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“Korperbeherrschung ist
wichtig fir den Erfolg:
Ubungen, die helfen

Besser organisieren
mit einer Software
aus Osterreith

SO WICHT

BERUFSBILD TRAINER

Bei den Profis geht der Trend zu groBen Teams Mit Experten Was kénnen
Amateur- und Freizeittrainer von ihnen lernen? DreifCoaches erzdihlen




RNEHMUNG UND REAKTION
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BLEIBEN

Kérperbeherrschung und Gleichgewichtskontrolle
sind wichtige Grundlagen fiir erfolgreiches Spiel.
Voraussetzungen dafiir sind geschulte Wahrnehmung
und Reaktionsvermogen. Ubungen zum Nachmachen

Text: Frercks Hartwig

er berithmte Schriftsteller Da-
vid Foster Wallace, selbst ein
begeisterter Tennisspieler, hat
in zahlreichen Essays das Spiel
analysiert. Sein Text ,,Federer aus
Fleisch und nicht*, den er fiir die New York
Times schrieb, ist nicht nur eine Hommage
an den Schweizer Ausnahmespieler. Er be-
schreibt darin auch die vielen Komponenten
des Spiels des Roger Federer: ,,...Tennis er-
fordert Kérperbeherrschung, Feinmotorik,
hochgetourtes Tempo, Ausdauer und diese
seltsame Mischung aus Bedachtsamkeit und
Ungehemmtheit, die wir Mut nennen. Und
Tennis erfordert Kopfchen.
In der Praxis heifit dies: Je schneller Spieler
in kritischen Spielsituationen in die ,Balan-
ce“ kommen, desto leichter fillt es ihnen, den
Ball in die avisierte Richtung, mit der passen-
den Linge, dem angemessenen Tempo und
dem geplanten Drall zu spielen. Grundlage
dafiir ist Kérperbeherrschung. Die Feinab-
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stimmung der Schlagbewegung, der koordi-
nierte Einsatz von Arm- und Beinbewegung
sind leistungsbestimmende Komponenten.
Perfekter Krafteinsatz, der Schlagwinkel und
vor allem die Verarbeitung von Ergebnissen
vorausgegangener Schlige sind nur iiber den
sogenannten kindsthetischen ~Analysator
(Wahrnehmungsprozesse) moglich.

Deshalb muss in der Ausbildung im Leis-
tungs- aber auch im Breitensport Wert auf
die Entwicklung dieser Fertigkeit gelegt
werden. Am besten lasst sie sich ins Aufwir-
men vor einer Trainingseinheit integrieren,
solange die Sportler noch ausgeruht sind.
Leider hat das Aufwarmen vor dem Training
und auch vor dem Match bei vielen Tennis-
spielern einen geringen Stellenwert. Viele
ignorieren, dass jede Muskelgruppe, jedes
Gelenk, das Nervensystem und das Gehirn
auf anstehende Belastung vorbereitet wer-
den miissen. Dazu gehort die Anregung des
Herz-Kreislauf-Systems, die Aktivierung

‘:-‘.'7»?:::-«.__
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von Nerven und Muskeln, die Erhohung der
Korpertemperatur sowie die Beschleunigung
der Stoffwechselprozesse. Durch bedachte
und behutsame Bewegungen wird eine ver-
besserte Bewegungsfihigkeit innerhalb der
Gelenke gewdhrleistet. Aufwarmen ist die
Voraussetzung fiir die optimale Leistungs-
fahigkeit und vor allem fiir die Vermeidung
von Verletzungen.

Strukturelles Dilemma

Schaut man sich die Bedingungen fiir ein
Vereinstraining im unteren und mittleren
Leistungsbereich an, dann betragt die durch-
schnittliche Trainingsdauer in der Woche
60 bis 90 Minuten, manchmal sogar nur im
Sommer. Der zeitliche Rahmen zur Ent-
wicklung von Technik-, Taktik- und Spiel-
verstindnis ist also fir die meisten Spieler
zeitlich sehr begrenzt. In der Regel bleiben
maximal 15 bis 20 Minuten fiir allgemeines
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sowie spezifisches Aufwirmen mit Schlager
und Ball, erst von der Aufschlag- und an-
schliefend von der Grundlinie. Fiir das all-
gemeine Aufwirmen ohne Schliger bleiben
meistens nur fiinf bis zehn Minuten.

Korperwahrnehmung

Simtliche von Wallace im Eingangszitat an-
gesprochenen Teilaspekte konnen mit Ubun-
gen aus dem ,,propriozeptiven Training” ver-
bessert werden, sie schulen Wahrnehmung
und Reaktion. Dabei laufen folgende Pro-
zesse ab: Der bewegungsempfindende Ana-
lysator hat Sensoren (sogenannte Proprio-
rezeptoren) in den Muskelspindeln, Sehnen,
und Gelenken. Sie geben Auskunft iiber die
Anderung von Lingen, Spannungs- und Ge-
lenkveranderungen wéhrend der Bewegung.
Der kinasthetische Analysator ist also fiir die
Kontrolle der Eigenbewegung des Korpers
zustandig und somit bei allen Bewegungen
unverzichtbar.

