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Beanspruchungsprofil des Tennisspielers aus 
athletischer Sicht

Beanspruchungsstruktur:
• Azyklische Kurzzeit – Intervallarbeit der gesamten 

Körpermuskulatur
• Überwiegend extensive, teilweise intensive und 

schnellkräftige Belastungsphasen von variabler und 
unvorhersehbarer Dauer

• Kurze intensive Belastungen wechseln sich mit längeren 
Erholungsphasen ab

• Nettospielzeit: ca. 20-30 % Sand / ca. 10-15 % schnellere 
Beläge
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Beanspruchungsprofil des Tennisspielers aus 
athletischer Sicht

Schlagsituationen und Laufwege (Sandplatztennis):
• Der Laufweg zur Schlagvorbereitung beträgt für 80 % aller 

Grundlinienschläge weniger als 3m 

• In ca. 20 % aller Schlagsituation muss der Spieler längere 
Laufstrecken zurücklegen (Grundlinienbereich)

• 10 % dieser Schläge werden nach einem Laufweg von ca. 4-5 
m ohne festen Stand (im Rutschen) gespielt
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Beanspruchungsprofil des Tennisspielers aus 
athletischer Sicht

• Ca. 3m Laufstrecke pro Schlag

• Ca. 8 – 15 m Laufstrecke pro Punkt

• Pro Punkt ca. 4 Richtungswechsel (3 – 4 Schläge)

• Laufstrecke 1600 – 3500 m pro Spielstunde
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Bedeutung der konditionellen Faktoren für das 
moderne Tennisspiel
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Bedeutung der konditionellen Faktoren für das 
moderne Tennisspiel

Schnelligkeit:
Für namhafte, deutsche Tennisexperten hat die Schnelligkeit die 
höchste Bedeutung aller konditionellen Faktoren im Tennis!
Die wesentlichen, spezifischen Schnelligkeitsanforderungen sind:

• Reaktions- und Antizipationsschnelligkeit
• Schlagschnelligkeit
• Laufschnelligkeit
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Bedeutung der konditionellen Faktoren für das 
moderne Tennisspiel

Schnelligkeit:
Der Tennisspieler muss:
• Spielsituationen schnell aufnehmen, verarbeiten und 

wahrnehmen (Wahrnehmungsschnelligkeit)
• Aktionen des Gegners schnell vorausahnen und handeln 

(Antizipations- und Handlungsschnelligkeit)
• Sehr schnell auf Aktionen des Gegners und des Balles reagieren 

(Reaktionsschnelligkeit)
• Schnell antreten, abbremsen und erneut starten in und aus 

verschiedenen Richtungen (Frequenzschnelligkeit 
/Startschnelligkeit, Kraftschnelligkeit und Reaktivkraft)

• Den ankommenden Ball mit hoher Geschwindigkeit Schlagen 
(Aktionsschnelligkeit)
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Bedeutung der konditionellen Faktoren für das 
moderne Tennisspiel

Qualität der Schnelligkeit:
• Ist abhängig von:

– Motivation / Aufmerksamkeit / Konzentration
– Funktionalität Nerv – Muskelsystem
– Muskelfaserspektrum
– Alter / Geschlecht / Konstitution
– Maximal- / Schnell- und Reaktivkraft
– Lernprozessen („Schnelligkeit wird gelernt“)
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Bedeutung der konditionellen Faktoren für das 
moderne Tennisspiel

Schnelligkeit in der Trainingspraxis:
• Grundlagentraining der Schnelligkeit

– elementare Schnelligkeit (Zeitprogramme)
– Lauf ABC / Sprung ABC
– Reaktions-, Frequenz- und Aktionsschnelligkeit

• Semispezifisches Schnelligkeitstraining
– Reaktion / Antizipation / Beweglichkeit / Koordination und exzentrische 

– konzentrische Schnellkraft bei tennistypischen 
Schnelligkeitsbeanspruchungen

– Reaktives Training für tennistypische Laufmuster

• Tennisspezifisches Schnelligkeitstraining
– Schnelligkeitsbelastungen in spielnahen Situationen mit Ball und 

