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| SCHULTENNIS

Selbstregulation :'

- das Training der Exekutiven Funktionen

Schultennis-Kooperatio-
nen scheitern haufig
nicht nur am mangelnden
Engagement der Tennis-
trainer oder Vereine -
auch auf Seiten der
‘ Schulen bestehen haufig
Vorbehalte gegen eine
Individualsportart wie
Tennis. Ralf Bartmann
zeigt in diesem Artikel,
wie sich die fiir die Ent-
wicklung der Kinder so
wichtige Selbstregulation
beim (Schul-)Tennis
trainieren ldsst.

e

LBS CUP ull 2014: : ‘ »In der Neurowissenschaft und
? Warum spielt Lars selbst in Drucksi- Eine Antwort kann sein: Hirnforschung bezeichnet man gei-
tuationen den richtigen” Ball |hre Fahigkeit zur Selbstregulation und  stige Prozesse, mit denen wir unsere

wdhrend sich Marko haufig durch
falsche Entscheidungen immer wieder
selbstin Bedrangnis bringt?

die damit zusammenhadngenden exeku-
tiven Funktionen sind in unterschied|i-
cher Art und Weise entwickelt.

Aufmerksamkeit, unsere Gefiihle und
unser Verhalten zielgerichtet steuern
als exekutive Funktionen: das
Arbeitsgedéchtnis, die Inhibition und

i ? Wieso schafft es Lisa, sich besser auf die kogni.tive Flexibilit?it. Im Al'b(‘-i.ts'
ihr Spiel zu konzentrieren als Mareike, ktuelle neurowissenschaftliche gedédchtnis konnen wir Informatio-

die sich oft durch Zuschauer oder ihre Studienergebnisse aus ver- nen kurzfristig speichern und verar-

Eltern ablenken lasst, dann leichte schiedenen Sportarten bfestéiti- beiten. Die Inhibition, also d.ie Ver-

i Baklor macht Und.-Hit Eick saliier en diese Ann:flhme: Bei gle¥- haltens-und' Aufmerksamkeitskon-
P chem Talent und gleichen spieleri- trolle, befihigt uns, Impulse zu unter-

’ schen Voraussetzungen (Technik, Tak- driicken und Storreize auszublenden.

) . tik, Kondition)ist die Qualitiit der exe- Durch kognitive Flexibilitit konnen

2 Weshalb kann sich jonas nach anfang: 1 tiven Funktionen der leistungslimi-  wir uns schnell auf veriinderte Situa-

| lichem Riickstand auf einmal besser

| auf seinen Gegner einstellen und das
Spiel noch gewinnen, wahrend es Rico
bei drohender Niederlage schwer fllt,
- trotz technischer Uberlegenheit -
sein spielerisches Konnen an die aktu-
elle Situation anzupassen?

tierende Faktor.

Die Fihigkeit, das eigene Denken,
das Verhalten und die Emotionen
gezielt und schnell zu steuern, nennt
man Selbstregulation. Die Selbstregula-
tion basiert auf den sogenannten ,,Exe-
kutiven Funktionen:

tionen einstellen und verschiedene
Perspektiven einnehmen.“ (Fit fiir
Lernen und Leben, Schliisselkompe-
tenz Selbstregulation).

Exekutive Funktionen entwickeln
sich relativ langsam vom Kleinkind-
alter bis ins frithe Erwachsenenalter.
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Besondere Reifungsschiibe erfihrt das
exekutive System in den Altersspannen
zwischen drei bis sechs Jahren und zwi-
schen acht und elf Jahren, bevor es sich
ab der Pubertit langsamer weiterent-
wickelt. Damit hiitten wir mit unseren
»LBS-Cup® Teilnehmern beste Voraus-
setzungen, um gezielt an deren exekuti-
ven Funktionen zu arbeiten. Wihrend
bei Lars schon eine sehr gute Verarbei-
tung in der jeweiligen Spielsituation
stattfindet, kénnte Marko durch ein
gezieltes Training seines Arbeitsge-
dichtnisses ebenfalls schnellere und
bessere Entscheidungen auf dem Platz
treffen. Mareike wiirde vermutlich
wesentlich weniger leichte Fehler
machen, wenn man an ihrer Inhibiti-
onsfihigkeit arbeitet. Und Rico kénnte
durch eine gezielte Forderung seiner
kognitiven Flexibilitit sich besser an
den Gegner und den Spielverlauf anpas-
sen, um so seine technische Uberlegen-
heit auszuspielen.

