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Tennis: Ausbildungsprogramm

Das von Swiss Tennis und J+S entwickelte Ausbildungsprogramm Tennis ist einerseits nach
Spielniveau (Taktik, Koordination), andererseits nach Alter (Physis, Psyche) aufgebaut. Leitende,
Trainer und Lehrer erhalten beim Klicken auf die entsprechenden Felder spielnahe Ubungen und
Spielformen fir ihren Tennisunterricht.

Basierend auf den 5 Basis-Spielsituationen sowie den gangigen Faktoren bei Physis und Psyche wurden im
Ausbildungsprogramm Tennis Kompetenzen je Teilbereich definiert. Fiir jede Kompetenz finden sich Ubungen
und Spielformen, die jeweils nach dem Prinzip «Erwerben - Anwenden - Gestalten» aufgebaut sind und teilweise
mit Grafiken erganzt werden.

Die Ubungen eignen sich fiir Tennisspielerinnen und -spieler jeden Alters sowie fiir die Spielniveaus «Einsteiger»
bis «R3».
der horizontalen Ebene sind jeweils aufeinander aufbauend (steigender Schwierigkeitsgrad).

Ausbildungsprogramm Tennis (pdf)

Tennis soll als Spiel ganzheitlich entwickelt, vermittelt und geférdert werden. Die jeweiligen Kastchen mit den
Kompetenzen helfen, sich zu orientieren und passende Ubungen auszuwahlen. Selbstversténdlich kann ein
Spieler jeweils nicht strikt einer Spalte (z. B. Spielniveau «R7»)zugeordnet werden. Die K&stchen in der
horizontalen Ebene sind jeweils aufeinander aufbauend (steigender Schwierigkeitsgrad).

Das methodische Ristzeug fur das Planen einer Lektion wird in den Aus- und Weiterbildungsgefassen vermittelt
oder kann in der Broschlre «Tennis: verstehen und unterrichten» nachgeschlagen werden.

Tabelle vergrossern
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Einsteiger

Einsteiger1 Einsteiger 2

... ich kann den Ball mit
einem grossen Service
kontrolliert ins Feld

...ich kann den Ball
mit einem kleinen

Service ins Spiel spielen.
bringen.
«lch schlage « Bogenschiitze
aufs . Uber Kopf . Der
« Der Affe Handballer
und der (Service)
Panther - Der
Speerwerfer
...ich kann den Ball
zurlckspielen und die ... ich kann mit der
Position wieder starkeren Seite
«lch . einnehmen. kontrolliert retournieren.
retourniere
den - Der Affe - Der
Aufschlag» und der Handballer
Panther (Return)
(Return)

...ich kann mit einem

«Wirspielen  p.ior Ballwechsel
beide

...ich kann den Ball mit

spielen. gebogenen, hohen

hinten» Flugbahnen im Spiel
« Hinund halten und meine

(«!Ch rette her Position finden.
mich aus . @
ener Seeléwe . Der Ballonler
schwierigen . Das . —Die Maus
Situation) Lammchen -
(«Ich baue ...ich kann mit einem ...ich kann die Qualitat
das Spiel auf Partner Ballwechsel deseigenen
und ergreife  spielen. Treffpunktes
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R9

...ichkannden 1. Service lang
platzieren.

« Schwungvoll

... 2. Service kontrolliert (Slice)
ins Feld spielen.

« Gesliced
« Der Servierende

...ich kann mit Vh und Rh
kontrolliert retournieren.

...ich kannin einer roten
Spielsituation mit gebogenen,
hohen Flugbahnen Zeit
gewinnen.

« Ampel auf Rot

...ich kann die Flugbahn
wahrnehmen und mich
angepasst positionieren.

Fortgeschrittene

R8

...ichkannden1. Serv
mit Rotation spielen.

- Crazy Banal

...ich kann den 2. Sery
platzieren.

