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Vorwort

Das Handbuch Tennistraining widmet sich einer einzigartigen Sportart, die seit vielen Jahr-

zehnten weltweit Millionen Menschen von Jung bis Alt begeistert. Die spannungsgeladene
Interaktion zwischen zwei im Rampenlicht stehenden Hauptdarstellern und die auBergewohn-
liche Zahlweise mit unvorhersehbaren Spielverldufen von der Kreisklasse bis zur Weltklasse
und von der U 10 bis ins Seniorenalter sind einzigartig. Die weit {iber 100-jahrige Tradition
des Tennissports mit auBergewdhnlichen Legenden und schillernden Spielerpersonlichkeiten,
aber auch die aktuellen, stets dramatischen Turnierverlaufe lenken mehrfach im Jahresverlauf
die Aufmerksamkeit des 6ffentlichen Interesses auf den ehemals weiBen Sport.

Kaum eine andere Sportart besitzt eine vergleichbare Komplexitdt an Anforderungen. Ne-
ben extrem hohen motorisch-koordinativen und technisch-taktischen Grundvoraussetzungen
werden den Spielern auf allen Leistungsniveaus, aber insbesondere in der Weltspitze, auch
besondere athletische und psychische Fahigkeiten abverlangt. Der Tennistrainer steht folglich
vor der schwierigen Herausforderung, die Trainingsinhalte in der kurz-, mittel- und langfri-
stigen Trainingsplanung sinnvoll auszuwahlen, dabei keine der genannten Aspekte zu ver-
nachldssigen und insbesondere bei Nachwuchsspielern auch prognostisch jene Schwerpunkte
zu fordern, die erst im Hochstleistungsalter von Relevanz sind, ohne aber dabei die aktuelle
Konkurrenzfahigkeit der Spieler zu geféahrden.

Das Handbuch Tennistraining arbeitet die zahlreichen Einzelaspekte im Handlungsfeld des
Tennistrainings zunachst theoretisch auf und liefert, darauf aufbauend, zahlreiche, praxis-



Vorwort

nahe Hilfestellungen mit weit tiber 100 Ubungs-, Trainings- und Spielformen. In der Theorie
werden klassisches Lehrbuchwissen sowie jiingste Erkenntnisse aus internationalen wissen-
schaftlichen Zeitschriften gepaart mit dem Erfahrungswissen der Autoren und kombiniert mit
tennisbezogenen sportwissenschaftlichen Befunden. Zur Aufrechterhaltung des Leseflusses
werden kompakte, themenbezogene Vertiefungen unter den Kategorien Literaturtibersicht,
Exkurs und Praxistipps in optisch hervorgehobene Textbldcke ausgelagert. In der Praxis wer-
den Trainingsformen zeichnerisch oder durch ein Foto veranschaulicht und der genaue Ablauf
sowie die thematische Zuordnung der jeweiligen Ubung durch die Kategorien Inhalt, Ziel,
Ablauf, Dauer/Umfang und Tipp detailliert beschrieben.

Das KAPITEL 1 Leistungsstruktur, Leistungssteuerung und Leistungsentwicklung im
Tennis legt einen allgemeinen Grundstein, indem es die Problematik der Leistungssteuerung
im Tennis insbesondere auch fiir den jugendlichen Nachwuchsspieler aus vielen Blickwinkeln
beleuchtet und gleichzeitig klare Empfehlungen und Handlungsleitlinien formuliert.

In den KAPITELN 2 - 8 werden einzelne Trainingsbereiche, wie Techniktraining, Taktik-
training, psychologisch orientiertes Training, Krafttraining, Schnelligkeitstraining, Beweglich-
keitstraining und Ausdauertraining, in Theorie und Praxis vertieft.

Die KAPITEL 9 - 11 beinhalten ausfiihrliche Hinweise zu wichtigen trainingsbegleitenden
MaBnahmen wie Gesundheit und Fitness, Essen und Trinken im Training und im Wettkampf
sowie Regeneration.

Das abschlieBende KAPITEL 12 versucht, die zahlreichen Einzelaspekte fir typische,
libergeordnete Trainingsziele zu integrieren und stellt konkrete Stundenverlaufsplane fiir das
Mannschaftstraining in einem tblichen Setting mit 6-8 Spielern auf zwei Platzen zusammen.

Das Handbuch Tennistraining ist eine vollstdndig liberarbeitete und durch zahlreiche neue
Aspekte erganzte Neuauflage unseres klassischen Lehrbuchs. Es richtet sich an alle Tennistrai-
ner des Deutschen Tennis Bundes (DTB) und des Verbandes Deutscher Tennislehrer (VDT) auf
den verschiedenen Lizenzstufen von der C-Lizenz bis zum A-Trainer bzw. Diplomtrainer. An-
gesprochen werden nicht nur erfahrene Trainer im Leistungstennis, sondern auch angehende
Trainer wahrend der Trainerausbildung. Durch den besonderen sportwissenschaftlichen Be-
zug kann das vorliegende Buch auch als Lehrbuch fiir die universitare sportwissenschaftliche
Ausbildung im Fach Tennis und in Teilen auch fiir die Ausbildung in weiteren Sportarten und
im Fach Trainingswissenschaft eingesetzt werden. SchlieBlich empfehlen wir die Lektiire auch
jedem interessierten Freizeitspieler und vor allem allen leistungsorientierten Spielern beider-
lei Geschlechts, sowohl dem Nachwuchsspieler als auch dem Turnierspieler im Seniorenalter
und dem Tennisprofi sowie allen Akteuren im engeren Umfeld der Spieler, wie beispielsweise
den Athletiktrainern, den sportpsychologischen Betreuern und nicht zuletzt allen Eltern von
tennisbegeisterten Kindern.