Jede Bewegung lost notwendig kindstheti-
sche Signale aus. Nur wenn ein solches Sys-
tem funktionsfahig ist, kann der Bewegungs-
apparat eine gesunde Haltung einnehmen,

seine Balance finden und koordinationsfahig
bleiben. Das gilt besonders fiir unvorhergese-
hene Bewegungen: Ein Moment der Unacht-
samkeit, man stolpert - aber in letzter Sekun-
de steht man wieder im Gleichgewicht, kann
den Sturz verhindern. Diese ,Vorausahnung*
des Korpers, eine Ausgleichsbewegung ein-
zuleiten, ist mit dem Begriff Propriozeption
gemeint.

Reakfionsschulung

Wahrnehmung und Reaktion lassen sich also
frithzeitig schulen. Die folgenden Ubungen
beriicksichtigen viele Aspekte des allgemei-
nen Aufwirmens und legen gleichzeitig den
Fokus auf die Verbesserung des Gleichge-
wichtsgefithls. Auch wenn alle Ubungen fiir
das Training mit Kindern geeignet sind, sind
Spielformen zu bevorzugen. Beispiele fiir
Spiele mit unterschiedlichen Billen (Ball-
schule Heidelberg, ABC des Spielens) lassen
sich ins Aufwdrmprogramm integrieren.

Wichtig dabei: Alle Ubungen sollten nur in
ausgeruhtem Zustand durchgefiihrt werden.
Ein kurzes vorgeschaltetes Lauf-ABC ist vor
manchen der Ubungen zu empfehlen. Auch

WIRKUNG DES
TRAININGS
DER SINNE

« verbesserte Koordination

« kréiftigere Tiefenmuskulatur

« mehr Stabilitét

« weniger Haliungsschaden

« gute Kérperwahmehmung

« opfimale Orientierung

« gesteigerte Leistungsféhigkeit

o stiitzender Effek fir die Wirbelsule

« Stabilisation von Gelenken

« Verbesserung des Cleichgewichtsgefihls
[Balance)

« Sturz- und Verletzungsprophylaxe

das lasst sich attraktiv gestalten. So sind
Laufaufgaben in einem begrenzten kleineren
Feld spannender als das monotone Umrun-
den des Spielfelds. Runden laufen kann mit
Bewegungsaufgaben oder Wortspielen und
Geschichten erzahlen in Partnerarbeit ver-
bunden werden.

Online-Shop
hartru.de

Bestell-Hotline

+49 (0)211-
936 702 85

Har-Tru Tennisplatzgerite

wie Abziehbesen, Kratzer, Tennisnetze und Spielstandsanzeiger aus eigener
Produktion, zeichnen sich durch ein hervorragendes Preis-Leistungsverhaltnis und

die hohe Verarbeitungsqualitat aus.

Bewahrtes deutsches Tennisplatzzubehor

Ergénzend dazu bieten wir bewahrte Tennisplatzgerate und -ausstattung aus
Deutschland an. Schleppnetze, Facherdlsen, Regner und Ersatzteile wie
Ersatzblirsten und Regnereinsatze runden das Sortiment ab.

Faire Preise

Wir sehen die Tennisvereine als Partner und bieten Ihnen faire Preise fiir

Qualitatsprodukte.

Sicher Einkaufen

Kostenlose Retouren, 30-Tage-Riickgaberecht und sichere Zahlungsarten fiir

einen sicheren Einkauf im Online-Shop .




TRAINING WAHRNEHMUNG UND REAKTION

SPIELE & UBUNGEN

UBUNG 1

Aufgabe: pro Spieler ein Luftballon, Ballons mit der Hand
in der Luft jonglieren

Material: mehrere Luftballons in unterschiedlichen Farben,
Pylonen fir Spielfeldbegrenzung

Organisationsform: 2 bis 4 Spieler

Zeit: 5-10 Minuten

Varianten:

® begrenztes Spielfeld (z.B. Aufschlagfeld)

* in der Gruppe gemeinsam die Bélle in der Luft halten
(begrenztes Spielfeld)

® ein Luftballon mehr als Mitspieler

e den eigenen Luftballon in der Luft und im Spielfeld halten,

* Mitspieler versuchen die anderen Luftballons aus dem Feld
oder auf den Boden zu bringen

e mit verschiedenen Korperteilen

UBUNG 2

Aufgabe: Balance auf dem Pezziball halten, ohne den
Boden zu berihren, mit Handen und Knien auf Ball
Material: Pezziball, verschiedene Bdlle
Organisationsform: im \Wechsel, mit Unterstitzung
durch Partner

Zeit: 5-10 Minuten

Varianten:
o kniend auf Pezziball, ohne mit den Hénden abzustitzen
e kniend, Ball fangen und werfen

e verschiedene Waurfrichtungen (Partnerin wechselt Position]
* cinhdndig, bilateral

o Ball mit beiden Handen werfen

o mit Schléiger Schlagbewegungen ausfihren

* zugeworfenen Tennisball zuriickspielen

22

4/2020



FOTOS: FRERCKS HARTWIG

UBUNG 3

Aufgabe: auf den Klsizchen stehend die Balance halten

ohne den Boden zu berihren

Material: 2 Holzklstzchen (selber anferfigen oder beim Schreiner
machen lassen)