« Zonentreffe

« Der Service
und
Returnkiins
(Service)

...ich kannlang
retournieren.

« Der Service
und
Returnkiins
(Return)

...ich kannin einerrot
Spielsituation mit lanc
Cross-Ballen Zeit
gewinnen.

- Crossist
Trumpf

...ich kann meine
Spielsituation (Positio
wahrnehmen.

Seite 2


https://www.mobilesport.ch/?p=103162
https://www.swisstennis.ch/media/5670/22_trainingbook_d_final.pdf#page=33
https://www.swisstennis.ch/media/5670/22_trainingbook_d_final.pdf#page=33
https://www.swisstennis.ch/media/5670/22_trainingbook_d_final.pdf#page=33
https://www.mobilesport.ch/?p=103163
https://www.swisstennis.ch/media/5670/22_trainingbook_d_final.pdf#page=55
https://www.swisstennis.ch/media/5670/22_trainingbook_d_final.pdf#page=55
https://www.swisstennis.ch/media/5670/22_trainingbook_d_final.pdf#page=55
https://www.swisstennis.ch/media/5670/22_trainingbook_d_final.pdf#page=43
https://www.swisstennis.ch/media/5670/22_trainingbook_d_final.pdf#page=43
https://www.mobilesport.ch/?p=103164
https://www.mobilesport.ch/?p=103167
https://www.swisstennis.ch/media/5670/22_trainingbook_d_final.pdf#page=73
https://www.mobilesport.ch/?p=103165
https://www.mobilesport.ch/?p=103166
https://www.swisstennis.ch/media/5670/22_trainingbook_d_final.pdf#page=77
https://www.swisstennis.ch/media/5670/22_trainingbook_d_final.pdf#page=77
https://www.swisstennis.ch/media/5670/22_trainingbook_d_final.pdf#page=77
https://www.swisstennis.ch/media/5670/22_trainingbook_d_final.pdf#page=77
https://www.mobilesport.ch/?p=103168
https://www.mobilesport.ch/?p=103169
https://www.mobilesport.ch/?p=103169
https://www.mobilesport.ch/?p=103173
https://www.mobilesport.ch/?p=103173
https://www.mobilesport.ch/?p=103171
https://www.mobilesport.ch/?p=103170
https://www.mobilesport.ch/?p=103172
https://www.swisstennis.ch/media/5670/22_trainingbook_d_final.pdf#page=33
https://www.swisstennis.ch/media/5670/22_trainingbook_d_final.pdf#page=33
https://www.swisstennis.ch/media/5670/22_trainingbook_d_final.pdf#page=33
https://www.swisstennis.ch/media/5670/22_trainingbook_d_final.pdf#page=33
https://www.swisstennis.ch/media/5670/22_trainingbook_d_final.pdf#page=55
https://www.swisstennis.ch/media/5670/22_trainingbook_d_final.pdf#page=55
https://www.swisstennis.ch/media/5670/22_trainingbook_d_final.pdf#page=55
https://www.swisstennis.ch/media/5670/22_trainingbook_d_final.pdf#page=77
https://www.swisstennis.ch/media/5670/22_trainingbook_d_final.pdf#page=77
https://www.swisstennis.ch/media/5670/22_trainingbook_d_final.pdf#page=77
https://www.swisstennis.ch/media/5670/22_trainingbook_d_final.pdf#page=77
https://www.mobilesport.ch/?p=103203
https://www.mobilesport.ch/?p=103203
https://www.swisstennis.ch/media/5670/22_trainingbook_d_final.pdf#page=24
https://www.swisstennis.ch/media/5670/22_trainingbook_d_final.pdf#page=24
https://www.swisstennis.ch/media/5670/22_trainingbook_d_final.pdf#page=26
https://www.swisstennis.ch/media/5670/22_trainingbook_d_final.pdf#page=26
https://www.mobilesport.ch/?p=103204
https://www.swisstennis.ch/media/5670/22_trainingbook_d_final.pdf#page=35
https://www.mobilesport.ch/?p=103205
https://www.mobilesport.ch/?p=103206
https://www.mobilesport.ch/?p=103206
https://www.mobilesport.ch/?p=103207
https://www.mobilesport.ch/?p=103207
https://www.swisstennis.ch/media/5670/22_trainingbook_d_final.pdf#page=67
https://www.swisstennis.ch/media/5670/22_trainingbook_d_final.pdf#page=67
https://www.mobilesport.ch/?p=103208
https://www.mobilesport.ch/?p=103208
https://www.mobilesport.ch/?p=103209
https://mobilesport.ch/