Schläger auf dem Platz

Höttinger 2024



Bedeutung der konditionellen Faktoren für das 
moderne Tennisspiel

Schnelligkeit in der Trainingspraxis:

• Trainingshinweise:
– Qualität vor Quantität
– Bei der Bewegungsausführung immer 100 % geben
– Gut aufgewärmt und im ausgeruhten Zustand trainieren
– Methode: Wiederholungsmethode
– Reizdichte nicht zu hoch / Pausen beachten
– Sprintdauer: bis max. 8 sec
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Bedeutung der konditionellen Faktoren für das 
moderne Tennisspiel

Ausdauer:
Für namhafte, deutsche Tennisexperten hat die Ausdauer die 
zweithöchste Bedeutung aller konditionellen Faktoren im Tennis!

• Grundlagenausdauer
• Semispezifische Ausdauer
• Tennisspezifische Ausdauer
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Bedeutung der konditionellen Faktoren für das 
moderne Tennisspiel

Grundlagenausdauer sorgt für:
• Eine allgemeine Fitness und stabile Gesundheit
• Eine erhöhte Verträglichkeit bei umfangreichen Belastungen im 

Training und Wettkampf
• Eine schnellere Regeneration nach hohen Trainings- und 

Turnierleistungen
• Anpassungen:

– Ökonomisierung Herz-Kreislaufsystem
– Stärkung Immunsystem
– Verbesserung der aeroben Kapazität (Sauerstofftransport, -verwertung)
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Bedeutung der konditionellen Faktoren für das 
moderne Tennisspiel

Ausdauertraining in der  Trainingspraxis
• Grundlagenausdauer

– Extensive Dauermethode
– Reizdauer 45 – 60 Minuten
– Aerobe Energiebereitstellung
– Trainingsblock: 3-4 x die Woche
– Zum Erhalt: 1x pro Woche während der Saison
– Als Regenerationslauf mit niedriger Geschwindigkeit
– Steuerung der Belastung:

• 3/4er Schritt-Atem-Rhythmus
• Laufen nach Belastungsempfinden: „man kann sich gut unterhalten“
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Bedeutung der konditionellen Faktoren für das 
moderne Tennisspiel

Semispezifische und Tennisspezifische Ausdauer 
sorgt für:

• Verbesserte Ermüdungswiderstandsfähigkeit gegenüber 
intensiven Lauf-und Schlagbeanspruchungen sowie schnelle 
Regenerationsfähigkeit unmittelbar danach

• Anpassungen:
– max. Sauerstoffaufnahme steigt an
– Verbesserung der Durchblutung des Körpers
– Inter- und Intramuskuläre Koordination verbessert sich unter Belastung
– Verbesserung der Belastungsverträglichkeit von intensiven Schlag- und 

Laufbeanspruchungen
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Bedeutung der konditionellen Faktoren für das 
moderne Tennisspiel

Ausdauertraining in der  Trainingspraxis
• Semispezifische Ausdauer

– Variable Dauermethode mit Einbau von Schnelligkeits- und 
Schnellkraftbeanspruchungen

– Reizdauer: 45 – 60 min
– Fahrtspiel
– HIT – Training

• Deutlich geringerer Trainingsumfang nötig, um physiologische Anpassungen 
hervorzurufen, die die Ausdauerleistungsfähigkeit verbessern

• Intra- und intermuskuläre koordinative Aspekte werden geschult.
• Die intervallförmigen Belastungs- und Ruhephasen sind wettkampfnah
• Einsteiger: 15 sec Belastung – 30 – 45 sec Erholung
• 5 Wdh a 15sec ( 5 Punkt zu „15“) – davon 6 Wdh ( 1 Satz 6:0) 
– davon 3 Durchgänge /Sätze ( Belastungnormative wie beim Tennismatch)
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Bedeutung der konditionellen Faktoren für das 
moderne Tennisspiel

