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Tennisist einlanger
Weg

Tennis ist eine der lohnendsten Sportarten, die ein Kind erlernen
kann. Es fordert die Koordination, die Konzentration, den Mut,
die Selbststandigkeit und die Fahigkeit, unter Druck Entschei-
dungen zu treffen. Es kann Freundschaften, gesunde Routinen,
Wettkampfe, Freude und eine lebenslange Begeisterung fur
Bewegung mit sich bringen.

AulRerdem ist es eine komplexe Sportart.

Wenn ein Kind im Alter von funf oder sechs Jahren mit dem Tennis-
spielen beginnt, kann sich seine Entwicklung Uber zehn bis zwdlf
Jahre oder langer erstrecken. Es gibt keinen festen Zeitplan, und
kein Kind durchlauft denselben Weg. Doch eine sinnvolle Tenniskar-
riere erfordert Zeit, Geduld und Erwachsene, die verstehen, dass
der Spieler nicht nur seine Schlagtechnik entwickelt, sondern auch
seinen Korper, seinen Geist, seine Identitat und seinen Umgang mit
Herausforderungen. Das Ziel besteht nicht einfach darin, frihzeitig
Ergebnisse zu erzielen. Vielmehr geht es darum, einem jungen Men-
schen dabei zu helfen, die Fahigkeiten, die Belastbarkeit und die
Liebe zum Spiel zu entwickeln, damit er ein Leben lang dabei bleibt.

Was gut laufen muss

Damit Tennis langfristig zu einem positiven Bestandteil im Leben
eines Kindes wird, missen sich mehrere Faktoren gleichzeitig
entwickeln.

Die Freude muss anhalten.

Es muss das Geflihl haben, dass Tennis ein Ort bleibt, der Interesse
weckt, an dem es sich zugehorig fuhlt und Tennis eine persdnliche
Bedeutung hat - und nicht nur eine Verpflichtung oder einen Druck
darstellt.

Die Férderung muss dem Entwicklungsstand des Kindes Rechnung
tragen.

Im Tennis schreitet die Entwicklung oft schneller voran als die
korperliche Reife, die emotionale Reife oder die Fahigkeit, mit Druck
umzugehen. Training, Wettkampfe, Erwartungen und Ziele mussen
an das Alter, die korperliche Entwicklung, das Schulleben und die
individuellen Bedurfnisse des Spielers angepasst werden.

DAS LANGFRISTIGE SPIEL



Gesunde Bewegungsgewohnheiten brauchen Zeit, um sich zu entwickeln.

Eine solide Technik entsteht nicht durch Ubersturzte Wiederholungen oder endlose Korrek-
turen. Sie entwickelt sich durch zielgerichtetes Uben, konstruktives Feedback, abwechslungs-
reiche Situationen und gentigend Zeit, damit der Spieler versteht, wie sich sein Kérper bewegt.

Erholung ist Teil der Entwicklung.

Erholung, Schlaf, freies Spielen, Zeit mit Freunden und eine Auszeit vom Wettkampf sind
keine Anzeichen fir mangelndes Engagement. Sie tragen dazu bei, die korperliche Gesund-
heit, die Motivation und die Lernfahigkeit des Spielers zu schutzen.

Die Stimme des Spielers muss an Einfluss gewinnen.

Junge Spieler brauchen Anleitung, Struktur und klare Erwartungen. Aullerdem mussen sie
das Gefuhl haben, dass man ihnen zuhdért. Mit der Zeit sollten sie lernen, Fragen zu stellen,
Bedenken zu dulBern, Entscheidungen zu treffen und Verantwortung fur ihren eigenen Weg
im Tennis zu UGbernehmen.
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Die unsichtbare
Anzeigetafel

Beim Tennis gibt es eine sichtbare Anzeigetafel: Punkte, Spiele, Matches,
Ranglisten und Ergebnisse. Doch jeder junge Spieler tragt auch eine un-
sichtbare Anzeigetafel mit sich. Sie fragt still:

Gehore ich hierher?

Werde ich geschdtzt, wenn ich Schwierigkeiten habe?
Ist es in Ordnung, Fehler zu machen?

Kann ich offen sagen, wie ich mich fiihle?

Werde ich auch nach einer Niederlage noch respektiert?

Diese Fragen beeinflussen, wie ein Kind lernt. Wenn sich ein Spieler bei
einem Trainer emotional sicher fuhlt, ist er offener fir Anweisungen. Er
ist eher bereit, Risiken einzugehen, seine Komfortzone zu verlassen, um
Hilfe zu bitten und am Ball zu bleiben, wenn Fortschritte schwerfallen.

Wenn sich ein Spieler beurteilt, allein oder aus Angst vor der Enttauschung
der Erwachsenen in seinem Umfeld fuhlt, kann Tennis zu einer Quelle
von Angsten werden. Er hort moéglicherweise auf, Risiken einzugehen,
verheimlicht Verletzungen oder Sorgen, konzentriert sich Gbermalig auf
Ergebnisse oder verliert still und leise die Freude am Sport.

Deshalb ist das Vertrauen zwischen Trainer und
Spieler nicht optional. Es ist Teil der Grundlage
fur den Lernprozess.

Hohe Standards und emotionale Sicherheit

Emotionale Sicherheit bedeutet nicht, niedrige MalRstabe anzulegen,
standig Lob auszusprechen oder schwierige Gesprache zu vermeiden.

Ein guter Trainer legt Erwartungen in Bezug auf Einsatz, Respekt, Engage-
ment und Verhalten fest. Er gibt ehrliches Feedback und hilft den Spiel-
ern, anspruchsvolle Herausforderungen zu meistern. Dabei verzichtet er
jedoch auf Demutigungen, Sarkasmus und Angstmacherei und vermittelt
dem Kind nicht das Gefuhl, dass sein Selbstwert von der Leistung abhangt.