die
Initiative»)

«lch greife
an...»

(«lch nehme
dem Gegner
Raum und
Zeit weg»)

(«Ich spiele
am Netz»)
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Einsteiger

Einsteiger1 Einsteiger 2
wahrnehmen.
+ Rhythmusist
. Trumpf
« TicTac -
— - Der Tanzer
+ Der e
Seelowe ... ich kann mit geniligend
‘ % . Zeit den Ball kontrolliert
Lammchnen (mit Vorwértsrotation)
* Der spielen
Habicht '
- Esgeht
vorwarts
« Der Turner
...ich kann den kurzen
Ball beim Aufprall
wahrnehmen.
 Der Aufprall-
...ich kann den Seher
kurzen Ball vor dem 2. - Der

Aufsprung spielen.

Schachspieler

. HOE'HiE! ...ich kann nach kurzen
Ballen die Netzposition
einnehmen.

+ Die

Netzposition

...ich kann langsame
Balle am Netz mit
Volley zurickspielen.

...ich kann langsame
Balle mit Volley platziert
zurlickspielen.

 Der Fanger « Der Wahl-
« Die Katze Blocker

mobilesport.ch

R9

- Prognose
+ Der

Grundlinienkiinstler

... ich kann mit genidigend Zeit
meine Starken einsetzen.

« Starken ohne
Schwachen
« Die Tenniswand

...ich kann die Flugbahn des
ankommenden kurzen Balles
wahrnehmen.

 Der Flugbahnleser
« Der Fechter

...ich kann ihn kontrolliert
(Vorwértsrotation)
zurlckspielen.

« Der Kontrolleur
« Der Turner

...ich kann langsame Balle als
Aufbau-Volley oder Abschluss-
Volley platzieren.

« Der Goalgetter

Fortgeschrittene

R8

« Spielsituati

... ich kann mit gentige
Zeit den Balllang
platzieren.

- Lang platzit

...ich kann die
Spielsituation des Gec
(Schlagbewegung)
wahrnehmen.

+ Der
Situationss

...ich kann auf einen
kurzen Ball des Gegne
angreifen und ihm mit
einem langen Ball Zeit
wegnehmen.

- Langen-
Angriff!
 Der Angreif

...ich kann schnelle Bz
mit einem Aufbau-Voll
zurlckspielen.

+ Der
Reaktionar
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Einsteiger

Einsteiger1

...ich kann dem

Gegner Bélle am Netz

«Mein (sicher)
Gegenspieler zuriickspielen.
greift an»

...ich sehe, dass mein

Gegner angreift.

Einsteiger

Einsteiger 1

...ich kann den Ball

mit einem kleinen
Service ins Spiel

bringen.
«lch schlage
auf» « Uber Kopf
« Der Affe
und der
Panther
© BASPO

Einsteiger 2 R9

...ich kann hoch
zugespielte Balle
zurlickspielen.

...ich kann hoch zugespielte

. Die .

Balle kontrolliert zurlickspielen.

Der Hochschrauber

Volleywand

... ich kann auf einen
Angriffsball mit einem
hohen Ball antworten.

...ich kann den Gegner am Netz
mit hohen Ballen Gberlobben.

Einsteiger 2 R9

...ich kann den Ball mit
einem grossen Service
kontrolliert ins Feld
spielen.

