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I. Einleitung 

    Zielsetzung des Pickleball Trainer C Lehrgangs 

Die Zielsetzung des Pickleball Trainer C Lehrgangs ist es, den Teilnehmern ein grundlegendes 

Verständnis für die Theorie und Praxis des Pickleball-Trainings zu vermitteln. Durch den erfolgreichen 

Abschluss des Lehrgangs sollen die Teilnehmer in der Lage sein, eigenständig Trainingseinheiten für 

Anfänger und Fortgeschrittene zu planen, durchzuführen und zu evaluieren. Zudem sollen sie in der 

Lage sein, eine sichere und effektive Lernumgebung zu schaffen, um den Teilnehmern des Trainings 

eine positive Erfahrung im Pickleball zu ermöglichen. 

 

Hintergrundinformationen zum Pickleball-Sport 

Pickleball ist ein Rückschlagspiel, das Elemente von Tennis, Badminton und Tischtennis kombiniert. Es 
wird auf einem Tennisplatz mit einem verkleinerten Badmintonnetz gespielt und mit einem leichten 
Kunststoffball gespielt, der mit Löchern versehen ist. Das Spiel wurde 1965 in den USA von Joel 
Pritchard, Bill Bell und Barney McCallum erfunden und hat sich seitdem schnell verbreitet. 

Pickleball hat in den letzten Jahren auch in Deutschland an Popularität gewonnen und wird von 
Menschen jeden Alters und Spielstärke gespielt. Es wird sowohl als Freizeitsport als auch im 
Wettkampf gespielt und es gibt nationale und internationale Turniere. 

Der Deutsche Pickleball Bund e.V. wurde 2018 gegründet und hat sich zum Ziel gesetzt, den 
Pickleball-Sport in Deutschland zu fördern und zu entwickeln. Der Verband arbeitet eng mit anderen 
europäischen und internationalen Pickleball-Verbänden zusammen, um den Sport weltweit bekannt 
zu machen. 

 



II. Grundlagen des Pickleball-Sports 

    Geschichte und Entwicklung des Pickleball-Sports 

Pickleball wurde 1965 in den USA von Joel Pritchard, Bill Bell und Barney McCallum erfunden. Die 
Geschichte besagt, dass sie an einem Sommerwochenende in Seattle waren und nach einer 
Möglichkeit suchten, um ihre Kinder zu unterhalten. Sie hatten keine Badminton-Ausrüstung zur 
Hand, also improvisierten sie mit einem verkleinerten Badmintonnetz, einem leichten Kunststoffball 
und Schlägern aus Holz. 

Das Spiel wurde schnell populär in der Region um Seattle und verbreitete sich dann schnell in 
anderen Teilen der USA. Pickleball erlangte 1972 erstmals nationale Aufmerksamkeit, als die ersten 
Pickleball-Turniere in den USA stattfanden. 

In den 1980er Jahren begannen Pickleball-Verbände, sich zu bilden und Regeln für das Spiel zu 
entwickeln. Der erste nationale Pickleball-Verband wurde 1984 in den USA gegründet. Im Laufe der 
Jahre wurden auch internationale Verbände gegründet, darunter die International Federation of 
Pickleball (IFP). 

In den letzten Jahren hat Pickleball auch außerhalb der USA an Popularität gewonnen und wird nun 
in vielen Ländern auf der ganzen Welt gespielt. Es gibt mittlerweile auch internationale Turniere, 
einschließlich der World Pickleball Championships und der European Pickleball Championships. 

In Deutschland hat sich der Pickleball-Sport in den letzten Jahren entwickelt und es gibt mittlerweile 
viele Pickleball-Clubs und Turniere im ganzen Land. Der Deutsche Pickleball Bund e.V. wurde 2018 
gegründet und hat sich zum Ziel gesetzt, den Sport in Deutschland weiter zu fördern und zu 
entwickeln. 

Pickleball-Regeln 

Die Regeln des Pickleball-Sports sind relativ einfach zu erlernen und zu verstehen. Einige wichtige 
Regeln sind: 

Spielfeld: Das Spielfeld ist 6,10 m breit und 13,41 m lang, mit einer Mittellinie, die das Spielfeld in 
zwei Hälften teilt. 

Netzhöhe: Die Netzhöhe beträgt in der Mitte 0,914 m. 