Selbsregulation - ein Exkurs
Eine gute Selbstregulation ist nicht nur
beim Bewegungslernen oder dem
Erlernen bestimmter Sportarten von
zentraler Bedeutung.

Ob wir im tiiglichen Leben erfolg-
reich lernen und uns sozial angemessen
verhalten kénnen, entscheidet zu
grofien Teilen der Grad unserer ausge-
bildeten exekutiven Funktionen - und
dies bereits im Kindergartenalter - -

»Die Fihigkeit zur Selbstregulati-
on von Kindern im Alter zwischen
drei und zehn Jahren erméglicht Aus-
sagen sowohl zum Wohlstand als auch
zur Gesundheit im Erwachsenenalter.
Unabhiingig von ihrem IQ und der
sozialen Schichtzugehéorigkeit ihrer
Eltern, sind Kinder mit besserer
Selbstregulation im Erwachsenenal-
ter (von ca. 30 Jahren) wohlhabender,
gesiinder....als Erwachsene, die in
ihrer Kindheit iiber eine schlechter
ausgebildete Selbstregulationsfihig-
keit verfiigten.“ (Moffitt et al.2011, in
Kubesch S. Pfiff Lehrwerk S7).

»Die Bedeutung exekutiver Funktio-
nen fiir das Leben und Lernen hat mitt-
lerweile auch weitreichende Konse-
quenzen fiir die Gestaltung der Lern-
arrangements im Kindergarten und des
Unterrichts in der Schule. Das Ministe-
rium fiir Kultus Jugend und Sport in
Baden Wiirttemberg hat bereits rea-
giert, indem sie beabsichtigt, in den
kommenden Bildungsplinen (Schuljahr
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2015/16) das Thema »Selbstregulation®
zu verankern.

Hier ergeben sich fiir Tennistrainer
und Tennisclubs Moglichkeiten, wie
man Schultennis-Kooperationen zu-
kiinftig explizit auf den Bildungsplan
ausrichten kann. Aus Sicht des Trainers
und Ubungsleiters ergeben sich zwei
wesentliche Vorteile, wenn man die
Forderung exekutiver Funktionen be-
reits ab dem Kindergartenalter mit in
das Trainingsprogramm aufnimmt:

1.Die Entwicklung der Selbstregulation
durch Férderung exekutiver Funktio-
nen zahlt sich nicht nur in Kindergar-
ten und Schule aus, sondern hat unmit-
telbare Auswirkungen auf die Trai-
ningsqualitdt auf dem Platz: Kinder,
die sich gut regulieren kénnen, sind
aufmerksamer und aufnahmefahiger.
Sie konnen sich beispielsweise besser
Anweisungen merken und sich an abge-
machte Regeln erinnern. Bei Niederla-
gen konnen sie ihre Impulse steuern
und es gelingt ihnen besser, Regeln ein-
zuhalten.

2.Ein Schultennis- oder Kindergartenten-
nis-Angebot, das exekutive Funktionen
beriicksichtigt, erginzt und unter-
stlitzt das padagogische Konzept zahl-
reicher Kitas und Grundschulen in idea-
ler Art und Weise. Kurz-, mittel- und
langfristig gewinnen Tennisvereine
und -schulen durch erfolgreiche
Schultenniskooperationen neue Mit-
glieder.

Gehirn und Tennis -

was passiert da?

Arbeitsgedichtnis

Auf dem Tennisplatz miissen in ganz

kurzer Zeit viele Eindriicke gleichzeitig

verarbeitet, das heif3t wahrgenommen,

entschieden und umgesetzt werden:

? Vonwoher kommt der Ball angeflogen?

? Wieschnellister?

? HaterVor-oder Riickwartsdrall?

? Fliegt ernach rechts oder links? Wird er
kurzoder lang im Feld auftreffen?
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| SCHULTENNIS

? Wo befinde ich mich gera-
de?