Ein Spieler muss wissen, dass ein verfehlter Ball eine Information ist, kein
Urteil. Ein schlechtes Spiel ist eine Erfahrung, aus der man lernen kann,
und kein Beweis dafur, dass man nicht dazugehort.

DAS LANGFRISTIGE SPIEL
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Resilienz entsteht durch
Herausforderungen, bel
denen man Unterstutzung
erhalt.

Kinder werden starker, wenn sie Rlckschlage gemeinsam mit einem vertrauten
bewaltigen - jemandem, der ruhig bleibt, ihnen hilft, darUber nachzudenken, und sie na
und nach in die Lage versetzt, ihren eigenen Weg nach vorne zu finden.

uten Erwachsenen
ch
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Burnout vorbeugen

Ein Burnout entsteht selten durch ein einziges schwieriges Spiel oder
einen einzigen anstrengenden Trainingsblock. Oft entwickelt er sich,
wenn Tennis, Schule, familiare Erwartungen, kdrperliche Veranderungen,
Freundschaften und die eigenen Hoffnungen eines Kindes zu einer zu
grollen Belastung werden, die es nicht mehr auf einmal bewaltigen kann.

Das grol3te Risiko ist nicht der Druck. Es ist der
Druck, den man alleine bewaltigen muss.

Eltern und Trainer mussen auf Veranderungen achten: einen Spieler, der
ungewohnlich zurickgezogen, angstlich, mude, selbstkritisch oder Angst
hat am Training teilzunehmen; ein Kind, das die Freude am Spiel verliert,
sich aber nicht traut, dies zu sagen; einen Spieler, der zwar harter trainiert,
dabei aber den Kontakt zu sich selbst verliert.

Offene Kommunikation ist wichtig. Ein junger Spieler braucht in seinem
Tennisleben mindestens einen Erwachsenen, dem er seine innere Welt
anvertrauen kann - nicht nur seinen Aufschlag oder seine Vorhand.

Die Rolle von Eltern und Trainern

Eltern und Trainer mussen sich nicht in allem einig sein. Aber sie mus-
sen von demselben Ubergeordneten Ziel ausgehen: die Entwicklung des
Kindes zu fordern und nicht das Tennisspiel des Kindes zu nutzen, um
die eigenen Ambitionen zu verwirklichen.

Eltern kdnnen mehr fragen als nur: ,Hast du gewonnen?” Sie kdnnen
fragen: ,Wie hat es sich angefuhlt?” ,Worauf bist du stolz?” und ,Was
wurde dir beim nachsten Mal helfen?" Trainer konnen mehr bieten als nur
technische Anweisungen. Sie kdnnen zuhdren, beobachten, respektvoll
Grenzen setzen und ein Gruppenklima schaffen, in dem jeder Spieler
seinen Platz hat.

Gemeinsam konnen sie dem Kind helfen zu ver-
stehen, dass Ergebnisse zwar wichtig sind - aber
niemals den Wert eines Menschen bestimmen.

DAS LANGFRISTIGE SPIEL
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Das eigentliche Ziel

Zu einer gesunden Tenniskarriere kdnnen Wettkampfe, Fortschritte,
Siege, Niederlagen, Ruckschlage, Freundschaften und sich
wandelnde Ziele gehdren. Manche Spieler streben nach Hochstleis-
tungen. Andere finden einen Sport, der ihnen ein Leben lang Freude
bereitet. Beide Wege kdnnen erfolgreich sein.

Der wahre Mal3stab fur Erfolg ist nicht nur das, was ein Spieler in
seiner Juniorenzeit erreicht. Es ist das, was er danach ins
Erwachsenenleben mitnimmt:

* Das Selbstvertrauen, sich Herausforderungen zu stellen.

* Die Fahigkeit, sich nach einem Misserfolg wieder aufzurappeln.
 Der Mut, sich selbst zu sein.

* Die Disziplin, immer weiter zu lernen.

* Und eine lebenslange Liebe zum Tennis.

Das Ziel besteht nicht nur darin, einen Tennis-
spieler auszubilden. Es geht vielmehr darum,
einem jungen Menschen zu helfen, sich durch
das Tennis weiterzuentwickeln, ohne dass er
sich selbst verliert.

Long Arnold

DAS LANGFRISTIGE SPIEL



“Deshalb stelle ich nach funfunddreil3ig Jahren
als Trainer emotionale Sicherheit, einen offenen
Dialog und den Schutz des Menschen hinter dem
Sportler in den Mittelpunkt meiner Arbeit.

Die Schaffung eines sicheren
Umfelds dient nicht nur dazu,
bessere Tennisspieler hervor-
zubringen. Sie tragt auch dazu
bei, Kinder davor zu bewahren,
dass sie Angst, Scham oder die
Uberzeugung, ihr Selbstwert
hange von ihrer Leistung ab,
mit ins weitere Leben nehmen.

Ein Kind, das sich immer
wieder allein, verurteilt oder
unfahig fuhlt, ehrlich zu
sprechen, lernt moglicher-
weise, seine Schwierigkeiten zu
verbergen, anstatt um Hilfe zu
bitten.

Ein Kind jedoch, das konstan-
te Begleitung, Respekt und
echte Verbundenheit erlebt,
lernt etwas ganz anderes: dass
man Schwierigkeiten bewalti-
gen kann, dass Fehler wieder
gutgemacht werden kénnen
und dass man sich nicht selbst
verlieren muss, um erfolgreich
zu sein.”

Long Arnold



In meinem Blog teile ich
Spielern aller Altersklassen und
nik, mentaler Starke, personlicher Weiter

. die uns der Tennissport ver
Tennis Erfahrun
www.longamold.ch’w/blo'
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