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Tennisspezifische Kondition

Schnelligkeit Kraft Ausdauer

l A 4 A 4

» Grundlagenausdauer
« Semispezifische

* Reaktions- und

Antizipationsschelligkeit * Maximalkraft

» Schnellkraft

» Schlag- und L Ausdauer

S  Kraftschnelligkeit : -
Laufschnelligkeit . Schlaakraft » Tennisspezifische
« Schnellkraft J Ausdauer

» Aktionsschnelligkeit PRSI  Kraftausdauer
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Tennisspezifische Schnelligkeit

Reaktions- und Antizipationsschnelligkeit, Schlag- und Laufschnelligkeit, Schnellkraft,
Aktionsschnelligkeit.

» Reaktionsschnelligkeit auf unterschiedliche Reize

Optische Reize

Taktile Reize

 Ball durch die Beine Akustische Reize

« Wandtennis

* Umdrehtennis Hand- * Hopvolley
zeichen « Ampelvolley

 4er Reaktion « Umdrehtennis

* Volleyduell

e Serve + 2. Ball
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Tennisspezifische Schnelligkeit

Reaktions- und Antizipationsschnelligkeit, Schlag- und Aktionsschnelligkeit,
Laufschnelligkeit, Schnellkratft.

* Anitzipationsschnelligkeit
Vorwegnahme einer gegnerischen Handlung

e Erfahrungsantizipation
 Situationsantizipation

Dieser interessante Teil findet bei den mentalen Fahigkeiten seinen Platz
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Reaktions- und Antizipationsschnelligkeit, Schlag- und Aktionsschnelligkeit,
Laufschnelligkeit, Schnellkraft

» Schlagschnelligkeit - Aktionsschnelligkeit
Der Schlag/ und Aktionsschnelligkeit liegen 2 prinzipielle Hilfen mit unterschiedlichen
Folgen zu Grunde: 1) Erh6hung des Widerstandes
2) Erleichterung des Widerstandes

_/

1) . 2) \ Durch Verminderun
. Tiitentennis Durch Erhohung » T-Feld Badminton y.« \widerstands :

» 2 Schlagerbewegung des Wider§t?(nkdi » T-Feld Softball e [
 Handgelenksgewichte und der Ruckkehr  Treibball hnellere Schlaa-
« Zauberschnur b UL EEtel 2T SCNSTErs SChiag
System, entsteht eine ausfuhrung,

*Therabandschlag/lauf ) ) » Bergablauf die sich zentral

: grofRere muskulare
» Partnersprint n | e Burnouts nervés festigt.
- Wiirfe Aktivierung| - Wiirfe )

e Platte Tennisballe
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Tennisspezifische Schnelligkeit

Reaktions- und Antizipationsschnelligkeit, Schlag- und Aktionsschnelligkeit,

Laufschnelligkeit, Schnellkraft

» Laufschnelligkeit

1) Nutzung der vorhandenen Ressourcen

2) Erhdhung des Widerstandes
3) Erleichterung des Widerstandes

80% der Laufwege zum Schlag sind unter 3m

10% der Laufwege zum Schlag sind zwischen 4-5m

5% der Grundschlage werdenn aus vollem Lauf geschlagen
5% der Grundschlaage werden nicht erreicht

* Fallobst
 Ballpendelsprint
o Staffellaufe

e Stop gegen Stop
« Schultertippen
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Tennisspezifische Kraft

Maximalkraft, Schnellkraft, Kraftschnelligkeit, Schlagkraft, Praventivkraft

Maximalkraft

Beschreibt die Fahigkeit

des Nerv-Muskel-Systems,
durch Muskelkontraktion
Widerstande zu Uberwinden,
zu halten oder ihnen
entgegenzuwirken.

Um einen Krafttraum kommt
man selten drumherum!
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Tennisspezifische Kraft

Maximalkraft, Schnellkraft, Kraftschnelligkeit, Schlagkraft, Praventivkraft

Schnellkraft / Kraftschnelligkeit

Schnellkraft/ Kraftschnelligkeit: « Springe (Tiefspring, Niederspriinge...)
» Hockvolleys

Beschreibt die Fahigkeit des » Schnelle Medizinballe

Nerv-Muskel-Systems « Handeklatschen Liegesttitz

Widerstande in moglichst kurzer » Huckepack Staffel

Zeit zu Uberwinden.
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Tennisspezifische Kraft

Maximalkraft, Schnellkraft, Kraftschnelligkeit, Schlagkraft, Praventivkraft

Schlagkraft

Je grof3er die Schlagkraft, desto schneller kdnnen
die Widerstande der Gewichtskraft des Schlagers
und des Eigengewichts des anfliegenden Balles
uberwunden werden. Daraus resultiert unter Um-
standen eine hdhere Schlaggeschwindigkeit.