Viel Freude beim Lesen wiinschen

Alexander Ferrauti Peter Maier Karl Weber
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Leistungsstruktur, Leistungssteuerung und

Leistungsentwicklung




1.1 Leistungsstruktur und Beanspruchungsprofil
im Tennis

1.1.1 Allgemeine Betrachtungen zur Leistungsstruktur im Tennis

Jeder Versuch, die leistungslimitierenden Faktoren im Tennissport zu strukturieren und zu
hierarchisieren, wird aufgrund der Heterogenitat und Komplexitat der alters- und geschlechts-
spezifischen Anforderungen in der Praxis auf wenig Resonanz sto8en. Die Diskussion (iber die
Ursachen von Sieg oder Niederlage, tiber die primar erforderlichen Trainingsschwerpunkte
und iiber die besonderen Merkmale eines Tennistalents wird daher auch in Zukunft erhalten
bleiben. In kaum einer anderen Sportart wird die Leistungsstruktur durch eine ahnliche Viel-
zahl an Einflussfaktoren gepragt wie im Tennissport.

Allem voran wird zumeist der besondere Stellenwert der willentlichen (volitiven), kognitiven
und emotionalen psychischen Faktoren betont. Nur jener Spieler wird langfristig erfolgreich
sein, der Uber eine erfolgsorientierte und stabile psychische Einstellung verfiigt. Diese er-
méglicht auch in kritischen Situationen den optimalen Einsatz der Schlagtechnik. Allerdings
nutzt die beste psychische Konstitution reichlich wenig, wenn es dem Spieler aufgrund von
technischen oder konditionellen Defiziten niemals gelingt, sich einen eigenen Matchball zu
erarbeiten. Offensichtlich reicht es fiir den dauerhaft erfolgreichen Spieler nicht aus, nur ein-
zelne Faktoren in liberragender Weise auszubilden und dabei andere, ebenfalls bedeutsame
Leistungskomponenten zu vernachlassigen.

14
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Die Moglichkeit zur Kompensation einzelner, unzureichend ausgebildeter Leistungsfaktoren
schwindet in der absoluten Weltspitze aufgrund der zunehmenden Leistungsstéarke und Leis-
tungsdichte dahin. Aktuelle Beispiele im Herrentennis belegen, dass sich nur Ausnahmespie-
ler wie Roger Federer, Rafael Nadal und Novak Djokovic weitgehend ohne Defizite dauerhaft
in der Weltspitze positionieren kénnen. Die hohe Fluktuation in der Weltspitze im Damenten-
nis zeigt, dass diese Anforderung derzeit von keiner Spielerin erfiillt wird.

Die Leistungsstruktur im Tennis besteht somit aus einem komplexen Netzwerk von wichtigen
Leistungskomponenten, in dem einzelne Faktoren, je nach Alter, Geschlecht, Spielertyp und
Bodenbelag, in unterschiedlicher Weise in den Vordergrund treten; keiner der Faktoren darf
jedoch fiir das Erreichen eines hohen Leistungsniveaus nur unterdurchschnittlich ausgepragt
sein (Abb. 1). In der Trainingspraxis besteht aufgrund der Komplexitat der Anforderungen
die Gefahr, das Training ebenfalls sehr komplex, unter Vernachldssigung der Tiefenscharfe in
der Ansteuerung einzelner, unzureichend ausgepragter Leistungskomponenten, auszurichten.

Das Ziel des vorliegenden Buches besteht daher darin, das Augenmerk isoliert und gleichbe-
rechtigt auf jede einzelne Leistungskomponente zu legen und aus theoretischer und trainings-
praktischer Sicht Hilfestellungen zu liefern.

Leistungsstruktur
mit wichtigen
Leistungskomponenten im
Tennis

Abb. 1: Vereinfachtes Uber-
sichtsmodell zur Leistungs-
struktur im Tennis

15
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SCHLAGTECHNIK: Die Schlagtechnik besitzt im Tennis nach Expertenmeinung unbestritten
die groRte Bedeutung fiir die Leistungsfahigkeit des Spielers. Deshalb werden im Anfénger-
unterricht gewohnlich vorrangig die Hauptschlagtechniken Grundlinienschlage, Aufschlag
und Volley sowie einige seltenere Spezialschldge vermittelt. Da sich dieses Buch jedoch nicht
an den Tennisanfanger richtet, wird auf eine Darstellung von Bewegungsbeschreibungen und
methodischen Lernschritten der Technikvermittlung sowie von kind- und spielgeméaBen Ver-
mittlungskonzepten, wie beispielsweise der Initiative ,Play and Stay" der International Tennis
Federation (ITF) (www.tennisplayandstay.com), verzichtet.

Das Kapitel Techniktraining stellt zunéchst die enge Verwandtschaft zur Koordination und
zum Koordinationstraining heraus. Hier wird von den Autoren die Auffassung vertreten, dass
koordinative Kompetenzen nur in enger Anlehnung an die technischen Anforderungen des
Tennisspielers vermittelt werden miissen (Neumaier, 1999), da der Transfer von isoliert und
auBerhalb der Tennistechnik erworbenen koordinativen Fahigkeiten, wie beispielsweise der
Gleichgewichts- oder Orientierungsfahigkeit (Hirtz, 1985), auf die Bediirfnisse des Tennisspiels
normalerweise nicht gelingt. Technik- und Koordinationstraining verflieBen somit in der Praxis.

Es wird ein Stufenmodell zum Techniktraining vorgeschlagen, das die aufeinanderfolgenden
Abschnitte ,Technikstabilisierung”, ,Technikvariabilitat" und ,situative Technikanwendung”
beinhaltet. Diese Abstufung kann gleichermaRen auf die Chronologie der Zielsetzungen in-
nerhalb einer Trainingseinheit als auch auf die Verlagerung der Schwerpunktsetzung wah-
rend der langfristigen Leistungsentwicklung eines Spielers bezogen werden.

