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3- Modell der Komponenten der

TENNIS-BEZIRK 11|

DUSSELDORF e.V.

sportlichen Leistungsfahigkeit

Koordinative
Fahigkeiten

Bewegungs-
fertigkeiten

Technik

Psychische Fahigkeiten

Soziale Fahigkeiten

Veranlagungsbedingte,
Konstitutionelle u.
jesundheitliche Faktoren

Kondition

Kraft Schnelligkeit

Ausdauer Beweglichkeit
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DOSSEDeRE o | eistungsfahigkeit

Die sportliche Leistungsfahigkeit ist aufgrund
ihrer multifaktoriellen Zusammensetzung nur
komplex zu trainieren. Allein die harmonische
Entwicklung aller leistungsbestimmenden
Faktoren ermdoglichen das Erreichen der
Jindividuellen Hochstleistung®.

Seite 3/9 Stand: September 2005




3- Konditionstraining mit Kindern

TENNIS-BEZIRK Il

DUSSELDORF .V,

und Jugendlichen

Allgemeine Grundausbildung

Grundlagentraining

Nachwuchstraining Aufbautraining

Hochleistungstraining
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DOSSEDeRE o Grundlagentraining

> Zielsetzung

v' Vielseitige sportartgerichtete Grundausbildung

v’ Einsatz vielfaltiger und allgemein bildender
Trainingsinhalte und -methoden

v' Erwerb grundlegender technischer Fertigkeiten bzw.
Anlage einer breiten motorischen Basis
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3- Vom Grundlagentraining

TENNIS-BEZIRK Il
DUSSELDORF .V,

zum Aufbautraining

» Zielsetzung

v Weiterflihrung und Ausbau der im Training gelegten
Grundlagen

v’ Starkere Orientierung auf die besonderen Belange der
gewahlten Sportart

v' Zunehmende Spezifizierung der eingesetzten
Trainingsmethoden und -inhalte

v' Schaffung der Vorraussetzungen fur den Ubergang zum
Hochleistungstraining

v’ Steigerung von Umfang und Intensitat unter
Berlcksichtigung der psychophysischen Belastbarkeit
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DUSSELDORF .V,

Tennis-Konditionstraining

tennisspezifische Kondition

Laufausdauer Sprintkraft Antizipation/ Beschleuni-
Reaktion gungsweg
Schlagausdauer Schlagkraft Lauf- Bewegungs-
Konzentrations- (Verletzungs- Schnelligkeit okonomie
ausdauer prophylaxe) Schlag- (Verletzungs-
SChne”ngeF[ prophy'axe
Kurzzeitausdauer Maximalkraft Reaktions-
Schnelligkeit statische
Mittelzeitausdauer Schnellkraft Zyklische Beweglichkeit
Langzeitausdauer Ausdauerkraft Agvklische Beweglichkeit
Schnelligkeit
Ausdauer Kraft Schnelligkeit Beweglichkeit

allgemeine Kondition
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Ablauf des Trainings

e

Aufwarmen

N

Kondition /

Tennis Fithess
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TENNIS-BEZIRK Il

DUSSELDORF .. Durchfuhrung des Trainings

» Notwendige Ausristung

stabile Laufschuhe

warme Kleidung/Regenkleidung
Kleidung zum Wechseln
Springseil

Theraband
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