Aufschlag: Der Aufschlag wird diagonal von der rechten Seite des Spielfelds ausgeführt. Der 
Aufschläger muss den Ball unterhalb der Taille treffen und den Ball auf der gegenüberliegenden Seite 
des Spielfelds aufsetzen lassen. 

Doppelspiel: In der Regel wird Pickleball als Doppelspiel gespielt. Jedes Team hat jeweils eine 
Aufschlag- und eine Rückschlagseite. 

Punktezählung: Ein Spiel geht bis 11 Punkte. Ein Punkt wird erzielt, wenn der Gegner den Ball ins Aus 
schlägt oder den Ball nicht zurückspielen kann. Es gibt jedoch keine Zwei-Punkte-Regel.Nicht-Volley-
Zone: Es gibt eine Nicht-Volley-Zone, die sich in der Nähe des Netzes befindet. Die Spieler dürfen den 
Ball in dieser Zone nicht direkt aus der Luft schlagen. 

 Let-Aufschlag: Wenn der Aufschlag das Netz berührt und dann im gültigen Bereich des gegnerischen 
Spielfelds aufkommt, wird der Aufschlag wiederholt. 



Es gibt weitere spezifische Regeln, die für das Spielen von Pickleball zu beachten sind, aber die oben 
genannten sind die grundlegenden Regeln. 

 

Techniken und Taktiken im Pickleball 

Im Pickleball gibt es verschiedene Techniken und Taktiken, die von Spielern angewendet werden 
können, um das Spiel zu gewinnen. Einige wichtige Techniken und Taktiken im Pickleball sind: 

1. Aufschlag: Der Aufschlag ist ein wichtiger Teil des Pickleball-Spiels. Der Aufschläger muss den 
Ball diagonal über das Netz in das Aufschlagfeld des Gegners schlagen. Es gibt verschiedene 
Arten von Aufschlägen, einschließlich des Top-Spin-Aufschlags, des Slice-Aufschlags und des 
Kick-Aufschlags. 

2. Return: Der Return ist der Schlag des Gegners nach dem Aufschlag. Ein guter Return kann 
den Gegner unter Druck setzen und den Ballwechsel zu Gunsten des Returnspielers 
beeinflussen. 

3. Dritte Schlag: Der dritte Schlag ist ein Schlag, der oft nach dem Return erfolgt. Er soll den 
Aufschläger wieder in die Offensive bringen und das Spiel kontrollieren. 

4. Volleys: Ein Volley ist ein Schlag, bei dem der Ball aus der Luft geschlagen wird, bevor er den 
Boden berührt. Volleys können eine effektive Taktik sein, um den Gegner unter Druck zu 
setzen. 

5. Smashes: Ein Smash ist ein harter Schlag, bei dem der Ball mit viel Kraft und Schwung über 
das Netz geschlagen wird. Smashes können eine effektive Taktik sein, um den Punkt zu 
gewinnen. 

6. Dinks: Ein Dink ist ein Schlag, bei dem der Ball mit wenig Kraft und Schwung über das Netz 
geschlagen wird. Dinks können dazu verwendet werden, den Gegner in die Defensive zu 
bringen und den Ballwechsel zu kontrollieren. 

7. Positionierung: Die richtige Positionierung auf dem Platz ist entscheidend für ein 
erfolgreiches Pickleball-Spiel. Spieler sollten darauf achten, dass sie sich immer in der besten 
Position befinden, um den Ball zu schlagen und den Punkt zu gewinnen. 

8. Strategie: Eine gute Strategie kann den Unterschied zwischen Sieg und Niederlage 
ausmachen. Spieler sollten ihre Stärken und Schwächen kennen und eine Strategie 
entwickeln, die auf ihren individuellen Fähigkeiten basiert. 

 

III. Trainingsmethodik und Didaktik 

    Aufbau eines Trainingsplans 

Ein Trainingsplan für Pickleball könnte in der Regel folgende Elemente umfassen: 

1. Aufwärmen: Die Spieler sollten sich mindestens 5-10 Minuten lang aufwärmen, um ihre 
Muskeln und Gelenke vorzubereiten. 

2. Grundlagen-Training: In diesem Teil des Trainings werden die grundlegenden Schläge und 
Bewegungen des Pickleball-Sports geübt und verfeinert. Hierzu gehören beispielsweise die 
Vorhand, die Rückhand, der Aufschlag und die Volleys. 