...ich kann den 1. Service lang
platzieren.

« Schwungvoll
» Bogenschiitze

... 2. Service kontrolliert (Slice)

« Der ' :
Handballer ins Feld spielen.
W . Gesliced

" Spe « Der Servierende
Speerwerfer

mobilesport.ch

Fortgeschrittene

R8

...ich kann einen Sma:
spielen.

« Der Smashe
+ Der Netzspi

...ich kannlinks und re
am Gegner vorbei spie

Fortgeschrittene

R8

...ich kannden1. Serv
mit Rotation spielen.

 Crazy Banal

...ich kann den 2. Sery
platzieren.

» Zonentreffe

« Der Service
und
Returnkiins
(Service)
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«lch
retourniere
den
Aufschlag»

«Wir spielen
beide
hinten»

(«lchrette
mich aus
einer
schwierigen
Situation)

(«Ich baue
das Spiel auf
und ergreife
die
Initiative»)

© BASPO

Einsteiger

Einsteiger1 Einsteiger 2 R9

...ich kann den Ball
zurlickspielen und die
Position wieder

...ich kann mit der
starkeren Seite

einnehmen. kontrolliert retournieren.
...ich kann mit Vh und Rh
. Der Affe . Der kontrolliert retournieren.
und der Handballer
Panther (Return)
(Return)

...ich kann mit einem

Partner Ballwechsel ...ich kann den Ball mit

spielen. gebogenen, hohen ...ich kannin einer roten
Flugbahnen im Spiel Spielsituation mit gebogenen,
e Hinund halten und meine hohen Flugbahnen Zeit
her Position finden. gewinnen.
.+ Der
Seelowe « Der Ballonler « Ampel auf Rot
- Das » Die Maus
Lammchen

...ich kann die Qualitat
des eigenen
Treffpunktes

...ich kann mit einem wahrnehmen.

Partner Ballwechsel

...ich kann die Flugbahn
wahrnehmen und mich
angepasst positionieren.

spielen. » Rhythmus ist Proanose
Trumpf —rognose
. — o Der
« TicTac - Der Tanzer - .. .
e —_— Grundlinienkiinstler
« Der
Seeldwe  ..ichkannmitgenligend . . . ]
« Das Zeit den Ball kontrolliert ™~ ich kann mit gentigend Zeit

= . N . meine Starken einsetzen.
Lammchen (mit Vorwartsrotation)

« Der spielen.

Habicht - Starken ohne

Schwachen

» Esgeht « Die Tenniswand

vorwarts
« Der Turner

mobilesport.ch

Fortgeschrittene

R8

...ich kannlang
retournieren.

« Der Service
und
Returnkiins
(Return)

...ich kannin einerrot
Spielsituation mit lanc
Cross-Ballen Zeit
gewinnen.

« Crossist
Trumpf

...ich kann meine
Spielsituation (Positio
wahrnehmen.

» Spielsituati

... ich kann mit geniige
Zeit den Balllang
platzieren.

- Lang platzit
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Einsteiger
Einsteiger1 Einsteiger 2
...ich kann den kurzen
Ball beim Aufprall
wahrnehmen.
«lch greife « Der Aufprall-
an... » ...ich kann den Seher
kurzen Ball vor dem 2. - Der
(«lchnehme Aufsprung spielen. Schachspieler
dem Gegner
Raum und « Hop-Hip! ...ichkannnach kurzen
Zeit weg») Ballen die Netzposition
einnehmen.
+ Die

Netzposition

...ich kann langsame
Balle mit Volley platziert
zuriickspielen.

...ich kann langsame
Balle am Netz mit
(«Ich spiele  Volley zurlckspielen.

am Netz») Der Fanger ™ ich kann hoch
—erranger zugespielte Bélle

« Der Wahl-
Blocker

+ Die Katze . .
—  zurlckspielen.
+ Die
Volleywand
...ich kann dem

«Mein G(‘agner Balle am Netz ...ich kann auf einen
Gegenspieler (smfmer) ) Angriffsball mit einem
greift an» zurtickspielen. hohen Ball antworten.

