WALKONCOURT

Einzeltraining fur Erwachsene

Privatstunden / Einzelstunden

In den Privatstunden wird das Fundament fir die gesamte Tenniskarriere gelegt. Das
Training wird individuell auf die Schilerin oder den Schiler zugeschnitten. Neben
technischen Feinheiten lassen sich hier die Bereiche Taktik, Fitness und Psyche detalilliert
bearbeiten. Die Termine sind variabel gestaltbar oder kdnnen in einem regelmalfigen
Abonnement fixiert werden. Privatstunden sind auch als Partnertraining zu zweit moglich.

Ihre Moglichkeiten

- Personlich zugeschnittenes Training

- Variable Termingestaltung an fiinf Tagen pro Woche

- Einzelbuchungen moglich

- 10er-Karten verfligbar

- Abonnements fir Sommer-, Winter- oder Ganzjahrestraining

- Partnertraining zu zweit méglich

Fur Informationen zu freien Terminen, Trainingsdauer und Preisen sprechen Sie uns gerne direkt an.

WalkOnCourt - make Sports have fun



Training Jahresplan Anfanger

Beginn: Anfang September
1. Vorbereitungsphase (Off-Season — 8 Wochen):

® Ziel:
O Grundlagen der Tennistechnik erlernen.
O Grundlegende korperliche Fitness aufbauen.
O Verletzungen vorbeugen.
® Woche 1-4:
O Technik: Griffhaltung, Grundstellung, Vorhand und Riickhand (einfache Ballzuspiellibungen).
O Fitness: Leichte Ausdauerlaufe (20-30 Minuten), Koordinationsibungen (Leiterlauf,
Seilspringen).
O Mentales Training: Grundlagen der Konzentration, SpaB am Spiel.
® Woche 5-8:
O Technik: Aufschlag (Grundbewegung), Volley (einfache Ubungen am Netz).
O Fitness: Kraftubungen mit dem eigenen Korpergewicht (Liegestutze, Kniebeugen), Steigerung
der Ausdauerlaufe.
O Taktik: Grundlagen der Platzaufteilung, einfache Ballwechselibungen.

2. Wettkampfvorbereitungsphase (Pre-Season -4 Wochen):

® Ziel:
O Sicherheitin den Grundschlagen gewinnen.
O Einfache Spielsituationen Gben.
O Leichte Wettkampfharte aufbauen.
® Woche 9-12:
O Technik: Wiederholung und Festigung der Grundschlage, Aufschlaglibungen mit Zielgenauigkeit.
O Fitness: Intervalltraining (schnelle Sprints, Richtungswechsel), Verbesserung der
Reaktionsfahigkeit.
O Taktik: Einfache Matchsimulationen (Kurzplatzspiele, Aufschlag-Return-Spiele).
O Mentales Training: Umgang mit leichten Drucksituationen, positive Selbstgesprache.

3. Wettkampfphase (In-Season - 20 Wochen):

® Ziel:
O Erste Wettkampferfahrungen sammeln (z.B. Freundschaftsspiele, Anfangerturniere).
O Spielpraxis sammeln und das Gelernte anwenden.
O SpaB am Wettkampf entwickeln.
® Woche 13-32:
O Technik: Wiederholung und Festigung der Grundschlége, spezifische Ubungen zur Verbesserung
von Schwachen.
O Fitness: Erhaltung der Grundfitness, leichte Ausdauerlaufe, Dehnubungen.
O Taktik: Analyse der eigenen Spiele, Anpassung der Spielstrategie, Uben von Spielsituationen.
O Mentales Training: Umgang mit Fehlern, positive Einstellung, Wettkampfvorbereitung.

@® Hinweis: In dieser Phase sollten RegelmaBig Freundschaftsspiele oder Anfangerturniere gespielt
werden.



4. Ubergangsphase (Post-Season — 4 Wochen):

® Ziel:
O Aktive Erholung, Regeneration.
O Reflexion der Saison, Ziele fur die nachste Saison setzen.
® Woche 33-36:
O Leichte sportliche Aktivitaten (Schwimmen, Radfahren, lockeres Tennistraining mit Freunden).
O Mentale Entspannung (Urlaub, Hobbys).
O Saisonanalyse (Starken, Schwachen, Ziele fur die nachste Saison).

Wichtige Hinweise:

Der Trainingsplan sollte flexibel sein und an die individuellen Fortschritte angepasst werden.
Ein qualifizierter Tennistrainer kann wertvolle Unterstutzung bieten.

