Westfalischer Tennisverband e. V.
Lehrwesen
C-Trainer Ausbildung

C-Trainer-Ausbildung WTV

Bewegungstheoretische
Grundlagen, Biomechanik,
Beobachtungsstrategien und
Bewegungskorrekturen,
Lehrpraxis




,ein wenig” biomechanisches Wissen hilft:

1. Die Technik in den Grundlagen besser zu verstehen

2. Die fur den Schlag notwendigen, glinstigen Bewegungen
besser zu verstehen und zu erklaren

3. Die Zusammenhange der Muskelarbeit besser zu verstehen

4. Die notwendige Koordination der einzelnen Muskelgruppen
zu erkennen und zu fordern



rundaussage :

,Eine Technik muss: einfach, 6konomisch und wirkungsvoll
in!
bedeutet, dass ein Schlag keine tGberfllssigen
sungen enthalten, er so wenig Kraft wie moglich

1en und den gewlinschten Effekt beziglic
eit und Erfolg erreichen sollte”




Tennisspezifische, biomechanische Prinzipien:

Prinzip der optimalen Treffchance

Prinzip des optimalen Beschleunigungsweges

1

2

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
uber die Qualitat und die Effektivitat des Ballfluges
entschieden.

Ein optimaler Treffpunkt liegt dann vor, wenn
der Ball:
— mit gunstiger Griffhaltung

— in der Schlagermitte
— mit angemessener Handgelenksstellung
— vor dem Korper getroffen wird



Das bedeutet:

— Die richtige Griffwahl fir den jeweiligen Schlag
— Treffpunkt im Sweetspot des Schlagers

— Handgelenk soll sich im Treffpunkt in einer nattrlichen Lage
befinden, nur dann ist eine optimale Grifffestigkeit im
Treffpunkt gewahrleistet.

— Korper im Gleichgewicht und stabil, d.h. Schwerpunkt
zwischen den Beinen und Schwerpunkt hinter dem Treffpunkt

— Korperschwerpunkt hinter Treffpunkt
— Schlaghand muss sich vor dem Korperschwerpunkt befinden!
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Prinzip des optimalen Beschleunigungsweges

Ziel ist das Erreichen einer hohen
Schlagerkopfgeschwindigkeit!!
Dies kann erreicht werden durch:
— Langer Beschleunigungsweg (individuelles Optimum!)
— Flussiger, rhythmischer Ubergang von Aushol-

zur Schlagphase (ev. kleine Pause)

- Ausholbewegung soll mit einem exzentrischen Bremsvorgang
abgeschlossen werden

— Geradlinig oder wenig gekrimmt



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 aulen nach innen!

— Optimum unterhalb der Maximaldehnung (20%ige Dehnung
uber Ruhelange)

— Flussiger Ubergang 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 auRen

— Intermuskulare Koordination

— Verbesserung der Okonomie und der Geschwindigkeit der
Bewegung

— Ziel eines optimalen Schlages ist es: eine ideale Impulsiibertragung
durch die gesamte kinetische Kette zu erreichen.
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orinzip der Gegenwirkung

Bewegungen zur Kontrolle der Hauptaktion
ewegungen zur Stabilisierung des Korpers (Gleichgewicht

vegungen zum Abfangen des Schwungs und der
rrotation













Die moderne Tennistechnik zeichnet sich also
hierdurch aus:

— Alle Schlage werden im biomechanischen Optimum gespielt

— Starke Vordehnung der arbeitenden Muskulatur wahrend der
Ausholbewegung

— Optimale Ausnutzung der Bodenreaktivkraft
— Korperrotation bei allen Schlagen
— Optimales Gleichgewichtsverhalten



Morphologische Bewegungsmerkmale

Elementare Bewegungsmerkmale:

e Bewegungskontinuitat

* Bewegungsprazision

e Bewegungskonstanz

* Bewegungsumfang

* Bewegungstempo

* Bewegungsstarke

Komplexe Bewegungsmerkmale:

 Bewegungsrhythmus
 Bewegungskopplung
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Vermittlung der modernen

Tennistechniken ,FRUHER und HEUTE*

_FRUHER“: Ablaufanalyse:

Schlagbewegung wurde in Ausholphase — Schlagphase —
Ausschwungphase unterteilt

Alle Teile der Bewegung wurden als gleich wichtig angesehen.