...ich sehe, dass mein

© BASPO mobilesport.ch

R9

...ich kann die Flugbahn des
ankommenden kurzen Balles
wahrnehmen.

« Der Flugbahnleser
« Der Fechter

...ich kann ihn kontrolliert
(Vorwartsrotation)
zurlickspielen.

« Der Kontrolleur
« Der Turner

...ich kann langsame Balle als
Aufbau-Volley oder Abschluss-
Volley platzieren.

« Der Goalgetter

...ich kann hoch zugespielte

Balle kontrolliert zurlickspielen.

« Der Hochschrauber

...ich kann den Gegner am Netz

mit hohen Ballen Uberlobben.

Fortgeschrittene

R8

...ich kann die
Spielsituation des Gec
(Schlagbewegung)
wahrnehmen.

+ Der
Situationss

...ich kann auf einen
kurzen Ball des Gegne
angreifen und ihm mit
einem langen Ball Zeit
wegnehmen.

+ Langen-
Angriff!
+ Der Angreif

...ich kann schnelle Bz
mit einem Aufbau-Voll
zurlckspielen.

+ Der
Reaktionar

... ich kann einen Sma:
spielen.

« Der Smashe
» Der Netzspi

...ich kann links und re
am Gegner vorbei spie
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Einsteiger

Einsteiger1

Gegner angreift.

Tabelle vergréssern

Kraft

Ich habe Kraft
und...
Ausdauer

Ich bin
ausdauernd
und...
Schnelligkeit
Ich bin schnell
und...

© BASPO

5-10

... kann klettern,
stlitzen, hangeln und
ziehen.

« Der Panther

... kann erste
Kraftigungslibungen
ausfihren.

... kann mein Alter in
Minuten laufen.

... kann Uber eine
gewisse Zeit kurze
intensive Belastungen
im Wechsel mit kurzen
Pausen
aufrechterhalten
(intermittierend).

- Der Boxer

... kann auf
Frequenzschnelligkeit
und kurze
Kontaktzeiten
ausgerichtete
Ubungen schnell und

Einsteiger 2

11-15

... kann koordinativ
anspruchsvollere
Kraftibungen,
welche mehrere
Muskelgruppen
beanspruchen,
korrekt ausfihren.

... kannin
verschiedenen
Intensitatsbereichen
trainieren.

... kann
intermittierende
Formen Uber langere
Zeit
aufrechterhalten.

... kKann unter
Zeitdruck oder im
Wettkampf mein
Leistungslimit
erreichen.

mobilesport.ch

R9

16-20

... kann meine
Muskelmasse mit
gezielten

Trainingsmethoden

vergrossern.

... kann
verschiedene
Krafttrainings-
methoden richtig
anwenden.

... kann auch Kraft
oder Schnelligkeit
bendtigende

Aktivitaten langer
aufrechterhalten.

... kann eine hohe
Schnellkraft,
Startkraft und
Explosivitat
zeigen.

Fortgeschrittene

R8

21-50

... kann die Kraft
moglichst
tennisspezifisch
trainieren.

... arbeite an der
Verringerung
von muskularen
Dysbalancen.

... kann meine
Schnelligkeit,
Koordination
und Explosivitat
auch Gber
langere
Ballwechsel,
Matches oder
Turniere
erhalten.

... kann
komplexe
Handlungen
schnell
ausfihren.

51-100

... kann die Kraft
auch erhalten.

...arbeite an der
Verringerung von
muskularen
Dysbalancen.

... setze vermehrt
wieder
allgemeines
Krafttraining ein.

... kann mein
Leistungsniveau
moglichst
beibehalten.

... kann
gleichmassige
aerobe
Belastungen
Uber langere Zeit
aufrechterhalten.