Organisationsform: Einzel, Parinerarbeit

Zeit: 5-10 Minuten

Varianten:

o nur den FuBballen auf den Klsizchen

® gleichzeitig Luftballon in der Luft halten

e zwei Luftballons in der Luft halten

¢ verschiedene Bélle fangen und werfen

® einhdndig, bilateral

o verschiedene Wurfrichtungen (Partner wechselt die Position)
o mit Schldger Schlagbewegungen ausfihren, bilateral

¢ zugeworfenen Ball zuriickspielen, bilaterial

UBUNG 4

Aufgabe: Einbeinstand, mit dem freien Bein im Wechsel die Pylonen
berihren

Material: 2 Pylonen mit ca.1 m Abstand

Organisationsform: Einzel

Zeit: 5-10 Minuten

Varianten:

e gleichzeitig Luftballon in der Luft halten

o zwei Luftballons in der Luft halten

* verschiedene Bdlle fangen, verschiedene Waurfrichiungen
o mit Schldger Schlagbewegungen ausfihren, bilateral
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UBUNG 5

Aufgabe: verschiedene Schritifolgen iiber die in Reihe
ausgelegten Reifen

Material: Reifen, mindestens 4
Organisationsform: Einzel, Parinerarbeit

Zeit: 5-10 Minuten

Varianten:

® Reifen versetzt auslegen

e unterschiedlich grofie Reifen

* Kombination mit Line Drills

® Reifen in unterschiedlichen Absténden auslegen

* unterschiedliche Schritffolgen innerhalb und auBerhalb der
Reifen

* gleichzeitig Luftballon in der Luft halten

* Ball prellen

e zugeworfenen Ball fangen und zuriickwerfen

* Rechenaufgaben I8sen
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UBUNG 6

Aufgabe: im mitleren Tempo tber die Hirden laufen
Material: mindestens 4 Hirden
Organisationsform: Einzel, Parinerarbeit

Zeit: 5-10 Minuten

Varianten:
o hoher Kniehub beim Uberqueren der Hiirde nur rechts
e hoher Kniehub beim Uberqueren der Hirde nur links
o hoher Kniehub beim Uberqueren der Hirde im
Wechsel links/rechts
¢ in der Seitwdrtsbewegung
e Anzahl der Zwischenschritte zwischen Hiirden vorgeben

UBUNG 7

Aufgabe: Einbeinstand auf Balance Pad

Material: Balance Pad

Organisationsform: Einzel, Parinerarbeit

Zeit: 5-10 Minuten

Varianten:

® Bein wechseln

e beidbeiniger Stand

® gleichzeitig Luftballon in der Luft
halten

e zwei luftballons in der Luft halten

o verschiedene Bélle fangen

o verschiedene Wurf- und Spielrich-
fungen

e Schlagbewegungen ausfihren,
bilateral

* zugeworfenen Ball zuriickspielen

UBUNG 8

Aufgabe: verschiedene Schrittfolgen iber die Koordinationsleiter

Material: Koordinatic
sich weitere umfangrei

Organisationsform: Einz

Zeit: 510 Minuten

Varianten:

sin paar Beispiele. Im Internet fﬁ
Partnerarbeit

® gleic ig Luftballon in der Luft halten
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(BUNG 9

'- Aufgabe: unterschiedliche

Schriifolgen tber Linie

.‘ Mnteﬂal. Markerieungslinie

latzlinie
( nisationsform: Einzel
Zeit: 3@'Mmmen ‘

o ; :
ZWei Euﬁba ons in der LUH hcrhe
verschiedene Balle fongen .
ve:schiedens Wur?ﬁchtungen !Pertne; wechseh Posmon} _

UBUNG 10

Aufgabe: auf dem Balance Board Cleichgewicht halten, ohne den
Boden zu beriihren

Material: Balonce Board

Organisationsform: Einzel, Partnerarbeit

Zeit: 5-10 Minuten

Varianten:

e gleichzeitig Luftballon in
der Luft halten

 zwei Luftballons in der
Luft halten

* verschiedene Bdlle
fangen und werfen

® verschiedene Wurf-
richtungen (Partnerin
wechselt Position)

* einhdndig, bilateral

® mit Schléger Schlagbe-
wegungen ausfihren,
bilateral

* zugeworfenen Ball
zurickspielen, bilaterial

Unsere Philosophie ist ganz einfach: Wir stehen persoénlich hinter
unseren Uberdurchschnittlich bewerteten Produkten zu fairen
Preisen. Deshalb werden MSV Saiten und Criffoander in Tests
immer wieder als Preis-Leistungs-Sieger ausgezeichnet. Und
deshalb sind wir auch personlich fur Sie da: Wir beraten Sie gerne
individuell und faktenbasiert zur richtigen Seitenwahl. Per Telefon
unter 0 26 43 - 90 33 91 oder per Mail an mauve@msv-tennis.com

MSV

IR EINENEIES

MSV-TENNIS.COM