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

Jeder Trainer hatte seine ,Idealtechnik” und jedem Schiler

wurde die ,Schablone” vermittelt. Abweichungen galten als
Fehler

Hier achtete man lediglich auf die (angeblich) korrekte
Bewegungsausfihrung einer Bewegung, d.h. man lernte einen
Schlag nach der auReren Form und nicht nach seinen spateren
technischen und taktischen Anwendungsweisen



Vermittlung der modernen
Tennistechniken ,FRUHER und HEUTE*

,HEUTE®: Funktionale Bewegungsanalyse
- Die Bewegungen von Weltklassespielern wurde untersucht.
(80er Jahre)

- Resultat: es gibt individuelle Aushol- und
Ausschwungbewegung, aber es gibt annahernd gleiche
Bewegungselemente kurz vor dem Balltreffpunkt bis zum

Treffpunkt

- Bewegungen im Tennis werden als Losungsmoglichkeiten verstanden.
Jede Bewegung im Schlagablauf hat eine Funktion im Hinblick auf das

zu erreichende Ziel
- Hauptaktion - Nebenaktionen




Die funktionale Bewegungsanalyse nach Gohner geht in ihre
satz davon aus, dass es von Bedeutung ist zu wissen,
che Teile einer Bewegung nutzlich zum Erreichen eine
xgungszieles sind

die Funktionen der einzelnen Bewegungs




Bewegung
Losungsmaoglichkeiten fir Aufgaben verstanden




Hilfsaktionen in der Ausschwungphase

Hauptaktion in der Schlagphase (Treffphase)

Hilfsaktionen in der Ausholphase

Hauptaktion

Hilfsaktionen
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5 Punkte der Hauptaktion:

e Beschleunigung bis kurz vor dem Treffpunkt
 Bewegungsrichtung des Schlagers (Slice, Topspin)

e Stellung der Schlagerflache im Treffpunkt (offen, senkrecht,
geschlossen)

« Moglichst lange Fuhrungsstrecke des Schlagers in
Schlagrichtung entsprechend der Zuschlaggeschwindigkeit

« Handgelenk im Treffpunkt grifffest, konstant und neutral



Hilfsaktionen dienen der Unterstitzung der Hauptaktion W
Zu ihnen gehoren beispielsweise:

— Ausholbewegung

— Ausschwung

— Griffhaltung

— Beinarbeit

— Hufte

— Rumpf

— Schulter

— Linker Arm etc...

* Die Auspragung der Hilfsaktionen sind die
Individualitat eines Spielers und kennzeichnen seinen
personlichen Stil!



Treffpunktorientierte Methode

Kurzform ,TOM*“
Basiert auf den Ideen der funktionalen Bewegungsanalyse
Die Hauptaktion steht im Vordergrund und wird zuerst erlernt

Als nachstes werden die der Hauptaktion nahestehenden
Hilfsaktionen vermittelt

Hilfsaktionen niemals eigenstandig sondern immer in
Verbindung mit der Hauptaktionen Gben lassen!

Hilfsaktionen nacheinander und vereinfacht einfiihren



Die Lehrstufen von ,TOM*

Erlernen der Hauptaktion

klaren und demonstrieren erst ohne, dann mit Ball
nen der Griffhaltung und Treffpunkte
ftakt- und Ausschwungbewegung
veranderte Zielvorgaben (Ri