Unter Technikstabilitit verstehen wir eine moglichst hohe Schlagsicherheit aller Grundtech-
niken in Standardspielsituationen. Die Technikstabilitdt muss in einem zweiten Schritt, spe-
ziell auf mittlerer und hochster Leistungsebene, durch Technikvariabilitat erweitert werden.
Die Verbesserung der Technikvariabilitit betrifft sowohl die Ausfithrung der Schlagtechnik
(z. B. harter und weicher Schlag) als auch die Anpassung der Grundtechnik an verschiedene
Spielsituationen (z. B. tiefer und hoher Treffpunkt). Ein systematisches Training der Variabili-
tat kann durch ein monotones Wiederholen einzelner Technikvarianten gekennzeichnet sein
oder es folgt alternativen Ansatzen, die unter anderem durch den Begriff des , Differenziellen
Lernens" (Schéllhorn, 2005) propagiert werden, in dem verschiedene Ausfiihrungsvarianten
in unregelméaBiger Reihenfolge verkniipft werden.

Das Training von Technikstabilitat und Technikvariabilitdt geht zuweilen auf Kosten der
spieladaquaten, situativen Technikanwendung und des Spielverstandnisses. Deshalb werden
auf hochster Leistungsebene die Bereiche Stabilitat und Variabilitdt zunehmend durch ein
Technikanwendungstraining ersetzt. Hierbei wird das gesamte Schlagrepertoire unter spielty-
pischen Bedingungen (ggf. unter Verschérfung der koordinativ-konditionellen Anforderungen
oder unter Beachtung spieltaktischer Leitlinien) eingesetzt. Die hochste Stufe des Technik-
trainings bildet somit gleichzeitig den Ubergang zum Taktiktraining.
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TAKTIK: Die Taktik gehort ebenfalls zu den wesentlichen Leistungsfaktoren des Tennissports.
Unter Taktik versteht man die Fahigkeit des Sportlers, sich unter Beriicksichtigung der eige-
nen technischen Mdglichkeiten Vorteile gegeniiber dem Gegner zu erspielen. Die verdnderten
SpielfeldmaRe und die Hinzunahme eines Partners kennzeichnen das Doppel gegeniiber dem
Einzel als vollig eigenstandige und unterschiedliche Wettkampfform. Ihre taktischen Beson-
derheiten stehen sich sogar haufig kontrér gegeniiber. Fiir die Differenzierung des Bereichs
Taktik bietet sich auf erster Ebene daher die Unterscheidung in Einzel- und Doppeltaktik an.
Die Aufrechterhaltung dieser Differenzierung ist nicht nur inhaltlich zu rechtfertigen, sondern
soll auch als ein Signal an Spieler, Trainer und Turnierveranstalter gelten, dieser bedeutsamen
Wettspielform zukiinftig eine hohere Wertschatzung zu geben.

Taktisches Handeln erfordert zunachst Stabilitat und Variabilitat der Schlagtechnik. So be-
steht das Taktiktraining, in Uberschneidung mit dem Techniktraining, auf der ersten Stufe aus
einem an den taktischen Erfordernissen ausgerichteten, speziellen Techniktraining. Erst auf
der zweiten Lernstufe erfolgt die Vermittlung und das Training von taktischen Grundregeln.
Hierbei werden besonders empfehlenswerte Spielziige (z. B. Riickhand-Angriffsball longline)
systematisch wiederholt. Das Taktiktraining im eigentlichen Sinne beinhaltet dann auf einer
dritten Stufe, in Uberschneidung mit dem psychologischen Training, die Verbesserung von
Situationswahrnehmung, Beurteilung und Entscheidung. Hierbei werden dem Spieler syste-
matisch limitierte Handlungsspielrdume und Freiheitsgerade angeboten, aus denen er unter
Beriicksichtigung der taktischen Grundregeln die jeweils situationsangemessene Entschei-
dung treffen muss. Diese Stufe geht schlieBlich in ein komplexes Taktiktraining Gber. Hier
muss der Schiiler in einer offenen Spielsituation und aus einer nicht limitierten Vielzahl an
Méglichkeiten die jeweils optimale taktische Losung finden.

PSYCHE: Die Psyche beeinflusst alle vorgenannten Teilgebiete (und teilweise auch die Kondi-
tion) mit, sodass das psychologische Training eng verzahnt ist mit dem Training von Technik
und Taktik. Im psychologischen Training spielen die Bereiche Denken und Steuern (Kognition)
sowie Fihlen und Wollen (Emotion und Motivation) eine herausragende Rolle. Zu den kogni-
tiven Anforderungen des Tennisspielers gehdren Wahrnehmung und Antizipation. Wahrend
des Ballwechsels muss in kiirzester Zeit eine Vielzahl an Eindriicken verarbeitet werden und
zu entsprechenden technisch-taktischen GegenmaRnahmen fiihren. Aus emotionaler Sicht ist
das Selbstvertrauen hervorzuheben, welches in kritischen Situationen nicht selten (iber Sieg
und Niederlage entscheidet.

Zur Verbesserung der psychischen Fahigkeiten werden Trainingsformen vorgestellt, die pro-
blemlos in der Trainingspraxis umgesetzt werden konnen. Die im Modell vorgenommene
Zweiteilung in die Bereiche Denken und Steuern sowie Fiihlen und Wollen bildet gleichzeitig
auch eine sinnvolle Gliederung fiir entsprechende TrainingsmaRnahmen (Abb. 1).
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KONDITION: Dem Bereich der Kondition oder auch der Athletik werden gewdhnlich die Fak-
toren Kraft, Schnelligkeit, Ausdauer und Beweglichkeit zugeordnet. Diese werden in mehreren
umfangreichen Kapiteln hinsichtlich ihrer tennisspezifischen Bedeutung und Erscheinungsform
sowie mit zahlreichen Trainingsformen vorgestellt (Abb. 1). Verschiedene empirische Befunde
sprechen auf internationalem Niveau grundsétzlich fiir eine Zunahme der Bedeutung der kon-
ditionellen Voraussetzungen fiir die Tennisleistung. Speziell der Schlaggeschwindigkeit als kom-
plexes Produkt aus intermuskularer Koordination, Schnelligkeit und Kraft kann aktuell eine Aus-
nahmestellung zugeordnet werden (Weber et al., 2010a). Selbstverstandlich bedeutet dies nicht,
dass die Laufschnelligkeit (Start- und Beschleunigungsféahigkeit, Reaktivkraft und Sprungkraft
sowie Agility), die tennisspezifische Ausdauerleistung und die Rumpf- und Extremitatenkraft im
Training vernachldssigt werden dirfen. Interessant ist zudem die Auseinandersetzung mit dem
Beweglichkeitstraining, die in den letzten Jahren zu sehr unterschiedlichen Konzepten und einer
deutlichen Verunsicherung in der Sportpraxis gefiihrt hat. Dies gilt in gleicher Weise fiir moderne
Ansatze des funktionalen Krafttrainings und des High-Intensity-Ausdauertrainings (HIT).