Spiele ich in der Halle, auf
Sand, gegen den Wind, bei
Regen?

Und schlief3lich: Wie will
ich meinen Ball zuriick-
spielen?:

Sicher oderriskant?,

kurz oder lang?

Cross oder longline?

Flach oder hoch?

Mit wenig oder viel Drall?
Schnell oder langsam?

J

bR ALY RLY ELVELY )

Diese Datenverarbeitung zur
optimalen Losung der situa-
tiven Bewegungsaufgabe
erfolgt im Arbeitsgediicht-
nis. Es wird daher von man-
chen Forschern als ,Such-
maschine des Gehirns“ be-
zeichnet. Die Kapazitit und
Schnelligkeit dieser Such-
maschine bestimmt ganz
entscheidend iiber den mog-
lichen Punktgewinn.

Inhibition

Tennisspieler mit einer gut-
en Inhibition lassen sich
nicht so schnell vom Spielge-
schehen ablenken und kén-
nen sich fokussiert auf die
Spielhandlung einlassen. Bei
Spielen verbunden mit Sieg
oder Niederlage verfiigen sie
liber eine wesentlich bessere
Impulskontrolle.

Wer seine Inhibition trai-
niert, ist besser in der Lage,
spontane Impulse zu unter-
driicken, seine Aufmerksam-
keit willentlich zu lenken
und Storreize auszublenden.

Kognitive Flexibilitit

Wihrend eines Matches ist
man oft mit sich schnell ver-
dnderten Situationen, ent-
weder wihrend des Ball-
wechsels —ein Ball bleibt am
Netz héingen und zwingt zu
einem anderen Schlag - oder
durch die Taktikumstellung
des Gegners - Gegner gibt
Grundlinienspiel auf und
riickt ofter ans Netz vor —
konfrontiert. Spieler mit
einer gut entwickelten
kognitiven Flexibilitit schaf-

fen es schnell, den Fokus der
Aufmerksamkeit gezielt zu
wechseln, um sich rasch auf
die verinderte Situation ein-
zustellen. Im Spiel kognitiv
flexibel zu sein, bedeutet
aber auch, das Spiel des
Gegentibers durch Perspek-
tiveniibernahme ,lesen“ zu
kénnen, um eine adiquate
Matchstrategie zu ent-
wickeln.

Training des exekuti-
ven Systems

Die Sportart Tennis trainiert
durch ihre komplexen Spiel-
handlungen implizit (ganz
nebenbei) das gesamte exe-
kutive System. Beispielswei-
se muss der Arger {iber einen
leicht verschlagenen Ball
und die tibermifige Freude
tiber den Punktgewinn stin-
dig inhibiert werden. Stiin-
dig wechselnde
Spielverldufe erfordern das
Aufstellen neuer Lésungsi-
deen und fordern automa-
tisch die kognitive Flexibi-
litdt. Auch das Arbeitsge-
ddchtnis als ,Schaltpult*
bzw. ,,Suchmaschine® ist bei
jedem Ballwechsel im Ein-
satz.

Wenn also schon immer
eine Forderung exekutiver
Funktionen ,per se“ durch
sportartspezifische Struktu-
ren in Kombination mit
einer guten Planung und
Durchfiithrung des Trainings
stattfindet, handelt es sich
dann bei diesem Thema um
den sprichwortlichen alten
Wein in neuen Schliuchen*?

Nicht ganz!

Neu ist, dass altbekannte
Trainingsprinzipien unter
neurowissenschaftlichen
Aspekten untersucht wur-
den und sich einige davon -
im Rahmen eines impliziten
Trainings - als besonders
wirkungsvoll erwiesen:

p Straffeund strukturierte
Trainings-organisation mit
klaren Regeln und Ritua-
len.

p Intensive Einheiten mit

moglichst wenigen Totzei-
ten.

p Ressourcenorientiertes
statt defizitorientiertes
Korrigieren.

p Abwechslungsreiche und
heraus-, aber nicht iiber-
fordernde Trainingsgestal-
tung.