). Erlernen der Hilfsaktionen nahe der Hauptaktion

Erklaren und demonstrieren der Haupt- und
hauptaktionsnahen Hilfsaktionen erst ohne, dann mit Ball
uwurf)

hol- und Schlagbewegung, Ausschwung

nung der Gewichtsverlagerung




. Phase der Anpassung/ Entwicklung der Spielfahigkeit

Erklaren und demonstrieren der Haupt- und
hauptaktionsnahen Hilfsaktionen

erst ohne, dann mit Ball (variabel zugeworfener Ball)
FlieRender Ubergang aus der Ausgangsstellung zum Schlag
Schulung von Wahrnehmung und Distanzverhalten
Schulung von Bewegungskoordination und Beinarbeit

Schulung von Rhythmus und Timing



4. Stufe der Spielfahigkeit:

e Erklaren und demonstrieren des gesamten mittleren
Bewegungsablaufs (mit Arm-Korper und Beinarbeit) zuerst
ohne, dann mit Ball (Zuspiel)

» Gesamtbewegung auf komplexes Zuspiel

e Variation von Richtung, Tempo und Abstand
* Drallvariationen

* Taktische MaRnahmen
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Bewegungskorrekturen

Beim Erlernen neuer Bewegungen kommt es zwangslaufig
zu Fehlern. Diese Fehler mussen korrigiert werden wenn
Sie:

— Gehauft vorkommen

— Zu direkten Fehlern fiihren (Ball im Netz/Aus)

— Zu taktisch unginstigen Situationen fihren (Ball zu kurz/zu
langsam)

— Die langfristige Weiterentwicklung behindern
(Griffhaltung/Beinarbeit)



Ursachen fur Bewegungsfehler

Koordinationsprobleme
alsche Ballberechnung (Abstand- und Timingprobleme)
ktische Fehlabsichten (zu schnelles oder zu genau gewa




Korrektur von Bewegungsfehlern

Zuerst die Fehlerursache ergrinden
Selbstkorrektur hat Vorrang!

Funktionale Korrektur! (nicht am Bewegungsablauf
orientieren sondern an den taktischen Vorgaben und am
Resultat der ausgefiihrten Bewegung)

Ausgehend von der Hauptaktion korrigieren

Immer nur einen Fehler bearbeiten (bei Verbesserung
nachsten Punkt wenn vorhanden)



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
Uberpriifung der Hauptaktion

Danach werden die Hilfsaktionen im Hinblick auf die zu
analysierende Situation untersucht



Technik-Eckpunkte
Bewegungskonstanten




Vorhand

Griffhaltung: Easterngriff / Semi-Westerngriff

Einleitung der Bewegung uber Schulter- und Huftdrehung, Beginn der Ausholbewegung nach
oben (Schleife), Nichtschlaghand fuhrt Schlager zurlck (kurzer, kompakter, korpernaher Auftakt
von Schlagarm und Schlager)

Absenken des Schilagers unter den Ball in Form einer kleinen Schleife

Vorwarts-aufwarts Bewegung des Schlagers zum Treffpunkt

Treffpunkt vor der Hufte

Schlagarm im Moment des Balltreffpunktes ,naturlich® gestreckt

Ausschwung naturlich nach vorn in Schlagrichtung

Die Augen sind im Treffpunkt auf den Ball gerichtet

Maoglichst immer der linke Ful (beim Rechtshander) vor dem rechten (keine frontale Stellung, es
wird die seitliche Stellung der Beine bevorzugt)

Maoglichst ruhige Schlagausfuhrung (Gleichgewicht)

Korpergewichtsverlagerung nach vorne zum Treffpunkt

Stoppschritt in Schlagrichtung NACH dem Ausschwung

Dynamik des Schlages beachten:
» esistimmer der ganze Korper am Schlag beteiligt
» der erste Impuls beginnt immer mit einem Impuls aus den Beinen, gefolgt von naturlicher
HUft- und Schulterdrehung
» Ziel: schnelle Schlagerspitze, Beschleunigen aus der oberen Schleife heraus



Ruckhand einhandig:

Griffhaltung: Continentalgriff / Rickhandgriff

Einleitung der Bewegung uber Schulter- und Huftdrehung, Beginn der Ausholbewegung nach oben
(Schleife), Ellenbogen angewinkelt, Nichtschlaghand am Schlagerherz (kurzer, kompakter, korpernaher
Auftakt, wobei die Nichtschlaghand, den Schlager am Herz nach hinten fuhrt)

Absenken des Schlagers unter den Ball in Form einer kleinen Schleife

Vorwarts-aufwarts Bewegung des Schlagers zum Treffpunkt

Nichtschlaghand am Schlagerherz begleitet bis an die Hufte und lasst beim Vorschwingen los
Treffpunkt vor der Hufte

Schlagarm im Moment des Balltreffpunktes ,natirlich® gestreckt

Ausschwung naturlich nach vorn in Schlagrichtung

Die Augen sind im Treffpunkt auf den Ball gerichtet
Maoglichst seitliche und geschlossene Stellung
Maoglichst ruhige Schlagausflihrung
Korpergewichtsverlagerung nach vorne zum Treffpunkt
Stoppschritt in Schlagrichtung NACH dem Ausschwung

Dynamik des Schlages beachten:
» esistimmer der ganze Korper am Schlag beteiligt
« der erste Impuls beginnt immer mit einem Impuls aus den Beinen, gefolgt von naturlicher Huft-
und Schulterdrehung
» Ziel: schnelle Schlagerspitze, Beschleunigen aus der oberen Schleife heraus



Ruckhand beidhandig:

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

Einleitung der Bewegung uber Schulter- und Huftdrehung, Beginn der Ausholbewegung nach oben
(Schleife), Ellenbogen angewinkelt (kurzer, kompakter, korpernaher Auftakt beider Arme)
Absenken des Schlagers unter den Ball in Form einer kleinen Schleife

Vorwarts-aufwarts Bewegung des Schlagers zum Treffpunkt

Treffpunkt vor der Hufte

Schlagarme im Moment des Balltreffpunktes ,naturlich® gestreckt

Ausschwung naturlich nach vorn in Schlagrichtung

Augen im Treffpunkt auf den Ball gerichtet

Moglichst immer der treffpunktnahe Ful® VOR dem anderen (keine FRONTALE Stellung) wie bei VH
Maoglichst ruhige Schlagausflihrung

Korpergewichtsverlagerung nach vorne zum Treffpunkt

Stoppschritt in Schlagrichtung NACH dem Ausschwung

Dynamik des Schlages beachten:
» esistimmer der ganze Korper am Schlag beteiligt
» der erste Impuls beginnt immer mit einem Impuls aus den Beinen, gefolgt von naturlicher Huft-
und Schulterdrehung
» Ziel: schnelle Schlagerspitze, Beschleunigen aus der oberen Schleife heraus



Volley (Vorhand und Ruckhand)

Griffhaltung: Mittelgriff oder Vorhandgriff beim Vorhandvolley und Ruckhandgriff beim
Ruckhandvolley

Immer aus dem Splitstep die Volleybewegung beginnen
Ausgangsstellung Knie gebeugt; tiefer als an der Grundlinie
Schlagerkopf auf Augenhdhe

Beide Ellenbogen vor dem Oberkorper

Schlagerspitze zeigt nach vorne oben

Einleitung der Bewegung durch einen Schritt des treffpunktnahen Beines, dabei Oberkorperdrehung
und
« bei VH-Volley: Anheben des Schlagarms durch Anwinkeln des Arms sowie gleichzeitiges
Offnen des Handgelenks und damit des Schlagerkopfes (Schlagerflache parallel zum Netz)
» bei RH-Volley: Anheben des Schlagarms, die Nichtschlaghand unterstitzt das Zuruckfuhren
der Ellenbogen ist angewinkelt
Ausholbewegung ist kurz ( der Ellenbogen bleibt/vor dem Korper)
Vorwarts-abwarts Bewegung zum Treffpunkt durch Ellenbogenstreckung
Treffpunkt weit vor dem Korper
Stabilitat im Handgelenk im Treffpunkt
Ball wird nicht geschlagen, eher gedruickt
Ausschwung in Richtung Netzkante
Ball hat Ruckwartsdrall

