
 

 

Grundtechniken im Tennis 

 

Technikeckpunkte 

 

Die im Folgenden beschriebenen Technikeckpunkte beziehen sich auf eine mittlere Bewegungsausführung, die im Anfängerbereich 

demonstriert und vermittelt werden sollte.   



Vorhand-Grundschlag 
 

• Griffhaltung: Vorhandgriff bis Semi-Westerngriff 

 

• Einleitung der Bewegung über Schulter- und Hüftdrehung, Beginn der Ausholbewegung nach oben (Schleife), Nichtschlaghand 

führt Schläger mit zurück (kurzer, kompakter, körpernaher Auftakt von Schlagarm und Schläger) und bleibt so lange am Schläger, 

bis der Arm der Nichtschlaghand annähernd parallel zum Netz / zur Grundlinie steht (Oberkörperstabilität). Danach trennt sich 

die Nichtschlaghand vom Schläger, bewegt sich vor den Körper und zeigt zum Treffpunkt, um den Körper weiterhin im 

Gleichgewicht zu halten. 

• 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 zum linken Oberarm bzw. zwischen Oberarm und Hüfte 

• Beim Ausschwung schwingt der Schläger in die Nichtschlaghand. 

• Die Augen sind im Treffpunkt auf den Ball gerichtet  

• Bein-/ Fußstellung: 

• Am Anfang des Lernprozesses: Beim Rechtshänder möglichst immer der linke Fuß vor dem rechten Fuß (seitliche Stellung) 

• Im Laufe des Lernprozesses kommen, abhängig von der Spielsituation auf dem Platz, halboffene und offene 

Schlagstellungen dazu. 

• 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-Grundschlag (einhändig) 

 

• Griffhaltung: Rückhandgriff (Eastern backhand grip) 

 

• 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-Grundschlag (beidhändig) 

 

• Griffhaltung: untere Hand: Rückhandgriff (Eastern backhand grip), obere Hand: Vorhandgriff (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 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 

  



Volley: Vorhand-Volley und Rückhand-Volley 

 

• Griffhaltung: Mittelgriff oder Tendenz zum Vorhandgriff beim Vorhand-Volley und Mittelgriff oder Tendenz zum Rückhandgriff 

beim Rückhand-Volley 
 

• Volleybewegung über den Splitstep einleiten 

• Körperschwerpunkt tiefer als an der Grundlinie 

• Schlägerkopf leicht unterhalb der Augenhöhe (freies Sichtfeld) 

• Beide Ellenbogen seitlich 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 Armstreckung  

• Treffpunkt weit vor dem Körper 

• Handgelenksstabilität im Treffpunkt 

• Ball wird nicht geschlagen, eher gedrückt 

• „Ausschwung“ in Richtung Netzkante 

• Ball hat Rückwärtsdrall durch Ballkontakt vorwärts-abwärts 
 

• 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  

• Richtungswechsel ggf. über den Kreuzschritt einleiten  



Aufschlag 

 

Link zum Video 

 

• Griffhaltung: Rückhandgriff (Eastern backhand grip) 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) 

 

https://youtu.be/jng9cD96HCI