Voraussetzung ist die optimale Koordination der Teilimpulse!
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Schlagkraft
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Tennisspezifische Kraft

Maximalkraft, Schnellkraft, Kraftschnelligkeit, Schlagkraft, Praventivkraft

Praventivkraft

Um maoglichst lange Spald am Tennissport zu haben,
ist ein bander-, kapsel- und gelenkschitzendes
Muskelkorsett hilfreich.

Insbesondere Kniegelenk, Wirbelsaule, Ellenbogen
und Handgelenke werden durch die immer
dynamischer werdenden Schlage einer enormen
Belastung ausgesetzt. Alle daran anschlief3enden

Muskelgruppen sollten ausreichend gekraftigt werden.

o Stabilisationstbungen
(Seit-, Bauch-, Ruckenlage)
» Kafer

o Steifigkeit

o Steifigkeit mit Partner
«1,2,3 Liegestutz...
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Tennisspezifische Ausdauer

Grundlagenausdauer, Semispezifische Ausdauer, Tennisspezifische Ausdauer

Grundlagenausdauer
Ausdauer ist im Allgemeinen als Ermtdungswiderstand definiert

Um das Ausdauerniveau
anzuheben ist ,Laufen*

die geeignetste Belastungsform.
Das Bewegungsmuster beim
Laufen ahnelt eher den
Anforderungen im Tennis

Belastungsteuerung durch:

» Herzfrequenz

* Blutlaktat

 Schritt - Atem Rhythmus 2/3 er od. 3/4er
 RPE Skala




RPE Skala (Borg 1974)

20
19
18
17
16
15
14
13
12
11

o N o

Sehr sehr anstrengend
Sehr anstrengend
Anstrengend

Etwas anstrengend
Recht leicht

Sehr leicht

Sehr sehr leicht
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Tennisspezifische Ausdauer

Grundlagenausdauer, Semispezifische Ausdauer, Tennisspezifische Ausdauer

Semispezifische Ausdauer

Zusatzlich zur Durchfihrung eines
Grundlagenausdauertrainings,
Wird dieses durch Schnelligkeits-
und Schnellkraftiibungen erganzt.  Fahrtspiel aul3erhalb des Tennisplatzes
Tempowechsel, Anderung des Unter-  Fahrtspiel auf dem Tennisplatz

Grunds, Steigung und Gefalle und der
Einbau tennisspezifischer Belastungs-
Dauer, charakterisieren diese Form.
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Tennisspezifische Ausdauer

Grundlagenausdauer, Semispezifische Ausdauer, Tennisspezifische Ausdauer

Tennisspezifische Ausdauer

Schwerpunkt aerobe/
Schwerpunkt
anaerobe Schwerpunkt anaerobe
aerobe Ausdauer
Ausdauer Ausdauer
:ciztzgrglfnqger;sitat Hohe Dichte, geringe Dichte,
hohere Intensitat hochste Intensitat
. Hosentrager » Baseliner « 8 er Ball
’ ger » Seitenwechsel » Stop Lob
e zurlck zur Mitte
) * Prellball « Serve and coaches Volley
* Punkte berlihren .12
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Tennisspezifische
Koordination

Voraussetzung um eine tennisspezifische
Bewegungsaufgabe technisch optimal
|6sen zu kbnnen, ist eine gute Aus-
pragung der koordinativen Fahigkeiten!
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@fische W

Organisationsraster fiir das alilgemeine Koordinationstraining

Koordinative Anforderungen von Bewegungsaufgaben

Umfang der einzubeziehenden Muskelgruppen
[Efferente Informationsverarbeitung)

Einsatz der Sinnesorgane
[{Afferente Informationsverarbeitung)

groBmotorisch

feinmotorisch '|

optisch | akustisch [taktil [kindsthetisch |vestibular™

L Zeitdruck |

|  Prazisionsdruck |

[ Komplexitatsdruck |

[Organisationsdruck |

Belastungsdruck |

/
[ Variabilitatsdruck | 3

GERING

Zusatzanforderungen

HOCH

Zeitdruchk

= Aufgabenstellungen, bei denen es auf
Zeitminimierung/Geschwindigheitsmaximierung ankommt

Prazisionsdruck = Aufgabenstellungen, bei denen es auf
hochstmigliche Genauigheit ankommt

Komplexititsdruck = Aufgabenstellungen, bei denen es auf
eine Bewiltigung vieler hintereinandergeschalteter (sukzes-
siver) Anforderungen ankommt

Organisationsdruck = Aufgabenstellungen, bei denen es auf
eine Bewiiltigung vieler gleichzeitiger [simultaner) Anforde-

rungen ankommt
Belastungsdruck

= Aufgabenstellungen, bel denen es auf

die Bewiltizungz von Anforderungen unter physisch-kondi-
tionellen Belastungsbedingungen ankommi

Variabilititsdruck = Aufgabenstellungen, bei denen es auf
die Bewiiltizung von Anforderungen unter wechselnden Umge-
bungs-/Situationsbedingungen ankommt