Unterschied beachten bei Beinarbeit bei unterschiedlichen Treffpunkten:

* hoher Balltreffpunkt (Uber Netzkante): Schritt und Schlag gleichzeitig

» tiefer Balltreffpunkt (unter Netzkante): vorderer Fuld wird vorher aufgesetzt
Stoppschritt in Schlagrichtung NACH dem Ausschwung



Aufschlag

Griffhaltung: Ruckhand- oder Mittelgriff

Ausgangsstellung: seitliche Beinstellung, der vordere Fuld zeigt zum Netzpfosten

Schlagarm entspannt

Ruhiger Auftakt mit beiden Armen gleichzeitig

Hochfuhren des gestreckten Wurfarmes (kein Werfen, kein Katapultieren)

Ballwurf nach vorne, Wurfhohe tUber Treffpunkthohe

Schlagarm schwingt von unten hinten in die Schleife hinter dem Korper

Schlagerspitze soll am Ende der Ausholbewegung nach oben zeigen (Ellenbogen 90 Grad Winkel zum
Oberkorper)

Schulterkippe am Ende der Ausholbewegung (Schulter des Schlagarmes tiefer als die andere)
Schlagphase: Schlagerspitze in der Schleife nach unten, Ellenbogen nach oben
Bogenspannung: linke Hufte (bei Rechtshander) iber Grundlinie

Beinarbeit: individuell entscheiden, ob Fuld herangezogen werden soll oder nicht

Im Treffpunkt in maximaler Korperstreckung, 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: Schlager schwingt an der Nicht-Schlagarmseite vorbei

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



Bewegungsbeobachtung

esamteindruck der Bewegung
mbewegung
erarbeit




Gesamteindruck der Bewegung

izipation und Gleichgewicht




Armbewegung

Griffhaltung: (gtinstig und konstant)

Hauptaktion:

Bewegungsrichtung des Schlagers und dadurch erzeugter Drall
Konstante Schlagflachenstellung im Treffpunkt

Angemessene Beschleunigung zum Treffpunkt

Entsprechende Fihrungsstrecke zum Treffpunkt

Grifffestigkeit im Treffpunkt



sholbewegung und Zuschlagbewegung:

unstige Form der Schleife in raumlicher und zeitlicher
insicht

gang zur Zuschlagbewegung in Form einer Verzoge

es Stops in der Bewegung

igungspunkt am hochsten Punkt der Sc




schwung:
ellender, rhythmischer Abschluss der Bewegung

s;chwung als Ausdruck der vor dem Balltreffpunkt
etzten Energie

er Energieabbau




Kbrperarbeit

Oberkorpervordehnung durch Huft- und Schulterdrehung
ach hinten

)berkorperrotation nach vorne entsprechend der

sewichtserhaltung durch Oberkdrperarbeit
zende Haltung des Kopfes

rungen der Nichtschlaghano




Beinarbeit

Bewegungen zum Balltreffpunkt:

Schnelle, 6konomische Anlaufbewegung aus dem Splitstep

Prazise und gefuhlvolle Abbremsbewegung der Beine vor dem
Stand

Letzter Schritt zum Ball grof8 (fur eine breite Schlagstellung)

Korper rechtzeitig hinter die beabsichtigte Schlagrichtung
bringen



||lung wahrend der Schlagausfiihrung:

reite Fullstellung zur Erhaltung des korperlichen
sichgewichts

arschwerpunkt in der Mitte der breiten Stellung

dem Balltreffpunkt
tige Stellung




awegungen zur optimalen Platzabdeckung:

chnelles Wiederherstellen des Gleichgewichts nach dem
alltreffpunkt

mittelbares Zurtickbewegen zur optimalen Platzabde

ves Einsetzen von Kreuzschritten, Side-Steps oc
ykonomischen und schnellen Laufbeweg