GESUNDHEIT UND ERNAHRUNG: Neben den iiblicherweise genannten Leistungskompo-
nenten besitzen auch Gesundheit und Gesunderhaltung einen herausragenden Einfluss auf
Leistung und Leistungsentwicklung eines Tennisspielers. Nur wer ohne Verletzungspausen
kontinuierlich den erforderlichen Trainingsumfang bei entsprechender Trainingsqualitat auf-
rechterhalten kann, wird langfristig den erwiinschten Erfolg erzielen. Folglich sind aus ortho-
padischer, internistischer und leistungsphysiologischer Sicht alle Bemithungen zur Gesund-
erhaltung und Verletzungsvorsorge nétig, um den stetig hohen Beanspruchungen im Leis-
tungstennis gewachsen zu sein. Von aktuell zunehmendem Interesse ist in dem Zusammen-
hang die Kenntnis liber die Wirksamkeit von regenerativen MaBnahmen, da dieser wichtigen
Phase im Trainingsverlauf bislang zu wenig Beachtung geschenkt wurde.

Neben den mdglichen Schadigungen und Gefahren des Bewegungsapparats sollte nicht ver-
gessen werden, dass der Tennissport auch fiir eine Vielzahl an positiven Effekten verantwort-
lich ist. Es ist erwiesen, dass durch regelmaRiges Tennisspiel die kérperliche Leistungsfahig-
keit erhoht und das Risiko typischer Bewegungsmangelkrankheiten gesenkt werden kann.
Trotzdem sollten, vor allem bei alteren Spielern, spezielle Empfehlungen fiir das Training von
Muskulatur und Herz-Kreislauf-System eingehalten werden. Dieser Aspekt wird unter ande-
rem durch die Initiative zum Kardiotennis durch DTB und ITF berlcksichtigt und im Buch an
entsprechender Stelle vertieft dargestellt.

SchlieBlich ist auch eine ausgewogene und den Anforderungen angemessene Erndhrung fiir
jeden Tennisspieler eine unverzichtbare Grundlage fiir die Realisierung seiner Leistungsfa-
higkeit und fiir eine langfristig optimale Leistungsentwicklung. Dies muss bereits im Kindes-
und Jugendalter durch Trainingsumfeld und Elternhaus vermittelt werden, denn nur auf diese
Weise erziehen wir unsere Nachwuchsspieler zu spateren miindigen Athleten, die selbstver-
antwortlich ihr Training und alle trainingsbegleitenden MaBnahmen steuern.
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1.1.2 Empirische Daten zum Beanspruchungsprofil

im Tenniswettkampf

Unter dem Begriff des Beanspruchungsprofils (teilweise synonym zu Anforderungsprofil) wer-
den iiblicherweise die zahlbaren bzw. messbaren motorisch-technischen Aktivitaten sowie die
psychologisch und physiologisch quantifizierbaren Reaktionen wahrend Tennistraining und
Tenniswettkampf zusammengefasst. Diese Daten liefern eine wichtige Basis fiir die Trainings-
steuerung, da allgemein ein Konsens darin besteht, dass Trainingsinhalte méglichst eng die
Anforderungen und Beanspruchungen des Tenniswettkampfs abbilden sollten. In zahlreichen
nationalen und internationalen Veroffentlichungen werden diesbeziiglich Daten zunehmend
differenziert und stetig aktualisiert angeboten. Die nachfolgende Zusammenfassung soll als
kompakte Ubersicht der wichtigsten Erkenntnisse verstanden werden.

BEANSPRUCHUNGSSTRUKTUR: Beim Tenniswettkampf handelt es sich um eine Gberwie-
gend azyklische Kurzzeit-Intervallarbeit der gesamten Kdrpermuskulatur (obere und untere
Extremitaten sowie Rumpfmuskulatur) mit Gberwiegend extensiven und teilweise intensiven
und schnellkraftigen Belastungsphasen von variabler und unvorhersehbarer Dauer. Die Ge-
geniiberstellung von Sauerstoffaufnahme und respiratorischem Quotient wéhrend eines
Tennis-Einzels und wahrend des Joggings mit identischem Energieumsatz zeigt deutlich die
strukturellen und demzufolge physiologischen Unterschiede beider Beanspruchungsformen
auf (Abb. 2).
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§ 0 Ruhe Einschlagen 1040 min . ! [ 1 040 min 0,7 o
— LAUFEN 15 =
o
>

34 F1,3

2 1 F1,1

AMWNANA
y W 0
s’
0 Ruhe] ] 0-10 min [ 1 10-40 min [ 100-120 min 0,7

Abb. 2: Sauerstoffaufnahme (VO,) und respiratorischer Quotient (RQ) beim Tennis (oben) und
Jogging (Ferrauti, et al., 2001a)
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Dargestellt sind Sauerstoffaufnahme (VO,) und respiratorischer Quotient (RQ) eines Rang-
listenspielers (Herren 50) wahrend eines zweistiindigen Trainingsmatches (oben) und einer
Laufbandbelastung mit identischem Energieumsatz. Der arrhythmische und disharmonische
Verlauf im Tennis belegt die Existenz von Belastungsspitzen mit héherer kardiopulmonaler
Auslastung und vermehrtem Kohlenhydratstoffwechsel (Ferrauti, et al., 2001a). Gleichzeitig
gibt die Abbildung einen ersten Hinweis darauf, dass ein Ausdauertraining ausschlieBlich
nach der Dauermethode nicht dem Beanspruchungsprofil des Tennissports gerecht wird.