p Einhoher SpaRfaktor

Ebenfalls neu ist die starke
Zunahme aktueller neuro-
wisssenschaftlicher  For-
schung in zahlreichen Sport-
arten und deren Ergebnisse,
die so deutlich ausfallen,
dass man den kognitiven
Anteilen eine weitaus grofie-
re Bedeutung fiir den sport-
lichen Erfolg einriumt als
frither. Frieder Beck, Sport-
wissenschaftler, Hirnfor-
scher und Trainer der deut-
schen Nationalmannschaft
im Ski-Freestyle stellt in sei-
nem neuesten Werk ,Sport
macht  schlau“  diesen
Zusammenhang vor: ,, Exe-
kutive Funktionen machen
sportlichen Erfolg“ (Beck
2014 Seite 125-126). Dr. Sabi-
ne Kubesch, eine Neurowis-
senschaftlerin aus Heidel-
berg geht von der Tatsache
aus, dass ,,...eine gute Selbst-
regulation den nichsten
Schritt in den Profisport
bedeuten kann“(in: Zeit-
schrift im Spiel/1/2014, Seite
35).

Forscher der Londoner
Brunel University verkiinde-
ten, das Geheimnis der Geni-
alitit von Ronaldo, Messi
und Co geliiftet zu haben:
»Der Unterschied liegt in der

Geschwindigkeit ihres
Arbeitsgedéchtnisses..“ (fair-
News Berlin, 08.Juli 2014).
Die Ursache fiir den Unter-
schied fiihrten sie auf das
langjéhrig durchgefiihrte,
personalisierte gehirninte-
grative Training dieser Spit-
zenspieler zuriick. Auch
Felix Neureuther, der lange
Zeit im guten Mittelfeld der
Skirennfahrer unterwegs
war, fithrt seinen ..“Erfolg
der Saison 2007/2008, in der
ich nicht ein einziges Mal
ausgeschieden bin, zu
grofien Teilen auf Life Kine-
tik...zurlick“ (Mein Training
mit Life Kinetik, Seite 9).
Life Kinetik ist ein Ubungs-
programm entwickelt von
Horst Lutz, das in seinen
Grundziigen ebenfalls auf
kognitive Trainingsinhalte
abhebt (siehe TennisSport
Nr.l Januar, Februar, 2012).
Auferdem haben wir es im
kognitiven Bereich jetzt
nicht mehr mit einer , Black
Box“ Situation zu tun, son-
dern mit fassbaren Exekuti-
vfunktionen, die sich im
Wettkampf relativ gut beob-
achten und im Training
explizit (gezielt) fordern las-
sen. Eine explizite Forde-
rung der Selbstregulation
erfolgt durch sogenannte
skognitive Aufsetzer®. Man
versteht darunter, dass tradi-
tionelle Spiel- und Ubungs-
formen durch kognitive
Zusatzaufgaben so erweitert
werden, dass es moglich ist,
die einzelnen exekutiven
Funktionen gezielt zu for-
dern.

Tdurch die Beine.



Drei Praxisbeispiele
fiir den (Schul-)Tenni-

salltag

p Feuer/Wasser/Sturm

p Johnny Controlletti (Seite
8)

p Tennis Volleyball (Seite 9)

Feuer-Wasser-
Sturm

(nach einer Idee von Kubesch S.,
Lehrwerk Pfiff, S. 29 und modifi-
ziert nach Stuber-Bartmann S.,
Grundschule Sport, Mai 2015)

Spielanleitung: Grundspiel
Die Kinder laufen durch die
Halle. Auf Zuruf werden fol-
gende Positionen eingenom-
men:

Feuer = indieEckelaufen
Wasser = aufeinen Gegen-
stand steigen

Sturm = aufdenBoden
legen

Kognitive Aufsetzer

1. Ein weiteres Kommando
wird hinzugenommen:

Eis = Bewegung ‘einfrieren’
oder Blitz = auf Boden knien
und sich klein machen.

