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„ein wenig“ biomechanisches Wissen hilft:

1. Die Technik in den Grundlagen besser zu verstehen
2. Die für den Schlag notwendigen, günstigen Bewegungen 

besser zu verstehen und zu erklären
3. Die Zusammenhänge der Muskelarbeit besser zu verstehen
4. Die notwendige Koordination der einzelnen Muskelgruppen 

zu erkennen und zu fördern
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Grundaussage :

„Eine Technik muss: einfach, ökonomisch und wirkungsvoll 
sein! 
Dies bedeutet, dass ein Schlag keine überflüssigen 
Bewegungen enthalten, er so wenig Kraft wie möglich 
verbrauchen und den gewünschten Effekt bezüglich Ziel, 
Geschwindigkeit und Erfolg erreichen sollte“
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Tennisspezifische, biomechanische Prinzipien:

1. Prinzip der optimalen Treffchance
2. Prinzip des optimalen Beschleunigungsweges
3. Prinzip der optimalen Muskelvordehnung
4. Prinzip der Koordination der Teilimpulse
5. Prinzip der Gegenwirkung
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Prinzip der optimalen Treffchancen
Treffpunkt ist der wichtigste Teil des Schlages. Hier wird 

über die Qualität und die Effektivität des Ballfluges 
entschieden.

Ein optimaler Treffpunkt liegt dann vor, wenn
der Ball:
 mit günstiger Griffhaltung
 in der Schlägermitte
 mit angemessener Handgelenksstellung
 vor dem Körper getroffen wird
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Das bedeutet:

 Die richtige Griffwahl für den jeweiligen Schlag
 Treffpunkt im Sweetspot des Schlägers
 Handgelenk soll sich im Treffpunkt in einer natürlichen Lage 

befinden, nur dann ist eine optimale Grifffestigkeit im 
Treffpunkt gewährleistet.

 Körper im Gleichgewicht und stabil, d.h. Schwerpunkt 
zwischen den Beinen und Schwerpunkt hinter dem Treffpunkt

 Körperschwerpunkt hinter Treffpunkt
 Schlaghand muss sich vor dem Körperschwerpunkt befinden!
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Prinzip des optimalen Beschleunigungsweges

Ziel ist das Erreichen einer hohen 
Schlägerkopfgeschwindigkeit!! 
Dies kann erreicht werden durch:
 Langer Beschleunigungsweg (individuelles Optimum!)
 Flüssiger, rhythmischer Übergang von Aushol-

zur Schlagphase (ev. kleine Pause)
- Ausholbewegung soll mit einem exzentrischen Bremsvorgang 

abgeschlossen werden
 Geradlinig oder wenig gekrümmt
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Prinzip der optimalen Muskelvordehnung

 Eine hohe Endgeschwindigkeit in der Schlagbewegung kann 
nur dann erreicht werden, wenn die Arbeitsmuskulatur der 
Ausholbewegung optimal vorgedehnt ist!

 Von oben nach unten, von außen nach innen!
 Optimum unterhalb der Maximaldehnung (20%ige Dehnung 

über Ruhelänge)
 Flüssiger Übergang von Dehnung in Kontraktion, keine Pause!
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Prinzip der Koordination der Teilimpulse

 Innervation der an der Bewegung beteiligten Muskeln in zeitlich 
abgestimmter Reihenfolge von unten nach oben und von innen 
nach außen

 Intermuskuläre Koordination

 Verbesserung der Ökonomie und der Geschwindigkeit der 
Bewegung

 Ziel eines optimalen Schlages ist es: eine ideale Impulsübertragung 
durch die gesamte kinetische Kette zu erreichen.
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Prinzip der Gegenwirkung

 Bewegungen zur Kontrolle der Hauptaktion
 Bewegungen zur Stabilisierung des Körpers (Gleichgewicht!)
 Bewegungen zum Abfangen des Schwungs und der 

Körperrotation
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Die moderne Tennistechnik zeichnet sich also
hierdurch aus:

 Alle Schläge werden im biomechanischen Optimum gespielt
 Starke Vordehnung der arbeitenden Muskulatur während der 

Ausholbewegung
 Optimale Ausnutzung der Bodenreaktivkraft
 Körperrotation bei allen Schlägen
 Optimales Gleichgewichtsverhalten
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Morphologische Bewegungsmerkmale

Elementare Bewegungsmerkmale:
• Bewegungskontinuität
• Bewegungspräzision
• Bewegungskonstanz
• Bewegungsumfang
• Bewegungstempo
• Bewegungsstärke
Komplexe Bewegungsmerkmale:
• Bewegungsrhythmus
• Bewegungskopplung
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Vermittlung der modernen 
Tennistechniken „FRÜHER und HEUTE“

„FRÜHER“: Ablaufanalyse:
- Schlagbewegung wurde in Ausholphase – Schlagphase –

Ausschwungphase unterteilt
- Alle Teile der Bewegung wurden als gleich wichtig angesehen. 