* Worterklarungen:
optisch = Aunge/Wahmehmung; akustisch = Ohr/Héren; taktil
= Haut/Fiihlen:; kiniisthetisch = Karpergefiihl [z.B. Position der

GliedmaBen zueinander und zum Kérper); vestibulir = Gleich-
gewichissinn
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Zeitdruck Prazisionsdruck Komplexitatsdruck

« Maschinengewehr « Zeitungsspiel « Maschinengewehr VH RH
 schneller Zuwurf  Spielfeld Minimierung e Serve + 2. + 3. Ball

o Variabilitatsdruck
Organisationsdruck Belastungsdruck
e Cross Duell mit unter-
Schiedlichen Ballen und
Zielen

« Maschinengewehr auf Zielg | * 12er Halbflugball
* VVolley Lob e Burn Out (1-2-3-...)
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Warum psychologisch orientiertes
Tennistraining???

Ca. 180 Pausen zwischen den Ballwechseln + 15 Pausen
beim Seitenwechsel bedeutet ca. 195 Vorstartzustande
Uber ca. jewells 20 Sekunden (Wollt/Sal3 2000)

Die Zahlweise im ,welil3en Sport*

Angst, negativer Stress, mangelndes Selbstvertrauen,
Konzentrationsmangel, Verlust der Selbstkontrolle



Psychologische Phanomene
und Probleme

Heute lauft es Uberhaupt nicht —
Vor allem meine Vorhand kommt
nicht

Bei solchem Wind kann
man nicht gewinnen

Ich weil3
was ich falsch mache
aber ich kann es im
Spiel nicht abstellen

Bei dieser Flhrung
habe ich schon oft verloren

Gabler, Maier 1998






WERDE
JETZT GANZ RUHIG,
GAMNZ RUHVG, GANZ.
RUHWG | GAATZ RUHHIG,
Stz RUHIG ...




§Stimmungen
8Spaf3, Freude
§Arger, Wut

SUrsachenerklarung
§Zielsetzung

8Mut zum Risiko
SEntschlossenheit

EMOTION

: : §Geduld
sLeistungsmotiv §Standhaftigkeit
MOTIVATION VOLITION




Stationen
Psychologisch orientierten Trainings

e Rhythmustraining

« Antizipationstraining

« Willenstraining
 Visualisierungstraining




RhythmusschD

2

Flu

Ballaufsprung

/ g*
Balltreffen
// Tip" verbal begleiten

{u




mit zwei (gleichen oder unterschiedlichen) Ballen
gleichzeitig spielen



Rhythmusschulung O softball
@ Penn

@ Treton ST
® Dunlop

2x fiinf Ballwechsel mit jeweils unterschiedlichen
Ballen! Lange der einzelnen Ballwechsel zahlen

oder mit Stoppuhr messen!



Antizipationsschulung

Méogliche Beobachtungs-
kriterien:
— Balthochwurf
— Schiagerhaltung
u. Position
— Oberkdrperdrehung




Beobachtungskritenum
JAngriffspositionen” - bei
Angnff in die Platzmitte -
magliche Passierball-
entscheidung bel

1: KUrZ Cross

2. longline

3: £I05S
4: lob

Antizipationsschulung




Antizipationsschulung

Schmetterballspiel ? Qnerspiel




<Willensschulung

0
;

I

[

/}
Tie-break: 2:4

[

¥ 0-30 vor

A

statt 5:3—55

Matchtraining mit Spielstandsveranderungen
oder -vorgaben; Tie-Break bei unterschiedlichen
Spielstanden beginnen



- A A W e sl

2\

vir//A




Techniktraining ,,Aufschlag"

hoch, spann, rick,
druck, streck, raus,
aus




ol Visualisierungsschulun %
Matchtrammg< ) &

.Punktvorbereitung* Auf diesen zweiten Aufschlag
greife ich jetzt mit einem
Chip longline anl




Matchtraining ,Aktivierung in der Pausengestaltung

beim Seitenwechsel”

@ierungssc@

Auf geht’s! Der Gegner spielt
welterhin schwach am Netz;
ich hole ihn nach vorn und
passiere ihn!




4 )

Psychol.
Orientiertes
Tennistraining

- /

I
P.O. P.O. Technlk
Kondi.training training Taktlktralnlng

Maier/Gabler 1998



Psychologische Phanomene
und Probleme

Heute lauft es Gberhaupt nicht —
Vor allem meine Vorhand kommt
nicht

Bei solchem Wind kann
man nicht gewinnen

Ich weil3
was ich falsch mache
aber ich kann es im
Spiel nicht abstellen

Bei dieser Flhrung
habe ich schon oft verloren

Gabler, Maier 1998



LOosungen zu den Phanomenen
und Problemen

Nur durch meinen ,ich habe immer
Willen konnte daran geglaubt
ich das Match ZuU gewinnen

noch gewinnen

/ \ T e

S<mmer : :
) mein Gegner spielt
weiter ) .
. nur in Zeitlupe,
machen

der Ball war riesengrof3
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