2. Statt Begriffe werden
Farbkarten hochgehalten
(rot=Feueretc.)

3. Begriffe werden durch Zah-
len ersetzt, d.h. 1 = Feuer = in
die Ecke laufen,

2 = Wasser = auf einen Gegen-
stand hinaufklettern, 3 =
Sturm = flach auf den Boden
legen

4. Farben und Zahlen werden
miteinander kombiniert

5. Element wird genannt,
Bewegung darf erst nach Pfiff
ausgefiihrt werden

Korhinentar:

Beim Grundspiel miissen sich die Teilneh-
mer drei Items merken (Feuer/ Wasser/
Sturm). Zu Erhéhung der Arbeitsgedacht-
nisleistung wird als erstes die Zahl der
Items erhoht: siehe 1: ,Blitz*, ,Eis*. Wich-
tig dabei: Achten Sie auf die altersgerech-
te Anzahl der zu merkenden Items. Bei
jungeren Kindergartenkindern sind drei
Items schon véllig ausreichend. Beginnen
Sie mit wenigen zusatzlichen Items und
steigern Sie erst dann, wenn die vorherge-
hende Ubung gekonnt ist. Die Zahl der
Items kann bei Jugendlichen/Er-
wachsenen maximal bis auf sieben gestei-
gert werden. Durch die Kodierung der
Kommandos mit Hilfe von Farben lisst
sich der Schwierigkeitsgrad steigern: sie-
he 2.: rot= Feuer, blau= Wasser usw. Wenn
Begriffe in Zahlen umgesetzt werden,
handelt es sich um eine Variation aber
nicht um eine Erhdhung des Schwierig-
keitsgrades: siehe 3. Bei der Kombination
von Zahlen und Begriffen kommt es zur
Steigerung des Schwierigkeitsgrades bei
gleichzeitiger Forderung einer weiteren
exekutiven Funktion, der kognitiven Fle-
xibilitat: siehe 4. Wenn erteilte Komman-
dos erst nach einem bestimmten Signal
ausgefiihrt werden diirfen, steht die Inhi-
bition im Vordergrund: siehe 5. Inhibition
und kognitive Flexibilitit werden geiibt,
wenn zuvor gelernte Regeln geindert
werden. Die Ausfiihrung einer bereits
gelernten Regel muss zuriickgehalten
und gleichzeitig die neue Regel beachtet
und eingehalten werden: siehe 6. Durch
zusatzliche Kombinationen von Regeln
lassen sich Komplexitit und Schwierig-
keitsstufen einer Ubung fast unendlich
erhohen,, (Fit fir Lernen und Leben, S. 4).

6. Aufgaben werden getauscht.
Feuer =einfrieren,

Eis =indie Ecke laufen,
Wasser =auf Boden legen,
Sturm  =hochsteigen.

Zeit:ab5 Minuten

Autor: Ralf Bartmann ist Sportlehrer im Schulamtsbezirk Albstadt (Wiirttemberg) und
beim Wiirttembergsichen Tennis-Bund in der Fortbildung zum Thema Schultennis-
Kooperationen aktiv. Er ist abgeordnet ans Staatliche Schulamt Albstadt, Leiter der

Fachstelle Sport: Aufgabengebiete u.a. Regionale Lehrerfortbildung, Sport im Ganztag, JtfO,

Kooperation Schule-Verein, Multiplikation neuer Bildungspléne.

Kontakt: Ralf.Bartmann@ssa-als.kv.bwl.de
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»Johnny Kontrolletti«

Bildungsplanbezug Sportart

Tennis Klasse 3 und 4, Klasse 5 und 6,
Im Verein: Bambini, Jugend und Erwach-
sene Anfanger

Anforderungsstufe; ***
(1 bis 3 Sterne)

Exekutive Funktionen
) Arbeitsgedéchtnis 1-5
) Inhibition 1-3
) Kognitive Flexibilitit 1-3

Material

Bélle, Schlager, Kleinfeldnetz oder provi-
sorisches Netz (bspw. 2 Kleinkasten mit
umgedrehter Langbank), Markierungen

Einsatzméglichkeit

Sportunterricht:

Trendsportarten/RUckschlagspiele
Tennistraining:

Verfestigung/ Optimierung der Grund-
schldge im Rahmen des Play + Stay-Kon-
zepts

Ubungsvorbereitung

Bereitstellen von Schldgern und Billen,
Aufbau der Spielfelder (Netz, Markierun-
gen) Einteilung der Schiiler (4 Schiiler pro
Spielfeld)

Vorkenntnisse:

Die Schiiler sollten im Aneignungspro-
zess mindestens so weit sein, dass sie
mehrmals einen Softball kontrolliert mit
dem Schldger vor sich hochspielen kon-
nen

Grundiibung
Die Schiiler stehen sich im Kleinfeld paar-
weise gegeniiber und spielen sich 1:1

Ein Kontrollschlag: Der Ball soll
ein Mal nach oben gespielt
werden, bevor er anschlieRend
iiber das Netz befordert wird.

durch Kontrollschldge einen Softball zu.
Kontrollschlag  bedeutet, dass der
Schiiler vor dem Riickschlag sich den Ball
erstselber hochspielt.