Aushol- und Ausschwungbewegung wurden isoliert geübt. 
(70er Jahre)

- Jeder Trainer hatte seine „Idealtechnik“ und jedem Schüler 
wurde die „Schablone“ vermittelt. Abweichungen galten als 
Fehler

- Hier achtete man lediglich auf die (angeblich) korrekte 
Bewegungsausführung einer Bewegung, d.h. man lernte einen 
Schlag nach der äußeren Form und nicht nach seinen späteren 
technischen und taktischen Anwendungsweisen Marco Höttinger
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Vermittlung der modernen 
Tennistechniken „FRÜHER und HEUTE“

„HEUTE“: Funktionale Bewegungsanalyse
- Die Bewegungen von Weltklassespielern wurde untersucht. 

(80er Jahre)
- Resultat: es gibt individuelle Aushol- und 

Ausschwungbewegung, aber es gibt annähernd gleiche 
Bewegungselemente kurz vor dem Balltreffpunkt bis zum 
Treffpunkt
- Bewegungen im Tennis werden als Lösungsmöglichkeiten verstanden. 

Jede Bewegung im Schlagablauf hat eine Funktion im Hinblick auf das 
zu erreichende Ziel

- Hauptaktion - Nebenaktionen
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• Die funktionale Bewegungsanalyse nach Göhner geht in ihrem 
Ansatz davon aus, dass es von Bedeutung ist zu wissen, 
welche Teile einer Bewegung nützlich zum Erreichen eines 
Bewegungszieles sind

• Das heißt, die Funktionen der einzelnen Bewegungsteile 
werden hinterfragt
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5 Punkte der Hauptaktion:

• Beschleunigung bis kurz vor dem Treffpunkt
• Bewegungsrichtung des Schlägers (Slice, Topspin)
• Stellung der Schlägerfläche im Treffpunkt (offen, senkrecht, 

geschlossen)
• Möglichst lange Führungsstrecke des Schlägers in 

Schlagrichtung entsprechend der Zuschlaggeschwindigkeit
• Handgelenk im Treffpunkt grifffest, konstant und neutral
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Hilfsaktionen dienen der Unterstützung der Hauptaktion
Zu ihnen gehören beispielsweise: 
 Ausholbewegung
 Ausschwung
 Griffhaltung
 Beinarbeit
 Hüfte
 Rumpf
 Schulter
 Linker Arm etc...

• Die Ausprägung der Hilfsaktionen sind die 
Individualität eines Spielers und kennzeichnen seinen 
persönlichen Stil!
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Treffpunktorientierte Methode

• Kurzform „TOM“
• Basiert auf den Ideen der funktionalen Bewegungsanalyse
• Die Hauptaktion steht im Vordergrund und wird zuerst erlernt
• Als nächstes werden die der Hauptaktion nahestehenden 

Hilfsaktionen vermittelt
• Hilfsaktionen niemals eigenständig sondern immer in 

Verbindung mit der Hauptaktionen üben lassen!
• Hilfsaktionen nacheinander und vereinfacht einführen

Marco Höttinger
Diplomtrainer DOSB



Die Lehrstufen von „TOM“

1. Erlernen der Hauptaktion

• Erklären und demonstrieren  erst ohne, dann mit Ball 
• Erlernen der Griffhaltung und Treffpunkte
• Kurze Auftakt- und Ausschwungbewegung 
• Variation durch veränderte Zielvorgaben (Richtung, Höhe 

etc...)
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2. Erlernen der Hilfsaktionen nahe der Hauptaktion

• Erklären und demonstrieren der Haupt- und 
hauptaktionsnahen Hilfsaktionen erst ohne, dann mit Ball 
(Zuwurf)

• Aushol- und Schlagbewegung, Ausschwung

• Verdeutlichung der Gewichtsverlagerung
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3. Phase der Anpassung/ Entwicklung der Spielfähigkeit