... kann mich
noch immer
schnellkraftig
bewegen.
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Beweglichkeit

Ich bin
beweglich,...

Kraft

Ich habe Kraft
und...

Ausdauer

Ich bin
ausdauernd
und...

© BASPO

5-10

prazise ausfihren.

+ Der
Basketballer
« Der Floh

...indem ich meinen
vollen
Bewegungsumfang
regelmassig ausnutze.

5-10

... kann klettern,
stltzen, hangeln und
ziehen.

« Der Panther

... kann erste
Kraftigungsibungen
ausflihren.

... kann mein Alter in
Minuten laufen.

... kann Uber eine
gewisse Zeit kurze
intensive Belastungen
im Wechsel mit kurzen
Pausen
aufrechterhalten
(intermittierend).

11-15

...indemich aktiv
meine Beweglichkeit
erhalte.

11-15

... kann koordinativ
anspruchsvollere
Kraftibungen,
welche mehrere
Muskelgruppen
beanspruchen,
korrekt ausfihren.

... kannin
verschiedenen
Intensitatsbereichen
trainieren.

... kann
intermittierende
Formen Uber langere
Zeit
aufrechterhalten.

mobilesport.ch

16-20

... kann auch
Schnelligkeit
ausdauernd
aufrechterhalten.

...indemich gezielt

aktiv und passiv
dehne und
stretche.

16-20

... kann meine
Muskelmasse mit
gezielten

Trainingsmethoden

vergrossern.

... kann
verschiedene
Krafttrainings-
methoden richtig
anwenden.

... kann auch Kraft
oder Schnelligkeit
bendtigende

Aktivitaten langer
aufrechterhalten.

21-50

... kann meine
Schnelligkeit
auch im Spiel
effektiv
einsetzen.

...indemich
gezielt aktiv und
passiv dehne
und stretche.

...und kann
verklrzte
Muskulatur
gezielt dehnen.

21-60

... kann die Kraft
moglichst
tennisspezifisch
trainieren.

... arbeite an der
Verringerung
von muskularen
Dysbalancen.

... kann meine
Schnelligkeit,
Koordination
und Explosivitat
auch Gber
langere
Ballwechsel,
Matches oder
Turniere

51-100

...indemich
gezielt aktiv und
passiv dehne und
stretche.

... weilich auch
entspannen
kann.

51-100

... kann die Kraft
auch erhalten.

...arbeite an der
Verringerung von
muskularen
Dysbalancen.

... setze vermehrt
wieder
allgemeines
Krafttraining ein.

... kann mein
Leistungsniveau
moglichst
beibehalten.

... kann
gleichmassige
aerobe
Belastungen
Uber langere Zeit
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Schnelligkeit

Ich bin schnell
und...

Beweglichkeit

Ich bin
beweglich,...

5-10

o Der Boxer

... kann auf
Frequenzschnelligkeit
und kurze
Kontaktzeiten
ausgerichtete
Ubungen schnell und
prazise ausfihren.

+ Der
Basketballer
« Der Floh

...indem ich meinen
vollen
Bewegungsumfang
regelmassig ausnutze.

Tabelle vergréssern

Einstellung

Zielsetzung
und
Ursachen-
klarung

© BASPO

5-10

...ich habe eine positive
Einstellung beziiglich
Lernen, Gewinnen und
Verlieren.

... ich kann mir einfache
Ziele setzen.

...ich kann Geschehnisse
auf einfache Art

11-15

... kann unter
Zeitdruck oder im
Wettkampf mein
Leistungslimit
erreichen.

...indem ich aktiv

meine Beweglichkeit

erhalte.

11-15

...ich gebe
100%-igen
Einsatz,
unabhangig vom
Spielstand.

...ich kann
Ergebnisziele
und Prozessziele
unterscheiden
und setzen.

16-20

... kann eine hohe
Schnellkraft,
Startkraft und
Explosivitat
zeigen.