3. Taktik-Training: Im Taktik-Training lernen die Spieler, wie sie ihr Spiel strategisch aufbauen 
und den Gegner durch geschickte Platzierung der Bälle unter Druck setzen können. Hierzu 
gehören beispielsweise das Spielen von Doppeln, das Positionieren am Netz und die 
Anwendung von verschiedenen Spielstrategien. 



4. Konditionstraining: Um im Pickleball erfolgreich zu sein, ist eine gute körperliche Fitness 
wichtig. Im Konditionstraining können die Spieler ihre Ausdauer, Kraft und Schnelligkeit 
verbessern. 

5. Spielsimulation: In diesem Teil des Trainings wird das Gelernte in einem Spielsetting 
angewendet und verfeinert. Hierbei sollten die Spieler die verschiedenen Spielsituationen, 
die im Pickleball vorkommen können, üben und ihr Spiel verbessern. 

6. Cool-Down: Zum Abschluss des Trainings sollten die Spieler sich ausreichend Zeit nehmen, 
um ihre Muskeln zu dehnen und sich zu erholen. 

Diese Elemente können je nach Trainingsziel und Gruppengröße angepasst werden. Wichtig ist, dass 
der Trainingsplan ausgewogen gestaltet wird und die Spieler ausreichend gefordert werden, um ihr 
Spiel zu verbessern. 

 

Vermittlung von Techniken und Taktiken 

Die Vermittlung von Techniken und Taktiken im Pickleball ist ein wichtiger Bestandteil des 
Trainer C Lehrgangs. Hierbei können folgende Themen behandelt werden: 

1. Grundlagen der Schlagtechniken: Die Teilnehmer des Lehrgangs sollten lernen, wie 
man verschiedene Schlagtechniken wie Vorhand, Rückhand, Aufschlag und Volleys 
richtig ausführt. 

2. Fortgeschrittene Techniken: Hierzu gehören Techniken wie Dinks, Lobs, Smashs und 
Drop-Shots, die für fortgeschrittene Pickleball-Spieler wichtig sind. 

3. Taktiken und Strategien: Die Teilnehmer sollten lernen, wie man die verschiedenen 
Schlagtechniken und Spielzüge in der Praxis anwendet und welche Strategien man je 
nach Spielstand und Gegner verfolgen sollte. 

4. Spielformen und -übungen: Neben der Vermittlung von Techniken und Taktiken 
sollten den Teilnehmern auch verschiedene Spielformen und -übungen vorgestellt 
werden, die sie in ihren Trainingsplänen nutzen können. 

5. Fehlerkorrektur: Die Teilnehmer sollten lernen, wie man Fehler bei Spielern erkennt 
und wie man diese korrigiert, um die Techniken zu verbessern und das Spiel zu 
optimieren. 

6. Mentales Training: Pickleball ist nicht nur ein körperlich anspruchsvoller Sport, 
sondern erfordert auch ein gewisses Maß an mentaler Stärke. Daher sollte im 
Lehrgang auch das mentale Training der Spieler thematisiert werden. Hierbei können 
beispielsweise Techniken zur Stressbewältigung und Motivation vermittelt werden. 

Insgesamt sollten die Teilnehmer des Pickleball Trainer C Lehrgangs ein umfassendes 
Verständnis für die Techniken und Taktiken im Pickleball entwickeln und in der Lage sein, 
ihre Spieler entsprechend zu trainieren. 

Methoden zur Motivation der Spieler  

Ein wichtiger Bestandteil des Pickleball Trainer C Lehrgangs ist die Vermittlung von Methoden zur 
Motivation der Spieler. Dazu können beispielsweise folgende Themen behandelt werden: 



1. Zielsetzung: Die Trainer lernen, wie sie gemeinsam mit ihren Spielern realistische Ziele setzen 
und diese messbar machen können. Zielsetzung hilft den Spielern, ihre Fortschritte zu 
erkennen und motiviert sie, ihr Bestes zu geben. 

2. Feedback: Feedback ist ein wichtiger Bestandteil des Trainingsprozesses. Die Trainer lernen, 
wie sie Feedback geben und empfangen, um ihre Spieler zu motivieren und ihre Fähigkeiten 
zu verbessern. 