RegelmaBige Pausen und ausreichend Schlaf sind wichtig fur die Regeneration.

Der SpaB am Spiel sollte immer im Vordergrund stehen.



Jahresplan Fortgeschrittener

Ziel: Spielniveau verbessern, korperliche Fitness erhalten, SpaBB am Spiel haben.
1. Vorbereitungsphase (Off-Season — 8 Wochen):

® Ziel:
O Technische Schwachen analysieren und verbessern.
O Kraft und Ausdauer aufbauen.
O Verletzungen vorbeugen.
® Woche 1-4:
O Technik: Analyse der eigenen Schlige, spezifische Ubungen zur Verbesserung von
Schwachen (z. B. Riickhand-Slice, Volley-Technik).
O Fitness: Krafttraining (Ubungen mit freien Gewichten, Widerstandsbandern),
Ausdauertraining (Intervalllaufe, Radfahren).
O Mentales Training: Visualisierung, Konzentrationstraining.
® Woche 5-8:
O Technik: Kombination von Schlédgen in Spielsituationen, Aufschlagtraining mit
verschiedenen Variationen.
O Fitness: Schnelligkeitstraining (Sprints, Richtungswechsel), Verbesserung der
Reaktionsfahigkeit.

O Taktik: Analyse von Spielmustern, Entwicklung von Strategien fiir verschiedene Gegner.
2. Wettkampfvorbereitungsphase (Pre-Season -4 Wochen):

® Ziel: 19
O Spielpraxis sammeln, Wettkampfharte aufbauen.
O Taktiken fiir verschiedene Spielsituationen entwickeln.
® Woche 9-12;
O Technik: Matchsimulationen, spezifische Ubungen zur Vorbereitung auf bestimmte Gegner
(z. B. Linkshédnder, Netzspieler).
O Fitness: Tennisspezifisches Konditionstraining (schnelle Antritte, Richtungswechsel),
Verbesserung der Ausdauer auf dem Platz.
O Taktik: Matchplane, Strategien fiir verschiedene Spielsituationen, Analyse von Gegnern.
O Mentales Training: Umgang mit Drucksituationen, Wettkampfvorbereitung.

3. Wettkampfphase (In-Season - 20 Wochen):

® Ziel:
O Spielpraxis sammeln, das Gelernte anwenden.
O Spielniveau verbessern, SpaB3 am Spiel haben.
® Woche 13-32:
O Technik: Matchpraxis, spezifische Ubungen zur Verbesserung von Schwichen, Anpassung
an verschiedene Spielstile.
O Fitness: Erhaltungskonditionstraining (leichtes Kraft- und Ausdauertraining),
Dehniibungen.
O Taktik: Analyse der eigenen Spiele, Anpassung der Spielstrategie, Uben von
Spielsituationen.

O Mentales Training: Umgang mit Fehlern, positive Einstellung, Spielvorbereitung.



Hinweis: In dieser Phase sollten regelmaBig Matches gegen Spielpartner mit verschiedenen
Spielstarken und Spielstilen gespielt werden.

4. Ubergangsphase (Post-Season - 4 Wochen):

Ziel:
O Aktive Erholung, Regeneration.
O Reflexion der Saison, Ziele flir die nachste Saison setzen.

® Woche 33-36:

O Leichte sportliche Aktivitaten (Schwimmen, Radfahren, lockeres Tennistraining mit
Freunden).

O Mentale Entspannung (Urlaub, Hobbys).

O Saisonanalyse (Stiarken, Schwachen, Ziele fiir die ndchste Saison).

Wichtige Aspekte:

Individualisierung:

O Der Trainingsplan sollte an die individuellen Bediirfnisse und Ziele angepasst werden.
Flexibilitat:

O Der Trainingsplan sollte flexibel sein und an unvorhergesehene Ereignisse angepasst

werden kénnen.

Regeneration:

O RegelmaBige Pausen und ausreichend Schlaf sind wichtig fiir die Regeneration.
Spielpartner:

O Spiele regelmaBig gegen verschiedene Spielpartner, um dein Spiel zu verbessern.
Trainer: 20

O Ein qualifizierter Tennistrainer kann wertvolle Unterstiitzung bieten.