Schwierigkeitsstufe 1

b Arbeitsgedachtnis * (2 Items)

) Inhibition*

) Kognitive Flexibilitat*
Der jeweilige Spieler gibt seinem Partner
das Kommando, mit welchem Schlag, Vor-
hand oder Riickhand, er den Ball zuriick-
schlagen muss.

Schwierigkeitsstufe 2
) Arbeitsgedachtnis:** (3 Items)
p Inhibition: *
) Kognitive Flexibilitgt: **
Ein Partner ist wieder Kommandogeber
und sagt entweder 1, 2 oder 0, wenn er
seinem Partner auf der anderen Seite den
Ball zupasst.
Der Partner auf der anderen Seite muss:
» Bei,1“1Kontrollschlag ausfiihren
» Bei 2“2 Kontrollschlage ausfiihren
> Bei, 0" Keinen Kontrollschlag aus-
fuhren und den Ball direkt zuriick
spielen
..bevor er wieder zum Kommandogeber
zurlickgespielt wird. Nach einiger Zeit
erfolgt ein Rollenwechsel.

Variante 1

Die Schiiler sagen die Kommandos nicht
an sondern zeigen mit den Fingern wel-
cher Ball gespielt werden muss.

Schwierigkeitsstufe 3

b Arbeitsgedachtnis:***(5 [tems)

p Inhibition: *

) Kognitive Flexibilitat: *

Es ist nun gleichzeitig jeder Kommando-
geber und Befehlsempfanger. Dadurch

erhoht sich die Qualitit zur Bewadltigung
von Mehrfachaufgaben (Kommando er-
halten, umsetzen und geben..).

Variante 1

Zu der Zahl werden wie vorhin die Kom-
mandos Vorhand und Riickhand dazu
genommen. Wenn es notwendig ist muss
also die Vorhand oder die Riickhand
umlaufen werden.

Beispiel: ,Vorhand 2« = 2 Kontrollschldge
und Riickschlag mit der Vorhand
Inhibition: **

Wir spielen »-Grundschlag verkehrt®, d.h.
wenn der Partner Vorhand ruft spielen
wir den letzten Ball mit der Riickhand
und umgekehrt

Variante 2

Bei ,1“muss der ankommende Ball 1x
gewechselt (also von der VH auf die RH
Seite oder umgekehrt) werden bevor er
zuriick gespielt wird.

Bei ,2“ muss der ankommende Ball w2y X
gewechselt werden bevor er zuriick
gespielt wird.

Bei ,0“ muss der ankommende Ball
»-ohne“ Wechsel zuriick gespielt werden

Variante 3

Bei Stddten muss der Ball immer mit der
Vorhand und bei Nennung von Lindern
mit der Riickhand zuriick gespielt wer-
den.Wennes notwendig ist muss also die
Vorhand oder die Riickhand wie bei Vari-
ante 1umlaufen werden.

Beispiel: Kommando: ,Berlin 2%, 2 Kon-
trollschlage, Riickschlag mit der Vorhand-
seite

Hinweis: Zur Vereinfachung kann man
sich zu Beginn auf ein Land und eine
Stadt einigen, die in der jeweiligen Situa-
tion genannt werden kann.

Schwierigkeitsstufe 4

Vom Miteinander zum Gegeneinander:
Wir spielen 2 gegen 2 mit Tischtennis-
zdhlweise.