• Erklären und demonstrieren der Haupt- und 
hauptaktionsnahen Hilfsaktionen
erst ohne, dann mit Ball (variabel zugeworfener Ball)

• Fließender Übergang aus der Ausgangsstellung zum Schlag
• Schulung von Wahrnehmung und Distanzverhalten
• Schulung von Bewegungskoordination und Beinarbeit
• Schulung von Rhythmus und Timing
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4. Stufe der Spielfähigkeit:

• Erklären und demonstrieren des gesamten mittleren 
Bewegungsablaufs (mit Arm-Körper und Beinarbeit) zuerst 
ohne, dann mit Ball (Zuspiel)

• Gesamtbewegung auf komplexes Zuspiel
• Variation von Richtung, Tempo und Abstand
• Drallvariationen
• Taktische Maßnahmen
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Bewegungskorrekturen
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Bewegungskorrekturen

Beim Erlernen neuer Bewegungen kommt es zwangsläufig
zu Fehlern. Diese Fehler müssen korrigiert werden wenn 
Sie:
 Gehäuft vorkommen
 Zu direkten Fehlern führen (Ball im Netz/Aus)
 Zu taktisch ungünstigen Situationen führen (Ball zu kurz/zu 

langsam)
 Die langfristige Weiterentwicklung behindern 

(Griffhaltung/Beinarbeit)
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Ursachen für Bewegungsfehler

• Koordinationsprobleme
• Falsche Ballberechnung (Abstand- und Timingprobleme)
• Taktische Fehlabsichten (zu schnelles oder zu genau gewolltes 

Spiel)
• Konditionelle Probleme
• Mangelndes Ballgefühl
• Motivationsprobleme
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Korrektur von Bewegungsfehlern

• Zuerst die Fehlerursache ergründen
• Selbstkorrektur hat Vorrang!
• Funktionale Korrektur! (nicht am Bewegungsablauf 

orientieren sondern an den taktischen Vorgaben und am 
Resultat der ausgeführten Bewegung)

• Ausgehend von der Hauptaktion korrigieren
• Immer nur einen Fehler bearbeiten (bei Verbesserung 

nächsten Punkt wenn vorhanden)
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• Das Feststellen eines Fehlers sollte unter spielnahen 
Bedingungen oder im Wettkampf geschehen

• Der Trainer sollte sich ein umfassendes Bild aus verschiedenen 
Positionen und Blickwinkeln verschaffen

• Gesamteindruck der Bewegung

• Überprüfung der Hauptaktion

• Danach werden die Hilfsaktionen im Hinblick auf die zu 
analysierende Situation untersucht
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Technik-Eckpunkte
Bewegungskonstanten



Vorhand

• Griffhaltung: Easterngriff / Semi-Westerngriff

• Einleitung der Bewegung über Schulter- und Hüftdrehung, Beginn der Ausholbewegung nach 
oben (Schleife), Nichtschlaghand führt Schläger zurück (kurzer, kompakter, körpernaher Auftakt 
von Schlagarm und Schläger)

• Absenken des Schlägers unter den Ball in Form einer kleinen Schleife
• Vorwärts-aufwärts Bewegung des Schlägers zum Treffpunkt
• Treffpunkt vor der Hüfte
• Schlagarm im Moment des Balltreffpunktes „natürlich“ gestreckt
• Ausschwung natürlich nach vorn in Schlagrichtung

• Die Augen sind im Treffpunkt auf den Ball gerichtet 
• Möglichst immer der linke Fuß (beim Rechtshänder) vor dem rechten (keine frontale Stellung, es 

wird die seitliche Stellung der Beine bevorzugt)
• Möglichst ruhige Schlagausführung (Gleichgewicht)
• Körpergewichtsverlagerung nach vorne zum Treffpunkt
• Stoppschritt in Schlagrichtung NACH dem Ausschwung

• Dynamik des Schlages beachten:
• es ist immer der ganze Körper am Schlag beteiligt
• der erste Impuls beginnt immer mit  einem Impuls aus den Beinen, gefolgt von natürlicher 

Hüft- und Schulterdrehung
• Ziel: schnelle Schlägerspitze, Beschleunigen aus der oberen Schleife heraus



Rückhand einhändig:  

• Griffhaltung: Continentalgriff / Rückhandgriff

• Einleitung der Bewegung über Schulter- und Hüftdrehung, Beginn der Ausholbewegung nach oben 
(Schleife), Ellenbogen angewinkelt, Nichtschlaghand am Schlägerherz (kurzer, kompakter, körpernaher 
Auftakt, wobei die Nichtschlaghand, den Schläger am Herz nach hinten führt)