Einen erheblichen Anteil an der energetischen Beanspruchung des Tennisspiels besitzen die
Schlagaktivitaten. Dies ist ein haufig vernachlassigter Aspekt, wenn die Beanspruchung im
Tennis ausschlieBlich an der zuriickgelegten Wegstrecke beurteilt wird. In einer Untersuchung
mit Turnierspielern der regionalen Klasse betrug die Ausschdpfung der maximalen Sauerstoff-
aufnahme bei einem intensiven Schlagtraining ,aus dem Stand" deutlich tiber 80 % (Abb. 3).
Dabei ist der Energieumsatz bei Vorhandschldgen mit maximaler Schlaghérte héher als bei
der Riickhand; allerdings werden mit der Vorhand auch héhere Schlaggeschwindigkeiten er-
zielt (Fernandez-Fernandez, et al., 2010).

Abb. 3: Sauerstoffaufnahme (VO,) wdhrend
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SPIEL- UND PAUSENZEITEN: Die physische und psychische Beanspruchung im Tenniswett-
kampf wird durch eine intervallférmige Belastungsstruktur gepragt, bei der sich kurze intensive
Belastungen (vorrangig 2-9 s) mit ldngeren Erholungsphasen zwischen den Ballwechseln (12-
20 s) und beim Seiten- bzw. Satzwechsel (90-120 s) stetig abwechseln. In der internationalen
Klasse sinkt die Ballwechseldauer in den vergangenen Jahren stetig ab und es kommt zu einer
Angleichung der Spiel- und Pausenzeiten auf Sand- und Hartplatzen (Weber, et al., 2010b).

Zwischen den beiden Endspielen der US-Open 1988 (Wilander vs. Lendl) und 2003 (Roddick
vs. Ferrero) sank die mittlere Ballwechseldauer um nahezu die Halfte (auf ca. 6 s) bei ebenfalls
deutlicher Abnahme der Pausendauer (auf ca. 15 s) (Kovacs, 2004). Bei den French Open der
Herren in Paris 2003 (zwei Halbfinale und Finale) betrug der Mittelwert der Belastungsdauer
pro Punkt 7,0 + 6,2 s bei einer mittleren effektiven Spielzeit von 16,2 %. Bei den US-Open
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2002 auf Hartplatzen lagen Belastungszeit (5,0 + 4,7 s) und effektive Spielzeit (13,8 %) nur
etwas niedriger. Die Angleichung von Sandplatz- und Hartplatztennis eréffnet herausragenden
Sandplatzspielern (z. B. Nadal) die Mdglichkeit, ohne wesentliche Spielsystemanderungen
auch siegfahig auf Hartplatz zu werden (Ferrauti & Weber, 2009). Nach wie vor differiert
die Belastungszeit in Abhéngigkeit von der eigenen oder gegnerischen Spieltaktik. Bei den
US-Open 2002 betrug die Ballwechseldauer von Agassi im Halbfinale gegen Hewitt im Mittel
7,3 s und sank im Finale gegen Sampras auf 3,6 s (Abb. 4).

Im professionellen Damentennis dauern die Ballwechsel statistisch hochsignifikant langer als
bei den Herren; eine ahnliche Tendenz gilt auch fiir die niedrigeren Leistungsklassen. Derzeit
zeichnet sich aber auch im Damentennis ein Wandel zu kirzeren Ballwechseln und gerin-
geren Pausenzeiten ab (Fernandez, et al., 2006; Ferndndez-Fernéndez, et al., 2007).

ZEITDAUER DER BALLWECHSEL (US-OPEN 2002)
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Abb. 4: Ballwechseldauer bei den US-Open in Abhdngigkeit von der gegnerischen Spieltaktik

SCHLAGTECHNIKEN: Im professionellen Tennissport dominiert im Einzel auf Sandplatzen ein-
deutig das Grundlinienspiel mit ca. 60 %. Danach folgt die Spieleréffnung (Aufschlag und Re-
turn) mit ca. 32 %, Flugbélle (6 %) und sonstige Schldge (2 %) werden vergleichsweise selten
gespielt. Im Doppel verschiebt sich das Verhaltnis zugunsten von Spieleréffnung und Netzspiel.
Gegeniiber friiheren Untersuchungen (Ferrauti, 1992) verdeutlichen aktuelle Daten jedoch, dass
sich die Unterschiede aufgrund einer deutlich veranderten taktischen Grundausrichtung im Dop-
pel teilweise angleichen. In beiden Fallen (Einzel und Doppel) kann aus dem analysierten Schlag-
artenprofil eine hohe Bedeutung der Spieler6ffnung (Aufschlag und Return) abgeleitet werden,
die im Training in dieser Form auf allen Ebenen leider keine Beriicksichtigung findet (Abb. 5).
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LAUFWEGE UND SCHLAGSITUATIONEN: Fiir etwa 80 % aller Grundlinienschldge betragt
der Laufweg zur Schlagvorbereitung weniger als 3 m, sodass der Ball ohne wesentliche Zeitnot
nahezu aus dem Stand geschlagen werden kann. In ca. 20 % aller Schlagsituationen befinden
sich die Spieler unter mehr oder weniger groBem Zeitdruck. Dabei stellten wir fest, dass die
Laufstrecken unter Zeitdruck zunehmen und zur Vorhand im Mittel iiber 4 m und zur Riickhand
ca. 3,5 m betragen, mit Maximalwerten von 9-12 m. Grundséatzlich dominiert unter Zeitdruck
eindeutig der Lauf zur Seite (speziell zur Vorhandseite) an der Grundlinie (81,1 %), wahrend
ein Sprint nach vorn (13,0 %) deutlich seltener eingefordert wird (Weber, et al., 2007).
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Abb. 6: Prozentuale Fehlerquote in Abhdngigkeit von Laufstrecke und Zeitdruck (ZD) bei der Schlag-
vorbereitung (Ferrauti & Weber, 2009)