Die Kommandos beschrinken sich jetzt
nur noch auf die Zahlen 0-1-2. Es wird
aber gegeneinander gespielt. Das Spielen
gegeneinander stellt nun wesentlich
hohere Anforderungen an die exekutiven
Funktionen, da der Schiiler vor jedem
Kommando abwigen muss, welche
Anweisungin der jeweiligen Situation am
erfolgversprechendsten ist um den
Punkt zu erzielen.
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»1ennis-Volleyball“

Bildungsplanbezug Sportart

Tennis Klasse 3 und 4, Klasse 5 und 6,
Im Verein: Bambini, Jugend und Erwach-
sene Anfanger

Anforderungsstufe; ***
(1 bis 3 Sterne)

Exekutive Funktionen
) Arbeitsgedéchtnis 1-5
p Inhibition 1-3
) Kognitive Flexibilitit 1-3

Material

Bdlle, Schldger, Kleinfeldnetz oder provi-
sorisches Netz (z.B. zwei Kleinkisten mit
umgedrehter Langbank), Markierungen

Einsatzmaéglichkeit

Sportunterricht:
Trendsportarten/Rickschlagspiele
Tennistraining:

Verfestigung/ Optimierung der Grund-
schldge im Rahmen des Play and Stay
Konzepts

Ubungsvorbereitung

Bereitstellen von Schligern und Billen,
Aufbau der Spielfelder (Netz, Markierun-
gen) Einteilung der Schiiler (4 Schiiler pro
Spielfeld)

Vorkenntnisse:

Die Schiiler sollten im Aneignungspro-
zess mindestens so weit sein, dass sie im
Kleinfeld einen Ball (griin) lingere Zeit im
Spiel halten kénnen und die Grundschl-
ge Vorhand, Riickhand sowie Vorhandvol-
ley, Riickhandvolley mit split step auto-
matisiert abrufbar sind.

Grundiibung

Die Schiiler spielen ein Doppel im Klein-
feld. Die Zahlweise ist wie im Beach Ten-
nis. Bei diesem Spiel darf der Ball nicht
von oben nach unten gespielt werden, da
schnell geschlagene Bille, vor allem bei
Volleys, den Spielfluss unterbrechen. Als
Besonderheit ist es moglich den Ball ein-
mal seinem Partner zuzuspielen, bevor er
wieder zuriick gespielt wird. Der Ball darf
also 2xim eigenen Feld aufspringen.

Variation:

Der Ball muss einmal zum Partner
gespielt werden, bevor er auf die andere
Seite gespielt wird.
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Schwierigkeitsstufe 1
) Arbeitsgeddchtnis*

(21tems)
) Inhibition
) Kognitive Flexibilitat*
Wir spielen nach der Grundii-
bung. Volleys sind nicht erlaubt.
Wenn der letzte Ball vom Gegner
als Vorhandschlag gespielt wur-
de, muss der annehmende Spie-
ler auf der anderen Seite eine
ungerade Zahl nennen. Vergisst
eres, geht der Punkt an die ande-
re Mannschaft. Wenn der letzte
Ball als Riickhand gespielt wird,
muss der annehmende Spieler
eine gerade Zahl nennen.
Hinweis: Um die Schwierigkeit zu
reduzieren, kann man sich
zundchst auf eine gerade und
eine ungerade Zahl einigen, die
immer genannt werden kann. Bei
reibungslosem Spielverlauf diir-
fen dann die Zahlen nicht mehr
wiederholt genannt werden.

Schwierigkeitsstufe 2

) Arbeitsgedachtnis: **
(4ltems)

) Inhibition:

p Kognitive Flexibilitat: **

Die Spielregeln und der Ablauf

von Schwierigkeitsstufe 1 blei-

ben bestehen. Ab jetzt sind auch

Volleys erlaubt. Zusitzlich miis-

sen die Schiiler nun ein Wasser-

tier nennen, wenn der letzte Ball

als Vorhandvolley iibers Netz

gespielt wird und ein Landtier,

wenn er als Riickhandvolley

gespielt wird.

Hinweis: Auch hier kann man

sich zundchst auf ein Wasser-

und ein Landtier einigen.

Schwierigkeitsstufe 3
p Arbeitsgedachtnis: ***
(41tems)

p Inhibition:**

p Kognitive Flexibilitat: ***
An den Spielregeln dndert sich
Nichts mehr. Lediglich die ver-
schiedenen Ansagen, also bspw.
beim Vorhandschlag eine gerade
Zahlnennen, werden getauscht.
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