3. Positive Verstärkung: Trainer können positive Verstärkung nutzen, um ihre Spieler zu 
motivieren. Dazu gehören beispielsweise Lob, Anerkennung und Belohnungen. 

4. Mentales Training: Mentales Training kann dazu beitragen, dass Spieler ihre Leistung 
verbessern und sich selbst motivieren. Die Trainer lernen, wie sie mentales Training in ihr 
Training integrieren können. 

5. Gruppendynamik: Trainer können die Gruppendynamik nutzen, um ihre Spieler zu 
motivieren. Dazu lernen sie, wie sie ein positives Gruppenklima schaffen und Spieler 
gegenseitig unterstützen können. 

6. Individualisierung: Jeder Spieler hat unterschiedliche Bedürfnisse und Motivationsfaktoren. 
Die Trainer lernen, wie sie das Training für jeden Spieler individuell gestalten können, um die 
Motivation zu steigern. 

Indem die Trainer lernen, wie sie ihre Spieler motivieren können, tragen sie dazu bei, dass diese 
langfristig motiviert bleiben und Fortschritte machen. 

 

IV. Spezifische Anforderungen im Pickleball-Training 

    Technisches Training 

Der technische Aspekt des Pickleball-Trainings ist sehr wichtig und umfasst die Vermittlung und 
Verbesserung der grundlegenden Schlagtechniken und Bewegungsabläufe. Im Trainer C Lehrgang 
werden folgende Themenbereiche behandelt: 

1. Grundlegende Schlagtechniken: 
o Vorhand-Schlag (Forehand) 
o Rückhand-Schlag (Backhand) 
o Aufschlag (Serve) 
o Volley-Schlag 

2. Bewegungsabläufe: 
o Lauf- und Positionierungstechniken 
o Reaktionsfähigkeit und Antizipation 
o Koordination und Gleichgewicht 

3. Spezielle Schlagtechniken: 
o Schmetterball (Smash) 
o Drop-Shot 
o Lob 

4. Fehlerkorrektur: 
o Analyse von Fehlern und deren Ursachen 
o Methoden zur Korrektur von Fehlern 

5. Fortgeschrittene Techniken: 
o Spin-Techniken 
o Overhead-Schlag 
o Block-Schlag 

6. Doppelspiel-Techniken: 



o Doppel-Strategien 
o Kommunikation im Doppelspiel 
o Team-Taktiken 

7. Individualisiertes Training: 
o Anpassung des Trainingsplans an individuelle Bedürfnisse der Spieler 
o Training von Fortgeschrittenen und Wettkampfspielern 

In allen Themenbereichen werden theoretische Grundlagen vermittelt und praktische Übungen 
durchgeführt. Der Fokus liegt auf einer individuellen Betreuung der Teilnehmer und einer 
praxisorientierten Vermittlung der Inhalte. 

 

Taktisches Training 

Beim taktischen Training im Pickleball geht es darum, den Spielverlauf zu analysieren und 
entsprechende Strategien zu entwickeln, um erfolgreich zu sein. Es gibt verschiedene Aspekte, die im 
taktischen Training berücksichtigt werden sollten: 

1. Doppelspiel: Im Doppelspiel ist es wichtig, eine gute Aufstellung zu haben und sich gut 
aufzuteilen, um den Platz optimal auszunutzen. Außerdem müssen Absprachen zwischen den 
Spielern getroffen werden, um Doppelfehler zu vermeiden und gemeinsam erfolgreich zu 
sein. 

2. Platzierung: Eine wichtige taktische Überlegung im Pickleball ist die Platzierung des Balles. 
Spieler sollten lernen, den Ball gezielt auf bestimmte Feldbereiche zu spielen, um den Gegner 
aus der Position zu bringen oder ihn zu Fehlern zu zwingen. 

3. Ballwechsel: Das taktische Training beinhaltet auch das Üben von Ballwechseln, um auf 
verschiedene Spielzüge des Gegners reagieren zu können. Dabei geht es darum, den Ball 
präzise und kontrolliert zu schlagen, um eine gute Ausgangsposition für den nächsten Schlag 
zu haben. 

4. Schlagvarianten: Spieler sollten lernen, verschiedene Schlagvarianten wie Topspin, Slice oder 
Lob zu beherrschen, um flexibel auf die Spielweise des Gegners reagieren zu können. 