Sowohl bei den Australian Open 2006 als auch bei den French Open 2007 stellten wir an je-
weils reprasentativem, exklusivem Untersuchungsgut (jeweils alle Spiele im Viertelfinale, Halbfi-
nale und Finale) fest, dass die Fehlerquote unter Zunahme des Zeitdrucks exponentiell ansteigt
(Abb. 6). Schlage unter Zeitdruck haben demnach eine besondere Bedeutung fiir Sieg oder Nie-
derlage im Tennis und bediirfen daher besonderer Beachtung, nicht nur im Technik- und Schnel-
ligkeitstraining, sondern auch im tennisspezifischen Ausdauertraining (Ferrauti & Weber, 2009).
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ENERGIEBEREITSTELLUNG: In der Arbeitsmuskulatur erfolgt die Energiebereitstellung vor-
wiegend anaerob-alaktazid Uber die energiereichen Phosphate Adenosintriphosphat (ATP)
und Kreatinphosphat (KP) (wéhrend des Ballwechsels) sowie aerob (iber den Abbau von Koh-
lenhydraten und teilweise Fetten (wahrend der Pausen). Folglich bleibt die mittlere Blutlak-
tatkonzentration im Trainingseinzel gering (zwischen 1,8-2,8 mmol/I) und auch unter realen
Turnierbedingungen werden im Durchschnitt nur 2,5-3,5 mmol/| erreicht. Der maximale
Wettkampfbereich (Belastungsspitzen) liegt zwischen 6 und 8 mmol/I. Die Spielpausen sind
demnach in der Regel lang genug, um Kreatin sowie Adenosinmonophosphat (AMP) und
Adenosindiphosphat (ADP) iiber Atmungskette und oxidative Phosphorylierung zu den ener-
giereichen Phosphaten Kreatinphosphat (KP) und Adenosintriphosphat (ATP) zu regenerie-
ren. Die hohere laktazide Beanspruchung im Turniereinzel (20 % der Blutlaktatkonzentrati-
onen Uber 4 mmol/I1) kann auf die héhere Leistungsmotivation (und dadurch Spielintensitat)
und auf die starkere adrenerge Stimulation (und dadurch ggf. héhere Muskelanspannung,
geringere Bewegungsdkonomie sowie katecholaminbedingte Aktivierung von Glykogenolyse
und Glykolyse) zuriickgefiihrt werden (Abb. 7).

Training M Tumier
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g >4 mmol/l: TU: 21,4 TR: 11,1 %
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. . .
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Abb. 7: Prozentuale Hdufigkeit von Blutlaktatkonzentrationen in definierten Bereichen wéhrend
eines Trainings- und Turniereinzels im Herrentennis (jeweils 70 Messungen bei 10 Spielern). Die
gleichen Gegner absolvierten an einem zweiten Versuchstag im Anschluss an ein Mannschaftsturnier
(Verbandsliga/ Oberliga) ein Trainingseinzel gegen den gleichen Gegner

Die aktuelle Blutlaktatkonzentration unterliegt im Matchverlauf erheblichen Schwankungen
und kann als (weitgehend zufalliges) Resultat von Ballwechseldauer und -intensitat sowie des
Musters der aufeinanderfolgenden Ballwechsel betrachtet werden. Ein intensiver und lang
andauernder Ballwechsel (gefolgt von drei kurzen Ballwechseln) reicht aus, um die Blutlak-
tatkonzentration von Spielern der regionalen Klasse dauerhaft auf ca. 4-5 mmol/I zu steigern
(Abb. 8). Ein solches Muster ist typisch fiir den Tenniswettkampf auf internationalem Niveau
(Abb. 4) und erklart daher die dort liblicherweise gemessenen Blutlaktatkonzentrationen.
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Ballwechselmuster
Kurze (3 Schlage/Spieler) und lange Ballwechsel (9 Schlage/Spieler)

8 ] BW 6 s intensiv 20 s Pause im Verhaltnis 3:1. Diese Relation bildet am ehesten die realen
7 ] BW 24 s intensiv + 20 s Pause Belastungsverhaltnisse ab. Die Deckung des Energiebedarfs erfolgt
anaerob-alaktazid und anaerob-laktazid. Nach initialem Anstieg

6 schwankt die Blutlaktatkonzentration zwischen 3 und 5 mmol/I.
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Abb. 8: Beispielhafte Entwicklung der Blutlaktatkonzentration im Verlauf von acht intensiven Ein-
zelpunkten mit unterschiedlicher Dauer (2 Spiele) unterbrochen durch einen Seitenwechsel (Ferrauti
& Weber, 2009)

SUBSTRATVERSTOFFWECHSLUNG: Die Energiebereitstellung wird im Tennissport in erster
Linie von den Kohlenhydraten getragen (ca. 70-80 %). Deren Anteil an der Energiebereit-
stellung liegt bei gleichem kalorischen Gesamtumsatz beim Tennis deutlich hoher als beim
Jogging. Im Damentennis liegt die Fettoxidation grundsatzlich etwas héher als im Herren-
tennis. Der Fettanteil steigt mit fortschreitender Spieldauer an und kann nach 60-90 min bis
zu 40 % erreichen. Bei Wettkdmpfen mit langer Zeitdauer oder in dichter Folge werden ver-
mehrt auch EiweiBbausteine (Aminosauren) zur Energiebereitstellung herangezogen. Der Ka-
lorienumsatz (brutto) betragt im Tenniswettkampf bei mannlichen Turnierspielern (ca. 80 kg)
durchschnittlich ca. 600-800 Kilokalorien/Stunde entsprechend ca. 2.400-3.200 KJ/Stunde
(Ferrauti, 1999).