Jahresplan Turnier/Mannschaftsspieler

Gerne, hier ist ein konkretes Beispiel fiir einen Jahres-Trainingsplan fiir einen ambitionierten
Mannschafts-/Turnierspieler:

Ziel: Leistung steigern, Wettkampferfolge erzielen, Verletzungen vermeiden.
1. Vorbereitungsphase (Off-Season - 8-12 Wochen):

® Ziel:
O Grundlagen verbessern, korperliche Fitness aufbauen (Kraft, Ausdauer, Schnelligkeit).
O Technische und taktische Schwéachen analysieren und bearbeiten.
O Mentale Starke aufbauen.
® Inhalte:
O Technik:
m Videoanalyse der eigenen Schlige, spezifische Ubungen zur Fehlerkorrektur.
m Intensives Training von Aufschlagvarianten und Returnstrategien.
m  Ubungen zur Verbesserung des Volleys und des Spiels am Netz.
O Fitness:
m Krafttraining mit Fokus auf Schnellkraft und Explosivitat.
m Intervalltraining und Ausdauerlaufe zur Verbesserung der Kondition.
m Koordinations- und Beweglichkeitstraining.
O Taktik:
m  Analyse von Spielmustern und Gegnerstrategien.
m  Entwicklung von Matchplidnen und taktischen Varianten.
O Mentales Training: —_—
m Visualisierungstechniken, Konzentrationsiibungen, mentales Training zur
Stressbewaltigung.
m Zielsetzung und Motivationsarbeit.
O Regeneration:
m  RegelmiBige Massage, Dehniibungen, Entspannungstechniken.
m  Ausreichend Schlaf und gesunde Erndhrung.
® Zeitraum:
O Abhangig von der Lange der Wettkampfsaison und den individuellen Zielen.

2. Wettkampfvorbereitungsphase (Pre-Season — 4-6 Wochen):

® Ziel:
O Spezifische Vorbereitung auf die Wettkampfsaison.
O Wettkampfharte aufbauen, Spielpraxis sammeln.
O Taktische Feinabstimmung.

® Inhalte:
O Technik:
m  Matchsimulationen unter Wettkampfbedingungen.
m Spezifisches Training zur Vorbereitung auf bestimmte Gegner (z.B. Linkshander,
Serve-and-Volley-Spieler).
O Fitness:
m Tennisspezifisches Konditionstraining (schnelle Antritte, Richtungswechsel, lange
Ballwechsel).

m Regenerationstraining zur Vermeidung von Uberlastung.



O Taktik:
m Matchplane fiir verschiedene Gegner und Spielsituationen.
m  Analyse von Gegnern und deren Schwachen.
O Mentales Training:
m  Umgang mit Drucksituationen, Wettkampfvorbereitung, mentale Starke.
® Zeitraum:
O Direkt vor Beginn der Wettkampfsaison.

3. Wettkampfphase (In-Season - je nach Saisonlédnge):

® Ziel:
O Optimale Leistung in Wettkdmpfen, Erfolge erzielen.
O Spielerische Weiterentwicklung, Anpassung an Gegner.
O Verletzungen vermeiden.
® Inhalte:
O Technik:
m Matchpraxis, spezifische Ubungen zur Vorbereitung auf einzelne Matches.
m  Anpassung der Technik an verschiedene Platzbeldge und Wetterbedingungen.
O Fitness:
m Erhaltungskonditionstraining, Regenerationstraining.
m  Anpassung des Trainings an den Wettkampfkalender.
O Taktik:
m Analyse der eigenen Spiele und der Gegner.
m  Anpassung der Spielstrategie an den Spielverlauf.
O Mentales Training:

m  Umgang mit Erfolgen und Niederlagen, Wettkampfvorbereitung, mentale Starke.

O Regeneration:
m Aktive Regeneration, Schlaf, Ernahrung, Massage.
® Zeitraum:
O Wahrend der gesamten Wettkampfsaison.

4. Ubergangsphase (Post-Season - 4-6 Wochen):

® Ziel:
O Aktive Erholung, Regeneration, mentale Entspannung.
O Reflexion der Saison, Ziele flir die nachste Saison setzen.
® Inhalte:
O Leichte sportliche Aktivitaten (Schwimmen, Radfahren, lockeres Tennistraining mit
Freunden).
O Mentale Entspannung (Urlaub, Hobbys).
O Saisonanalyse (Stiarken, Schwachen, Ziele fiir die ndchste Saison).
® Zeitraum:
O Nach Ende der Wettkampfsaison.