5. Spieltaktik: Eine erfolgreiche Spieltaktik beinhaltet auch das Lesen des Gegners und seiner 
Spielweise sowie das Ausnutzen von Schwächen des Gegners. Spieler sollten lernen, 
verschiedene Strategien zu entwickeln und umzusetzen, um erfolgreich zu sein. 

Insgesamt ist es wichtig, im taktischen Training des Pickleballs ein gutes Gespür für das Spiel zu 
entwickeln und Strategien zu entwickeln, um den Gegner zu schlagen und erfolgreich zu sein. 

 

    Konditionstraining 

Das Konditionstraining im Pickleball ist von großer Bedeutung, da es dazu beiträgt, die allgemeine 
körperliche Fitness und Ausdauer der Spieler zu verbessern. Eine gute Kondition ist entscheidend, um 
schnelle Sprints ausführen zu können und sich schnell auf dem Platz zu bewegen. 

Im Rahmen des Trainer C Lehrgangs sollten folgende Themen behandelt werden: 

1. Grundlagen des Konditionstrainings im Pickleball 
o Bedeutung der körperlichen Fitness im Pickleball 
o Trainingsmethoden und -prinzipien 



o Planung von Konditionseinheiten im Trainingsplan 
2. Übungen zur Verbesserung der körperlichen Fitness 

o Ausdauertraining (z.B. Lauftraining, Intervalltraining) 
o Schnellkrafttraining (z.B. Plyometrisches Training) 
o Koordinationstraining (z.B. Fußarbeit, Reaktionsvermögen) 

3. Regeneration und Verletzungsprävention 
o Stretching und Dehnen 
o Regenerationseinheiten (z.B. Massage, Sauna) 
o Verletzungsprävention (z.B. Aufwärmübungen, korrektes Schuhwerk) 

4. Individualisierung des Konditionstrainings 
o Berücksichtigung der unterschiedlichen Fitnesslevel der Spieler 
o Anpassung des Trainingsplans an die Bedürfnisse und Ziele der Spieler 

In praktischen Einheiten sollten die Teilnehmer des Lehrgangs die Möglichkeit haben, verschiedene 
Konditionsübungen selbst durchzuführen und dabei Feedback zu erhalten. 

 

Koordinationstraining 

Das Koordinationstraining ist ein wichtiger Bestandteil des Pickleball-Trainings, da es die Fähigkeit 
des Spielers verbessert, Bewegungen und Abläufe effektiver und effizienter auszuführen. Hier sind 
einige mögliche Themen, die im Rahmen des Koordinationstrainings behandelt werden können: 

Fußarbeit: Spieler sollten in der Lage sein, schnell und präzise zu bewegen, um den Ball optimal zu 
erreichen. Übungen zur Verbesserung der Fußarbeit können daher ein Schwerpunkt des 
Koordinationstrainings sein. 

 Hand-Auge-Koordination: Im Pickleball ist es wichtig, den Ball schnell und genau zu treffen. 
Übungen, die die Hand-Auge-Koordination verbessern, können daher dazu beitragen, die Leistung 
der Spieler zu steigern. 

Reaktionsgeschwindigkeit: Pickleball erfordert schnelle Reaktionen auf unvorhergesehene 
Situationen auf dem Spielfeld. Übungen, die die Reaktionsgeschwindigkeit verbessern, können daher 
ein wichtiger Bestandteil des Koordinationstrainings sein. 

Balance: Gute Balance ist entscheidend für die Fähigkeit, sich schnell zu bewegen und gleichzeitig 
stabil zu bleiben. Übungen zur Verbesserung der Balance können daher dazu beitragen, die Leistung 
der Spieler zu steigern. 

Timing: Pickleball erfordert ein gutes Timing, um den Ball optimal zu treffen. Übungen, die das Timing 
verbessern, können daher dazu beitragen, die Schlagtechnik der Spieler zu verbessern. 

Es ist wichtig, dass das Koordinationstraining gezielt und systematisch durchgeführt wird, um 
maximale Ergebnisse zu erzielen. Dabei sollten die Übungen sowohl die individuellen Bedürfnisse der 
Spieler als auch die Anforderungen des Spiels berücksichtigen. 