Ausdauertraining in der  Trainingspraxis
• Tennisspezifische Ausdauer

– Extensive und intensive Intervallmethode
– Findet auf dem Tennisplatz statt
– Belastungsnormative sind abhängig vom Trainingsziel

• Aerobe Ausdauer: hoher Umfang – mittlere Intensität
– Lange Ballwechsel mit gleichmäßigem Tempo

• Aerob-anaerobe Ausdauer: mittlerer Umfang – mittlere Intensität – kurze 
Pausen

• Anaerobe Ausdauer: intervallartige, intensive Belastungen mit einer Dauer 
von 30sec / 45 sec und 60sec (Pause zwischen 45 und 60sec)

– Drills aus dem Ballkorb
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Bedeutung der konditionellen Faktoren für das 
moderne Tennisspiel
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Bedeutung der konditionellen Faktoren für das 
moderne Tennisspiel
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Bedeutung der konditionellen Faktoren für das 
moderne Tennisspiel

Der moderne Tennisspieler benötigt vor allem:

• Ein solide aufgebautes Muskelkorsett im 
Rumpfbereich (Bauch-und Rückenmuskulatur)

• Gut trainierte Beinmuskulatur
• Eine stabilisierende Schultermuskulatur 

(Rotatorenmanschette)
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Bedeutung der konditionellen Faktoren für das 
moderne Tennisspiel

Dies benötigt er für:
• die Vermeidung von ausgeprägten Dysbalancen!
• Rotationsbewegungen
• schnelle Richtungswechsel
• schnelle Schläge
• schnelles Starten
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Bedeutung der konditionellen Faktoren für das 
moderne Tennisspiel

Beweglichkeit:

• Hat erheblichen Einfluss auf die konditionellen Faktoren Kraft 
und Schnelligkeit sowie auf die Koordinationsfähigkeit

• Unterstützt und ermöglich technisch exakte und gute 
Bewegungsausführungen

• Schützt vor Überbeanspruchungen des aktiven und passiven 
Bewegungsapparates

• Ermöglicht eine verbesserte Bewegungsökonomie

Daher wichtig:
• Ausreichende Schwingungsweite der Gelenke
• Gut ausgeprägte Elastizität der MuskulaturHöttinger 2024



Bedeutung der konditionellen Faktoren für das 
moderne Tennisspiel
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Bedeutung der konditionellen Faktoren für das 
moderne Tennisspiel

Infos zur Beweglichkeit:

• Sehr gute Gelenkigkeit ist genetisch bedingt
• Muskellänge kann durch Dehnprogramme nicht verändert 

werden. Muskel bildet im Alltag eine stabile Optimallänge aus.
• Muskuläre Dysbalancen entstehen durch Kraftunterschiede der 

Körperseiten.
• Statisches Stretchingprogramm führt zur Verringerung der 

Schnellkraft- und Reaktivkraftleistungen
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Bedeutung der konditionellen Faktoren für das 
moderne Tennisspiel

Beweglichkeitstraining in der  Trainingspraxis

• On-Court – Programm
– allgemeines Aufwärmen (Lauf / Sprung ABC) 
dann
– aktiv-dynamisches Dehnen mit dem Übergang zu Übungen aus dem 

Bereich „movement preperation“
dann zum Übergang zum Tennistraining
– schnellkräftige Lauf- und Sprungkombinationen
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Bedeutung der konditionellen Faktoren für das 
moderne Tennisspiel

Beweglichkeitstraining in der  Trainingspraxis

• Heim- bzw. Basisdehnprogramm
– Sollte immer in Kombination mit dem Körperstabilitätsprogramm

absolviert werden. Da muskuläre Dysbalancen nicht durch 
unterschiedliche Beweglichkeit, sondern durch Kraftunterschiede der 
unterschiedlichen Körperseiten entstehen

– Methode: statisches Dehnen und Kräftigung der Seite mit 
Spannungsdefizit
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Bedeutung der konditionellen Faktoren für das 
moderne Tennisspiel
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WTV-Basisprogramme
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