HAMODYNAMIK: Das Herz-Kreislauf-System wird im Verlauf des gesamten Tenniswett-
kampfs mit ca. 60 % der maximalen Sauerstoffaufnahme vorrangig auf submaximalem Ni-
veau belastet. Wegen der teilweise hohen psychischen und konzentrativen Belastungen liegt
die mittlere Herzfrequenz im Aktivenalter im Gesamtdurchschnitt vergleichsweise hoch (ca.
160 Schlage/min), in einzelnen Spielphasen werden auch Herzfrequenzen von 180-200/
Schlage/min erreicht. Der systolische Blutdruck wéhrend des Wettkampfs betragt beim Her-
rentennis im Mittel ca. 210 = 30 mmHg. Blutdruckspitzenwerte jenseits von 250 mmHg sind
keine Ausnahme und konnen ebenfalls auf die vergleichsweise hohe psychische Beanspru-
chung (Aktivierung des sympathischen Nervensystems) sowie auf die beachtlichen statischen
Anteile bei der Muskelkontraktion zuriickgefiihrt werden (Striider et al., 1995).
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PSYCHISCHE BEANSPRUCHUNG: Untersuchungsergebnisse zur Katecholaminausscheidung
im Urin sprechen dafiir, dass die psychische Beanspruchung im Tennissport gegeniiber ande-
ren Freizeitaktivitaten wie Jogging (Ferrauti et al., 2001b) und Golf (Ferrauti et al., 1997) deut-
lich héher liegt. Ursachlich hierfiir konnen die intervallformige Belastungsstruktur mit teilweise
hohen Belastungsspitzen, die Alleinverantwortlichkeit des Spielers (im Vergleich zum Mann-
schaftssport), die hohen motorischen Prézisionsanforderungen (nicht das maximale, sondern
das optimale Aktivierungsniveau ist gefordert) und die Besonderheiten der Zahlweise (kein
Unentschieden, kein Spiel auf Zeit) angefiihrt werden. Unter Turnierbedingungen steigt die
Adrenalinausscheidung um den Faktor 3,5 héher an, sodass eine leistungsbeeintrachtigende
Diskrepanz der adrenergen Stimulation gegeniber der Trainingssituation entstehen kann
(Abb. 9). Im Einzelfall leiden Tennisspieler im Turnier deshalb unter erheblichen Leistungsein-
schréankungen. Bis in die absolute Weltspitze (Daten aus mehreren Davis-Cup-Begegnungen
liegen uns vor) kann dies als ein individuelles und tiber mehrere Matches iberdauerndes Merk-
mal registriert werden (Ferrauti et al., 2001b), dem in der sportpsychologischen Betreuung nur
begrenzte Interventionsmoglichkeiten gegeniiberstehen.
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Abb. 9: Metabolische und motivationale Diskrepanz zwischen Trainingseinzel und Turniereinzel (Fer-
rauti et al, 2001b). Die gleichen Gegner traten zweimal gegeneinander an
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LITERATURUBERSICHT:
ASPEKTE DES BEANSPRUCHUNGSPROFILS IM TENNIS

Der Tenniswettkampf ist gekennzeichnet durch eine intervallférmige Ganzkorperaktivitat
mit kurzen Phasen intensiver bis hochintensiver Belastung (4-10 s), unterbrochen durch
kurze Pausen (10-20 s) zwischen den Punkten sowie ldngeren Pausen beim Seitenwechsel
(60-90 s) (Fernandez et al., 2006; Kovacs, 2007). Die Erholungsphasen sind seit 2002
durch die ITF-Regeln (International Tennis Federation, 2002) auf 20 s zwischen den Punk-
ten und auf 90 s beim Seitenwechsel limitiert. Die Gesamtdauer eines Matches betragt
meist mindestens eine Stunde, im Durchschnitt 1,5 Stunden, sie kann jedoch in Einzelfallen
auch weit dartiber liegen (das Jahrhundertmatch zwischen John Isner, USA und Nicolas
Mahut, FRA, in Wimbledon 2010 dauerte 11:05 Stunden). Die Nettospielzeit betragt auf
Sandplatzen 20-30 % und auf Hartplatzen 10-15 % (Fernandez-Fernandez et al., 2009;
Kovacs, 2007). In dieser Zeit legt der Spieler im Mittel ca. 3 m Laufstrecke pro Schlag (80
% aller Schldage unter 2,5 m) und 8-15 m pro Punkt zurlick. Hierbei absolviert er durch-
schnittlich 2,5-3 Schldge und vier Richtungswechsel. Bei 10-20 % aller Schldge nehmen
Laufstrecke fiir die Schlagvorbereitung und Zeitdruck zu, sodass die Schlagausfiihrung ,aus
dem Lauf" erfolgen muss (Ferrauti et al., 2003). Insgesamt absolviert ein Spieler zwischen
1.300 und 3.600 m pro Spielstunde (Ferndndez-Fernandez et al., 2008; Deutsch et al.,
1998; Murias et al., 2007; Parsons & Jones, 1998). Auf langsameren Bodenbeldgen wie
Sandplatzen steigt die Ballwechseldauer gegeniiber Hartplatzen an (Morante & Brother-
hood, 2006; Murias et al., 2007; O “Donoghue & Ingram, 2001), obwohl sich die Unter-
schiede in der vergangenen Dekade zunehmend angleichen (Brown & O'Donoghue, 2008;
Fernandez-Fernandez et al., 2007 und 2008). Im Damentennis werden weniger Schlage
pro Zeit, weniger Asse, weniger gewonnene Aufschlagspiele und mehr Doppelfehler be-
obachtet (Collinson & Hughes, 2003; O'Donoghue & Ingram, 2001). Trotzdem steigt die
Athletik im Damentennis in den vergangenen Jahren erkennbar an (Aufschlage tiber 180
km/h sind inzwischen iiblich) und es kommt zu einer zunehmenden Angleichung der Spiel-
struktur zwischen Damen- und Herrentennis (Brown & O'Donoghue, 2008).