• Absenken des Schlägers unter den Ball in Form einer kleinen Schleife 
• Vorwärts-aufwärts Bewegung des Schlägers zum Treffpunkt
• Nichtschlaghand am Schlägerherz begleitet bis an die Hüfte und lässt beim Vorschwingen los 
• Treffpunkt vor der Hüfte
• Schlagarm im Moment des Balltreffpunktes „natürlich“ gestreckt
• Ausschwung natürlich nach vorn in Schlagrichtung

• Die Augen sind im Treffpunkt auf den Ball gerichtet
• Möglichst seitliche und geschlossene Stellung
• Möglichst ruhige Schlagausführung
• Körpergewichtsverlagerung nach vorne zum Treffpunkt
• Stoppschritt in Schlagrichtung NACH dem Ausschwung

• Dynamik des Schlages beachten:
• es ist immer der ganze Körper am Schlag beteiligt
• der erste Impuls beginnt immer mit  einem Impuls aus den Beinen, gefolgt von natürlicher Hüft-

und Schulterdrehung
• Ziel: schnelle Schlägerspitze, Beschleunigen aus der oberen Schleife heraus



Rückhand beidhändig:   

• Griffhaltung: untere Hand: Continental oder Semicontinental, obere Hand: klassischer Eastern-Griff 
(ganz wichtig!) 

• Einleitung der Bewegung über Schulter- und Hüftdrehung, Beginn der Ausholbewegung nach oben 
(Schleife), Ellenbogen angewinkelt (kurzer, kompakter, körpernaher Auftakt beider Arme)

• Absenken des Schlägers unter den Ball in Form einer kleinen Schleife
• Vorwärts-aufwärts Bewegung des Schlägers zum Treffpunkt
• Treffpunkt vor der Hüfte
• Schlagarme im Moment des Balltreffpunktes „natürlich“ gestreckt
• Ausschwung natürlich nach vorn in Schlagrichtung

• Augen im Treffpunkt auf den Ball gerichtet
• Möglichst immer der treffpunktnahe Fuß VOR dem anderen (keine FRONTALE Stellung) wie bei VH
• Möglichst ruhige Schlagausführung
• Körpergewichtsverlagerung nach vorne zum Treffpunkt
• Stoppschritt in Schlagrichtung NACH dem Ausschwung

• Dynamik des Schlages beachten:
• es ist immer der ganze Körper am Schlag beteiligt
• der erste Impuls beginnt immer mit  einem Impuls aus den Beinen, gefolgt von natürlicher Hüft-

und Schulterdrehung
• Ziel: schnelle Schlägerspitze, Beschleunigen aus der oberen Schleife heraus



Volley (Vorhand und Rückhand)

• Griffhaltung: Mittelgriff oder Vorhandgriff beim Vorhandvolley und Rückhandgriff beim 
Rückhandvolley

• Immer aus dem Splitstep die Volleybewegung beginnen
• Ausgangsstellung Knie gebeugt; tiefer als an der Grundlinie
• Schlägerkopf auf Augenhöhe
• Beide Ellenbogen vor dem Oberkörper
• Schlägerspitze zeigt nach vorne oben

• Einleitung der Bewegung durch einen Schritt des treffpunktnahen Beines, dabei Oberkörperdrehung 
und 

• bei VH-Volley: Anheben des Schlagarms durch Anwinkeln des Arms sowie gleichzeitiges 
Öffnen des Handgelenks und damit des Schlägerkopfes (Schlägerfläche parallel zum Netz)

• bei RH-Volley: Anheben  des Schlagarms, die Nichtschlaghand unterstützt das Zurückführen
• der Ellenbogen ist angewinkelt
• Ausholbewegung ist kurz ( der Ellenbogen bleibt/vor dem Körper) 
• Vorwärts-abwärts Bewegung zum Treffpunkt durch Ellenbogenstreckung 
• Treffpunkt weit vor dem Körper
• Stabilität im Handgelenk im Treffpunkt
• Ball wird nicht geschlagen, eher gedrückt
• Ausschwung in Richtung Netzkante
• Ball hat Rückwärtsdrall

• Unterschied beachten bei Beinarbeit bei unterschiedlichen Treffpunkten:
• hoher Balltreffpunkt (über Netzkante): Schritt und Schlag gleichzeitig
• tiefer Balltreffpunkt (unter Netzkante): vorderer Fuß wird vorher aufgesetzt

