C-Trainer Ausbildung
Konditionstraining/
Athletiktraining
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Anforderungsprofil

Tennis

* Nettospielzeit 20-30%

* Reizdichte (Aktiv.-Pause) 1:3-1:6

* Wegstrecke (pro Satz 400 - 800 m

* Pulsfrequenz 130-180

* Grundschlage in % 60

 Spieleroffnung in % 32

* Volley in % 5

e Aktionen 450 - 500

* Ballwechseldauer 5 - 20 Sek.

x = 8 Sek.

* Laufwege 3-17m

* Arbeitsweise aerob + anaerob
(Energiebereitstellung) -alaktazid
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Ausdauer

Definition

Ausdauer ist die physische und psychische Ermidungswiderstandsfahigkeit
der Sportler.

Ermidungswiderstandsfahigkeit ist die Fahigkeit:
* Ermudung zu verhindern
* Ermudung hinauszuschieben
* Die eintretende Ermidung auf niedrigem Niveau zu halten
* Die Ermudung wahrend der Belastung wieder zu verringern

 Sich nach der Belastung schnell zu erholen
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Ausdauer

Intervallmethoden

/\

Nach Belastungsintensitat Nach Belastungsdauer

! !

Kurzzeit-Intervallmethode
(15-60 sec. meist ca. 20 sec.)

Extensive Intervallmethode
Belastungsintensitat geringer

Pause kirzer ] ]
Mittelzeit-Intervallmethode

(1 -3 min. meist ca. 60 sec.)
Intensive Intervallmethode

Belastungsintensitat hoher Langzeit-Intervallmethode

Pause langer
e
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Ausdauer

Dauermethoden
—

Kontinuierliche DM Variable DM Fahrtspiel
Gleichbleibende Inten- (= Tempowechsel- UnplanmalRiger
sitat (z.B. 150 HF/min) Methode) Wechsel (gelande-

bedingt oder nach
Extensive Dauermeth. planmafiger Wechsel subjektivem Befinden)
(aerobe Schwelle) der Intensitat innerh. der Belastungsinten-

einer gewissen Band- sitat von niedrig bis

Intensive Dauermeth. breite Maximal (z.B. Gehen
(anaerobe Schwelle) (z.B. 140 — 160 HF/m.) bis Sprint)

e ———
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High Intensity intervall Training (HiT)

z.B. Hoch intensives Intervalltraining

Intervalle von 40-90 sec. mit Pausen von bis zu 20-30 sec. bei
85-90% Intensitat

z.B. Tabata Training

20 sec. Belastungsintervall 10 sec. Pausenintervall 8-12
Ubungen in Folge mit maximaler Intensitat
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Schnelligkeit

Definition:
* Schnelligkeit im Sport ist die Fahigkeit auf der Grundlage von
Steuerungs- und Willensprozessen

und der Funktionalitat des Nerv-Muskelsystems sehr schnell zu
reagieren, hochstmoglich zu beschleunigen und hochste
Bewegungsgeschwindigkeiten lber kurze Zeitraume zu erzielen.
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Schnelligkeit

Schnelligkeit
Reaktionsschnelligkeit Aktionsschnelligkeit
Einfach Komplex Azyklisch Zyklisch
Start b. Sprint Auswahlreakt. Wurf, Schlag, Sprint,
Schwimmen, .. In den Spielen Sprung, ... Radfahren, ...




Schnelligkeit

Training der Reaktionsschnelligkeit:

* Vielfiltige Formen mit und ohne Ball

* mit Einschrankung der Wahrnehmungsfahigkeit
* mit Storeffekten

* mit planmaBiger Veranderung des Zeitdrucks

Training der Sprintschnelligkeit/ Frequenzschnelligkeit:

* Antritte, Tappings, Koordinationsleiter, Minihlirden

/ﬁ
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Schnelligkeit

Training der Schlagschnelligkeit:
. uber Schnellkraft und Reaktivkrafttraining
. uber Techniktraining (Technik schneller Schlage)

. Uber Training der Zeitmuster ( unterschiedliche
Gewichte und Widerstidnde)

Spielnahes Komplextraining:

Anspiel gerade noch erreichbarer bis unerreichbarer
Balle

Modelliertes Spielsituationstraining aus
,HandicapPositionen”
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Maximalkraft

7

Schnellkraft Reaktivkraft Kraftausdauer
Komponenten Komponenten Komponenten
Maximalkraft Maximalkraft Maximalkraft
Explosivkraft Explosivkraft
Startkraft Startkraft

R
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Planung

Krafttraining

Planungsgrundsatze fur das Krafttraining im
Tennis

e 1.Stufe: Muskelaufbautraining zur verbesserten
Koordination und Kraftausdauer (25-30 Wiederholungen
bei 40-50 % Intensitdt — ca. 4 Wochen)

e 2. Stufe: Muskelaufbautraining zum ,, Dickenwachstum®
(10 -12 Wiederholungen bei 60 =70 % Intensitat — ca. 6
Wochen)
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Krafttrainig

* 3. Stufe: Intramuskulares Koordinationstraining liber Pyramidensystem —
ca. 5 Wochen)

* 4. Stufe: Schnellkraft- und Reaktivkrafttraining liber Explosiv-schnelle
Einsatze mit ca. 50 % Widerstand, plyometrisches Training im Dehnungs-
Verkiirzungszyklus

Parallel zu diesen wechselnden Methoden und Inhalten zu allen Etappen
des Trainingsjahres Training der Rumpfstabilitat (haltende bis langsam
uberwindende Muskelarbeit der Stitzmuskulatur)

,Stabi-Training”

I —————
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Literatur:

Sportmedizin & Trainingslehre von Ahonen, Lahtinen, Sandstrom, Pogliani
Tennis Training von Ferrauti, Meier, Weber

Vortrag liber Schnelligkeit der Uni Graz

Das neue Konditionstraining Grosser, Starischka, Zimmermann
Athletiktraining Tennis Knddel, Mergner, Wagner

Handbuch fur Tennistraining Ferrauti, Meier, Weber

Optimales Tennistraining von Richard Schénborn

Training for Speed, Agility and Quickness von Lee E. Brown,
Vance A. Ferrigno

SAQ Tennis von Alan Pearson