1.1.3 Besonderheiten der Beanspruchung im Tennistraining

Grundsatzlich sollte die Qualitat der korperlichen Beanspruchung im Training dem wett-
kampftypischen Beanspruchungsprofil méglichst nahekommen, damit neben der tennisspe-
zifischen Technik und Taktik der Schlage und Beinarbeit auch die haufigsten Energiestoff-
wechselwege berticksichtigt werden. Diese trainingswissenschaftliche Grundregel tiberlésst
der Sportpraxis einen weitreichenden Interpretationsspielraum, da hierdurch nicht eindeutig
hervorgeht, ob die durchschnittliche Wettspielbeanspruchung, die mittlere Peakbeanspru-
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chung oder die Maximalbeanspruchung gemeint ist. Ferner ist offen, ob das Training exakt
das wechselhafte Beanspruchungsprofil simulieren oder (je nach Trainingsziel) vereinzelte
Bereiche, wie zum Beispiel den hochintensiven Bereich, komprimiert und verdichtet themati-
sieren sollte. SchlieBlich bleibt véllig unklar, mit welchem Umfang und zu welchem Zeitpunkt
im Mikro- und Makrozyklus bzw. in der Ganzjahresperiodisierung die verschiedenen Intensi-
tatsbereiche angesteuert werden sollten (Abb. 10).
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Aus den genannten Griinden kann daher in der Praxis beinahe jede Trainingsintervention plau-
sibel begriindet werden. Da zudem ein erheblicher Mangel an trainingswissenschaftlichen Un-
tersuchungen zu den kurz- und insbesondere mittel- und langfristigen Effekten verschiedener
Trainingsinterventionen existiert, bleibt eine Verunsicherung iiber zweckmaBige Inhalte und
Intensitdten im Tennistraining bestehen. Im Folgenden werden die national und international
bestehenden Untersuchungsergebnisse zur Beanspruchung im Tennistraining prasentiert, um
zumindest eine Groborientierung fiir die Ableitung von Trainingsempfehlungen zu erméglichen.

In einem komplexen Untersuchungsansatz des eigenen Arbeitskreises wurden Trainings-
formen zur Technikstabilisation (VH-Winner), zum Schnelligkeitstraining (Sprint+Schlag) und
zum Drilltraining (VH/RH-Drill) sowie zu komplexen Spielformen (z. B. Baseliner) in verschie-
denen Varianten mit zunehmender Schlagzahl pro Wiederholung unter kontrollierten Unter-
suchungsbedingungen auf ihre metabolischen und koordinativen Effekte Uberpriift (Ferrauti
et al,, 1999). Trainiert wurde jeweils in der Dreiergruppe (Belastungs-/Pausenverhaltnis 1:2).
Hierzu werden im Folgenden einige ausgewahlte Ergebnisse vorgestellt:
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Handbuch fir Tennistraining

TRAININGSFORM ,,VH-WINNER": Das Ziel der Trainingsform liegt in der Stabilisierung des
druckvollen und zugleich platzierten Vorhandwinners aus riickhandseitiger Grundlinienpositi-
on. Hierzu wird den Spielern abwechselnd zur Mittellinie und im direkten Anschluss zur Riick-
handseite zugespielt. In mehreren Untersuchungsabschnitten wurden einem Spieler entweder
vier, acht oder 12 Schldge hintereinander zugespielt. Jeweils zwei Spieler pausierten in dieser
Zeit.

Laufwege zur Schlagvorbereitung: ~ 2-3 m

Zeitdruck flir die Schlagvorbereitung: mittel

Schldge in Folge: 4,8,12

Belastungsdauer: ca. 15,30,45s g
Pausendauer: ca.30,45,60s

Gesamtschlage: ca. 120

Die Ergebnisse belegen, dass bei Spielern der regionalen Klas-
se (Verbandsliga/Oberliga) bereits bei jeweils 12 Schldgen in

N
/i

und Geschwindigkeit). Sehr kurze Schlagfolgen mit nur vier <> <>

Folge (ca. 45 s Belastungsdauer) tiber insgesamt 120 Schléage
bei durchschnittlich 4-5 mmol/| Blutlaktat die Schlagschnel-
ligkeit tendenziell geringer ausfallt als bei kiirzeren Schlagfol-
gen (Abb. 11). Bei Schlagfolgen von 6-10 Schlagen erreichen
die Spieler insgesamt die hochste Schlagqualitdt (Prazision

Schlagen wurden von den Spielern subjektiv als ungiinstig,
als nicht rhythmisch empfunden.
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Leistungsstruktur, Leistungssteuerung

und Leistungsentwicklung
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Abb. 11: Entwicklung der Schlaggeschwindigkeit im Trainingsverlauf der Ubung ,VH-Winner” in

Abhdngigkeit von der Linge der Schlagfolgen

TRAININGSFORM ,SPRINT+SCHLAG": Diese Trainingsformen zielen auf eine Verbesserung der
tennisspezifischen Laufschnelligkeit ab. Dabei werden Schldge unter hohem/hdchstem Zeit-

druck absolviert. Hierzu werden die Bélle so zugespielt, dass s

ie im Sprint nur mit maximalem

Einsatz erreicht werden konnen. Die Reizhohe belauft sich demnach im Idealfall auf 100 %.

Hierbei stellt sich die Frage, iiber welchen Zeitraum (Reizdauer)
eine derartige Reizhdhe gefordert werden kann (Anzahl der
Schlage bzw. Sprints mit Richtungswechsel) und wie lang die
notwendige Pausendauer bei gegebener Reizdauer ausfallen
muss, ohne zu einer Verringerung der Trainingseffizienz zu fiih-
ren. Bei der entsprechenden Belastungsdosierung ist zu beden-
ken, dass eine adaquate Reizsetzung auf das neuromuskulare
System nur solange besteht, wie eine hohe/maximale Lauf-
schnelligkeit und Schlagqualitdt aufrechterhalten werden
kann. Letzteres ist bei erh6hter Azidose nur schwer maglich.

Laufwege zur Schlagvorbereitung:  1-3 x4-8 m

Zeitdruck fir die Schlagvorbereitung: maximal

Schldge in Folge: 1-3
Richtungswechsel: 0-2
Belastungsdauer: 39s
Pausendauer: 10-45s
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