... kann auch
Schnelligkeit
ausdauernd
aufrechterhalten.

...indemich gezielt
aktiv und passiv
dehne und
stretche.

16-20

...ich Ubernehme
Verantwortung fir
meine Ziele und bin
selbstandig.

...ich kann SMART-Ziele

setzen.

...ich beziehe die
Ursachen fur Erfolge

mobilesport.ch

21-50 51-100
erhalten. aufrechterhalten.
... kann
komplexe
Handlungen
sehnel ... kann mich
ausfuhren. )
noch immer

__kann meine schnellkraftig
Schnelligkeit bewegen.
auchim Spiel
effektiv
einsetzen.
...indemich

mndem e ...indemich

gezielt aktiv und
passiv dehne
und stretche.

gezielt aktivund
passiv dehne und

stretche.

..undk

un" ann ... weil ich auch
verklrzte entspannen
Muskulatur P

. kann.

gezielt dehnen.

21-50 51-100

...ich respektiere die
anderen und Gbernehme

) ...ichin
Verantwortungim Team. . ,
flr das
- . und neh
...ich GUbernehme eine
Vorbildfunktion.
... ich kann mir kurz-, .
ittel- und langfristige . cher
rrT|tte un 9 9 Genugtl
Ziele setzen. Erreich
Ziele.

...ich kann differenziert
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5-10

reflektieren.

...ich kann mich in einem
Match konzentrieren.

e Der Fuchs

Selbst-

...ich kenne einfache
kontrolle

Atmungs- und
Visualiserungstechniken.

... ich entwickle eine
positive Korpersprache.

...ich kann selbstandig
Ritualeund einlaufen/aufwarmen.

Vorbereitung
+ DerZoo

© BASPO

11-15

...ich kann
konstruktiv mit
Niederlagen
umgehen und

beziehe auch den

Gegnerinder

Matchanalyse mit

ein.

...ich kann
positives Denken
auchin
schwierigen
Situationen

aufrechterhalten.

...ich setze
verschiedene
Formen des
Visualisierens
ein.

...ich kann
Atemtechniken
gezielt
einsetzen.

+ Der
Coole

...ich kenne
Formen, wie die
Korpersprache
gezielt
eingesetzt
werden kann.

...ichverflge
Uber eine Pre-
Match-Routine.

+ Der
Profi

16-20 21-50 51-100

...ich ve
je nach Situation die gesund
Ursachen erklaren Bewalti
(attribuieren), so dassich unterar
Selbstvertrauen aufbaue. Umganc

Altersel

und Misserfolge
vorwiegend auf mich
selber und auf
kontrollierbare
Faktoren.

... ich kann mich maximal

. konzentrieren.
...ich kann

fortgeschrittene

_ ...ichverflige Uber
Selbstkontrolltechniken .
fortgeschrittene
anwenden.

Visualisierungstechniken. ... ich be

) mentale
...ich kann Frust/ Arger  pisins /

in eine gesunde
Aggressivitat umwandeln ... ich st
und gewinnbringend im  Souverz

...ich kann Fehler

akzeptieren und mich
neu auf den nachsten
Punkt konzentrieren.

...ich seheauchin néchsten Punkt Ausgeg
_— einsetzen.
schwierigen
Situationen aus wie ein . . .
) ...ich kann mit meiner

Sieger. . .
Korpersprache meine
Emotionen beeinflussen.

...ich kann ... ich ac
...ich flihre die Rituale

individualisierte Rituale Gesund

unabhangig vom

d Pre-Match-
Hnar Spielstand aus.

Routinen anwenden.

angepa:
Vorbere

mobilesport.ch Seite 10
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5-10

5-10

...ich habe eine positive
Einstellung beziiglich
Lernen, Gewinnen und
Verlieren.