V. Verletzungsprophylaxe und Sportmedizin 

    Prävention von Verletzungen 



Im Rahmen des Pickleball Trainer C Lehrgangs sollten auch Kenntnisse zur Verletzungsprophylaxe 
vermittelt werden. Die angehenden Trainer sollten lernen, wie sie Verletzungen bei ihren Spielern 
vermeiden können. Hierzu können folgende Themenbereiche behandelt werden: 

• Aufwärmprogramme: Die Trainer sollten lernen, wie sie ein effektives Aufwärmprogramm 
gestalten, um Verletzungen vorzubeugen. Dabei können Übungen zur Mobilisation, 
Stabilisation und Aktivierung der Muskulatur durchgeführt werden. 

• Dehnungsübungen: Die Trainer sollten lernen, welche Dehnungsübungen sinnvoll sind, um 
Verletzungen zu vermeiden. Dabei sollte auch auf die richtige Technik und Dosierung der 
Dehnung eingegangen werden. 

• Technikschulung: Eine saubere Technik kann dazu beitragen, Verletzungen zu vermeiden. Die 
Trainer sollten lernen, wie sie ihren Spielern eine saubere Technik vermitteln können, um 
Verletzungen zu minimieren. 

• Trainingssteuerung: Die Trainer sollten lernen, wie sie das Training ihrer Spieler steuern 
können, um Überbelastungen und Verletzungen zu vermeiden. Dabei sollten sie auch lernen, 
wie sie die Belastung an die individuellen Bedürfnisse und Fähigkeiten ihrer Spieler anpassen 
können. 

• Erste Hilfe: Auch Grundkenntnisse in Erster Hilfe sollten Bestandteil des Lehrgangs sein. Die 
Trainer sollten lernen, wie sie im Notfall schnell und angemessen reagieren können. Dabei 
sollten sie auch lernen, wie sie Verletzungen erkennen und behandeln können. 

• Regeneration: Die Trainer sollten lernen, wie wichtig Regeneration für die 
Verletzungsprophylaxe ist. Dabei sollten sie lernen, welche Maßnahmen zur Regeneration 
sinnvoll sind, z.B. Massagen, Stretching oder Entspannungsübungen. 

 

Erste Hilfe Maßnahmen bei Verletzungen 

 

Inhalt für Erste Hilfe Maßnahmen bei Verletzungen im Rahmen eines Pickleball Trainer C Lehrgangs: 

I. Einleitung 

- Wichtigkeit von Erste-Hilfe-Maßnahmen im Sport 

- Zielsetzung des Kapitels 

II. Grundlagen der Ersten Hilfe 

- Rechtsgrundlagen 

- ABC-Regel 

- Notruf absetzen 

 

III. Verletzungen im Pickleball 

- Typische Verletzungen im Pickleball 



- Risikofaktoren 

IV. Maßnahmen bei Verletzungen 

- Verhalten bei Unfällen und Verletzungen 

- Wundversorgung 

- Verbände anlegen 

- Schockbekämpfung 

- Umgang mit Prellungen und Verstauchungen 

- Umgang mit Knochenbrüchen 

- Umgang mit Gehirnerschütterungen 

V. Praktische Übungen 

- Anlegen von Verbänden 

- Schockbekämpfung 

VI. Abschluss und Zusammenfassung 

 

VI. Psychologische Aspekte im Pickleball-Training 

    Mentales Training 

Einführung in mentales Training: Was ist mentales Training und wie kann es Pickleball-Spieler*innen 
helfen, ihre Leistung zu verbessern? 

Ziele setzen: Wie setzt man SMARTe Ziele und warum ist es wichtig, diese im Pickleball-Training zu 
haben? 

Visualisierung: Wie können Spieler*innen mentale Bilder nutzen, um ihre Fähigkeiten und Techniken 
im Pickleball zu verbessern? 

Entspannungstechniken: Wie können Entspannungstechniken wie Yoga, Progressive 
Muskelentspannung und Atemübungen dazu beitragen, die Leistung im Pickleball zu verbessern? 

Selbstgespräche: Wie können Spieler*innen durch positive Selbstgespräche ihre Leistung verbessern 
und ihre mentalen Fähigkeiten stärken? 

Mentale Härte: Wie können Spieler*innen mentale Stärke aufbauen, um schwierige 
Herausforderungen im Spiel zu bewältigen und sich von Rückschlägen zu erholen? 

Wettkampfmanagement: Wie können Spieler*innen sich auf Wettkämpfe vorbereiten, um ihre 
besten Leistungen abzurufen und Stress und Angst zu reduzieren? 



