Atmung oder kurze Pausen zwischen den Spielen helfen den Kindern,
Nervositat zu reduzieren. Grundsatzlich sollten Trainer im Kindertennis sowohl bei den Kindern als auch ggf. bei Eltern Gelassenheit férdern und
aufzeigen, wie man mit unvermeidlichen Riuckschlagen umgeht.



CHALLENGES STUFE GRUN: MENTALE STARKE

8- Ich reflektiere mein Training/Match und kenne
Methoden, um mich nach dem Training/Match zu
erholen und entspannen

8

Regeneration

Vorbereitung

7- Ich habe Routinen und Rituale,
die ich konsequent durchfiihre

Routinen & Rituale

6

Visualisieren

6- Ich kann mir meine Schlage und
Bewegungen mit Hilfe von Bildern im
Kopf vorstellen

4

Emotionen

5

Gedanken

5- Ich erkenne negative Gedanken/Selbstgesprache
und kenne Mallnahmen, um sie in positive
umzuformulieren
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1- Ich stelle mich vor dem Training und Match
mental ein und setze mir Ziele

2- Ich kann mich an meinen Zielen
orientieren und immer selber motivieren

p.

Motivation

3

Konzentration

3- Ich kann mich Uber einen langeren
Zeitraum gut konzentrieren und kann
mich bei Konzentrationslochern
auffangen

4- Ich erkenne meine (negativen) Emotionen und
kenne MalRnahmen, um mit ihnen umzugehen
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Kompetenzbereich — Wettkampferfahrung

Wettkampfe spielen eine wichtige Rolle in der Entwicklung von Kindern im Tennissport. UbermaRiger Druck oder zu viele Wettkdmpfe kénnen allerdings
zu negativem Stress flihren und das Interesse am Tennissport mindern. Die Balance zwischen Training, Freizeit und Wettkampf ist entscheidend, um
sicherzustellen, dass Kinder weiterhin mit Begeisterung spielen und sich entwickeln kénnen. Die wichtigsten Grinde flir Wettkdmpfe im Kindertennis ist
nicht der Gewinn von Pokalen oder Preisen, sondern:

+ Anwendung des Gelernten: Wettkdmpfe bieten die Gelegenheit, das im Training Gelernte in einer realen Wettkampfsituation anzuwenden. Dies
fordert die Umsetzung von Techniken und Taktiken unter Druck.

+  Wettbewerbsgeist: Wettkdmpfe fordern einen gesunden Wettbewerbsgeist. Kinder sollen lernen, fair zu spielen, Siege zu feiern und Niederlagen zu
akzeptieren. Erfolge in Wettkampfen kdnnen das Selbstbewusstsein der Kinder starken. Sie erkennen, dass ihre Anstrengungen im Training zu
positiven Ergebnissen fihren kdnnen.

» Erfahrungssammlung: Wettkdmpfe ermdglichen es Kindern, praktische Erfahrungen auf dem Tennisplatz zu sammeln. Sie lernen, wie man mit
verschiedenen Spielsituationen umgeht, wie man Strategien anwendet und wie man sich an verschiedene Gegner anpasst. Durch Wettkdmpfe lernen
Kinder, mit Nervositat, Stress und Druck umzugehen.

* Motivation: Die Aussicht auf bevorstehende Wettkampfe kann Kinder motivieren, hart und konzentriert zu trainieren und sich kontinuierlich zu
verbessern. Wettkampfe bieten zudem die Moglichkeit, neue Freunde zu finden und soziale Fahigkeiten zu entwickeln. Kinder kdnnen mit anderen
Kindern interagieren, gemeinsam reisen und Erfahrungen teilen.



CHALLENGES STUFE GRUN: WETTKAMPFERFAHRUNG
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8- Ich kann Matcherfahrungen, Siege
und Niederlagen konstruktiv
verarbeiten

1- Ich habe schon 10 Matches
auf dem ,Green-Court” gespielt.

8 1

Matcherfahrungen Match-
verarbeiten erfahrung

p.

6- Ich weils, was ich bei Uneinigkeiten
mit dem Gegner tun kann

2- Ich habe schon Turniere in meinem
Klub auf dem ,,Green-Court” gespielt.

Tunier-
Erfahrung
Im Klub

Durchsetzungs-
vermoégen

6 3

Tunier-
7- Ich weil3, was ,, Fair Play” Fair Play Erfahrung

3- Ich habe schon Turniere in anderen
Klubs auf dem ,,Green-Court” gespielt.

bedeutet und halte mich daran 5 4 regional

Regel- Transfer
kenntnis Training

Match

5- Ich kenne die wichtigsten Regeln fiir Einzel und
Doppel

Training Gelernte

4- Ich kann immer besser das im

im Spiel umsetzen.
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