Einstellung

... ich kann mir einfache
Zielsetzung  Zjele setzen.

und
Ursachen- ... ich kann Geschehnisse
kldrung auf einfache Art
reflektieren.
...ich kann mich in einem
Match konzentrieren.
« Der Fuchs
Selbst-
...ich kenne einfache
kontrolle
Atmungs-und
Visualiserungstechniken.
...ich entwickle eine
positive Korpersprache.
© BASPO

11-15

...ich kann
Rituale zwischen
den Punkten und
in den Pausen
anwenden.

11-15

...ich gebe
100%-igen
Einsatz,
unabhangig vom
Spielstand.

...ich kann
Ergebnisziele
und Prozessziele
unterscheiden
und setzen.

...ich kann
konstruktiv mit
Niederlagen
umgehen und
beziehe auch den
Gegnerinder
Matchanalyse mit
ein.

...ich kann
positives Denken
auchin
schwierigen
Situationen
aufrechterhalten.

...ich setze
verschiedene
Formen des
Visualisierens

16-20

16-20

...ich Ubernehme
Verantwortung fir
meine Ziele und bin
selbstandig.

...ich kann SMART-Ziele

setzen.

...ich beziehe die
Ursachen fur Erfolge
und Misserfolge
vorwiegend auf mich
selber und auf
kontrollierbare
Faktoren.

...ich kann
fortgeschrittene

Selbstkontrolltechniken

anwenden.

...ich kann Fehler

akzeptieren und mich
neu auf den nachsten
Punkt konzentrieren.

...ichsehe auchin

mobilesport.ch

21-50

21-50

...ich respektiere die
anderen und Gbernehme
Verantwortung im Team.

...ich Ubernehme eine
Vorbildfunktion.

... ich kann mir kurz-,
mittel- und langfristige
Ziele setzen.

... ich kann differenziert
je nach Situation die
Ursachen erklaren
(attribuieren), so dassich
Selbstvertrauen aufbaue.

... ich kann mich maximal
konzentrieren.

...ich verflge Gber
fortgeschrittene

Visualisierungstechniken.

...ich kann Frust / Arger
in eine gesunde
Aggressivitat umwandeln
und gewinnbringend im

Seite 11

51-100

51-100

...ichin
fur das’
und nek

..icher
Genugti
Erreichi
Ziele.

...ich ve
gesund
Bewalti
unter ar
Umaganc
Altersel

...ich be
mentale
bisins /

...ich st
Souverz
Ausgeg
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5-10

... ich kann selbstandig

Ritualeund einlaufen/aufwarmen.

Vorbereitung
« DerZoo

Schweizerische Eidgenossenschaft
Confédération suisse
Confederazione Svizzera

Confederaziun svizra

Bundesamt fir Sport BASPO

© BASPO

11-15

ein.

...ich kann
Atemtechniken
gezielt
einsetzen.

+ Der
Coole

...ich kenne
Formen, wie die
Korpersprache
gezielt
eingesetzt
werden kann.

...ichverflge
Uber eine Pre-
Match-Routine.

+ Der
Profi

...ich kann
Rituale zwischen
den Punkten und
in den Pausen
anwenden.

16-20

schwierigen
Situationen aus wie ein
Sieger.

...ich kann
individualisierte Rituale
und Pre-Match-
Routinen anwenden.

mobilesport.ch

21-50

nachsten Punkt
einsetzen.

...ich kann mit meiner
Korpersprache meine
Emotionen beeinflussen.

...ich fihre die Rituale

unabhangig vom
Spielstand aus.
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...ichac
Gesund
angepa
Vorbere
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	Tennis: Ausbildungsprogramm
	Das von Swiss Tennis und J+S entwickelte Ausbildungsprogramm Tennis ist einerseits nach Spielniveau (Taktik, Koordination), andererseits nach Alter (Physis, Psyche) aufgebaut. Leitende, Trainer und Lehrer erhalten beim Klicken auf die entsprechenden Felder spielnahe Übungen und Spielformen für ihren Tennisunterricht.