Teamdynamik: Wie können Trainer*innen dazu beitragen, eine positive Teamdynamik im Pickleball-
Team aufzubauen und zu fördern? 

Coachen von Spielerinnen mit psychischen Problemen: Wie kann man Spielerinnen unterstützen, die 
mit psychischen Problemen wie Angst, Depression oder Burnout kämpfen? 

Psychologische Unterstützung: Wann und wie sollten Trainerinnen Spielerinnen an professionelle 
psychologische Unterstützung weiterleiten? 

Diese Themen könnten durch Vorträge, Diskussionen, Gruppenarbeiten, Rollenspiele und praktische 
Übungen vermittelt werden. Trainerinnen könnten auch aufgefordert werden, einen Aktionsplan zu 
erstellen, um ihre mentale Stärke und die ihrer Spielerinnen zu verbessern. 

 

Motivationsstrategien 

Motivationsstrategien 

1. Motivationstheorien 
2. Motivationsfaktoren im Pickleball-Sport 
3. Methoden zur Steigerung der Motivation im Training 
4. Motivationsfördernde Kommunikation im Trainer-Spieler-Verhältnis 
5. Maßnahmen zur Überwindung von Motivationsproblemen 

C. Umgang mit Niederlagen und Rückschlägen 

1. Psychologische Aspekte von Niederlagen im Sport 
2. Umgang mit Niederlagen und Rückschlägen im Training 
3. Maßnahmen zur Förderung von Resilienz und mentaler Stärke 

 

VII. Praktische Anwendung und Reflexion 

    Durchführung von praktischen Trainingseinheiten 

Die Durchführung von praktischen Trainingseinheiten ist ein wichtiger Bestandteil des Pickleball 
Trainer C Lehrgangs. Hier haben die Teilnehmer die Möglichkeit, das theoretische Wissen in die 
Praxis umzusetzen und ihre Fähigkeiten als Trainer zu verbessern. Dabei sollten folgende Aspekte 
berücksichtigt werden: 

1. Planung und Vorbereitung: Vor der Trainingseinheit sollten die Teilnehmer einen 
detaillierten Plan erstellen, der die Ziele, Übungen und den Ablauf der Einheit beschreibt. 
Auch die benötigten Materialien und Ressourcen sollten im Voraus organisiert werden. 

2. Durchführung: Während der Trainingseinheit sollten die Teilnehmer ihre Schüler anleiten 
und motivieren, sowie auf ihre Fortschritte und Schwierigkeiten eingehen. Dabei sollten sie 
auch auf eine korrekte Ausführung der Techniken und eine sichere Umgebung achten. 

3. Feedback und Reflexion: Nach der Trainingseinheit sollten die Teilnehmer Feedback von 
ihren Schülern einholen und ihre Leistung reflektieren. Dabei sollten sie auch die Ziele und 
den Erfolg der Einheit bewerten und gegebenenfalls Anpassungen für zukünftige Einheiten 
vornehmen. 



Die praktischen Trainingseinheiten können entweder mit anderen Teilnehmern des Lehrgangs oder 
mit Spielern aus einem Verein oder Club durchgeführt werden. Wichtig ist dabei, dass die Teilnehmer 
verschiedene Übungen und Techniken ausprobieren und sich auf verschiedene Spielstärken und 
Bedürfnisse einstellen. 

 

VIII. Abschlussprüfung und Zertifizierung 

    Praktische Prüfung 

    Vorstellung und Durchführung eines Trainingsplans für eine bestimmte Zielgruppe 

    Demonstration von Techniken und Taktiken des Pickleball-Sports 

    Reflexion des Trainingsprozesses und der Ergebnisse 

     

Zertifizierung: 

Zertifizierung als Pickleball Trainer C durch den Deutschen Pickleball Bund e.V. 

Möglichkeit zur Fortbildung und Weiterentwicklung durch den Besuch von Workshops und 
Seminaren 

Die Abschlussprüfung und Zertifizierung stellen sicher, dass die Teilnehmerinnen und Teilnehmer des 
Pickleball Trainer C Lehrgangs ein fundiertes Verständnis für die Grundlagen, Techniken, Taktiken 
und Aspekte des Trainings im Pickleball-Sport haben und in der Lage sind, ihre Kenntnisse in der 
Praxis anzuwenden. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 