• Stoppschritt  in Schlagrichtung NACH dem Ausschwung



Aufschlag

• Griffhaltung: Rückhand- oder Mittelgriff
• Ausgangsstellung: seitliche Beinstellung, der vordere Fuß zeigt zum Netzpfosten
• Schlagarm entspannt
• Ruhiger Auftakt mit beiden Armen gleichzeitig
• Hochführen des gestreckten Wurfarmes (kein Werfen, kein Katapultieren)
• Ballwurf nach vorne, Wurfhöhe über Treffpunkthöhe
• Schlagarm schwingt von unten hinten in die Schleife hinter dem Körper
• Schlägerspitze soll am Ende der Ausholbewegung nach oben zeigen (Ellenbogen 90 Grad Winkel zum 

Oberkörper)
• Schulterkippe am Ende der Ausholbewegung (Schulter des Schlagarmes tiefer als die andere)
• Schlagphase: Schlägerspitze in der Schleife nach unten, Ellenbogen nach oben
• Bogenspannung: linke Hüfte (bei Rechtshänder) über Grundlinie
• Beinarbeit: individuell entscheiden, ob Fuß herangezogen werden soll oder nicht
• Im Treffpunkt in maximaler Körperstreckung, Treffpunkt vor der Grundlinie
• Blick des Spielers soll bis zum Balltreffpunkt auf den Ball gerichtet sein

• Sprung oder Abdruck mit Landung vor der Grundlinie
• Ausschwung: Schläger schwingt an der Nicht-Schlagarmseite vorbei

• Dynamik des Aufschlags: ruhiger Beginn, dann dynamisch schnell zum Treffpunkt (Schlägerspitze 
schnell)



Bewegungsbeobachtung

a) Gesamteindruck der Bewegung
b) Armbewegung
c) Körperarbeit
d) Beinarbeit
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Gesamteindruck der Bewegung

• Antizipation und Gleichgewicht
• Koordination und Krafteinsatz
• Bewegungsfluss
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Armbewegung

Griffhaltung:  (günstig und konstant)

Hauptaktion:
 Bewegungsrichtung des Schlägers und dadurch erzeugter Drall
 Konstante Schlagflächenstellung im Treffpunkt
 Angemessene Beschleunigung zum Treffpunkt
 Entsprechende Führungsstrecke zum Treffpunkt
 Grifffestigkeit im Treffpunkt
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Ausholbewegung und Zuschlagbewegung:
 Günstige Form der Schleife in räumlicher und zeitlicher 

Hinsicht
 Übergang zur Zuschlagbewegung in Form einer Verzögerung 

oder eines Stops in der Bewegung
 Beschleunigungspunkt am höchsten Punkt der Schleife
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Ausschwung:
 Fließender, rhythmischer Abschluss der Bewegung
 Ausschwung als Ausdruck der vor dem Balltreffpunkt 

eingesetzten Energie
 Ökonomischer Energieabbau
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Körperarbeit

• Oberkörpervordehnung durch Hüft- und Schulterdrehung 
nach hinten

• Oberkörperrotation nach vorne entsprechend der 
Schlagabsicht

• Gleichgewichtserhaltung durch Oberkörperarbeit
• Unterstützende Haltung des Kopfes
• Günstige Bewegungen der Nichtschlaghand
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Beinarbeit

Bewegungen zum Balltreffpunkt:
 Schnelle, ökonomische Anlaufbewegung aus dem Splitstep
 Präzise und gefühlvolle Abbremsbewegung der Beine vor dem 

Stand
 Letzter Schritt zum Ball groß (für eine breite Schlagstellung)
 Körper rechtzeitig hinter die beabsichtigte Schlagrichtung 

bringen
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Stellung während der Schlagausführung:
 Breite Fußstellung zur Erhaltung des körperlichen 

Gleichgewichts
 Körperschwerpunkt in der Mitte der breiten Stellung
 KSP hinter dem Balltreffpunkt
 Situativ günstige Stellung
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Bewegungen zur optimalen Platzabdeckung:
 Schnelles Wiederherstellen des Gleichgewichts nach dem 

Balltreffpunkt
 Unmittelbares Zurückbewegen zur optimalen Platzabdeckung
 Situatives Einsetzen von Kreuzschritten, Side-Steps oder 

anderen ökonomischen und schnellen Laufbewegungen
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