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Einleitungs und Problemstellung

Das Tennisspiel kennzeichnet sich durch eine langwéahrende Intervallarbeit mit berwiegend kur-
zen Belastungsphasen und wechselnden Intensitaten. Stetiges Stoppen und Starten sowie ruck-
artiges Beschleunigen und eine einseitige Belastung fuhren zu einer hohen Beanspruchung von
Muskulatur und Sehnen. Gerade im modernen Leistungstennis, mit hohen Schlaggeschwindigkei-
ten und Schlagen aus offener Schlagposition und mit starkem rotatorischen Rumpfeinsatz, ist der
gesamte Bewegungsapparat aufRerordentlich hohen Beanspruchungen ausgesetzt.

Das Streben nach bestmdglichen Trainingseffekten und die damit einhergehende Steigerung von
Trainingsintensitat und Trainingsumfang sorgen dafir, dass sich die Athleten oftmals auf einer
Gradwanderung zur Uberbelastung be!nden. Die hohe Wettkampfdichte verstarkt das Risiko einer
Uberbelastung, Verletzung und in Ausnahmefallen sogar einer Sportinvaliditat.

Verglichen mit anderen Ballsportarten sind die Tennisverletzungen jedoch von untergeordneter
Bedeutung und in der Statistik der Unfallhau!gkeit be!ndet sich Tennis auf den hinteren Rangplat-
zen. Die wichtigsten akuten Verletzungen betreffen die unteren Extremitaten mit OSG-Distorsio-
nen, Abrisse des medialen Gastrocnemiuskopfes, Verletzungen der Achillessehne und Einblutun-
gen ins Nagelbett. Bei Fehlbelastungsfolgen sind all jene Stellen und Gewebetypen begtinstigt, an
denen ein Missverhéltnis zwischen Belastung und Belastbarkeit vorliegt. Besonders hau!g sind
die stoffwechseltragen Gewebe wie Sehnen, Bander und Knorpel betroffen. Hier sind vor allem
Ansatztendinosen am radialen Epicondylus humeri dem , Tennisellenbogen” und Entwicklungs-
schaden bei Kindern und Jugendlichen im Schulter- und Oberarmbereich des Schlagarms der
»rennisschulter* zu nennen. Das Beschwerdebild ist hau!g durch Entziindungen und degenerative
Veranderungen der beteiligten Sehen- und Muskelurspriinge gepragt.

Die Beanspruchung der oberen Extremitaten und des Rumpfes resultiert in erster Linie aus der
spezilschen Struktur der Schlagtechniken und deren Anwendungshau!gkeit. Speziell der Auf-
schlag mit bereits im Jugendbereich erreichten Geschwindigkeiten von bis zu 200 km/h, fuhrt

mit der gleichzeitigen Verwringung und Bogenspannung zu einer komplexen Beanspruchung des
Rumpfes und enormen Belastungen fir Schulter und Wirbelsaule.

Die auftretenden Uberlastungen und Fehlbeanspruchungen werden gewdhnlich nur von einem gut
ausgestatteten und vorbereiteten Bewegungsapparat toleriert und die maximale Leistungsfahig-
keit kann nur bei einem frihzeitig umfassend ausgebildeten Bewegungsapparat erreicht und im
Verlauf stabilisiert werden. Um den angesprochenen Fehlentwicklungen entgegenzuwirken und
um das maximale Leistungspotenzial zu generieren wird eine regelmafige Muskel- und Gelenk-
hygiene der beanspruchten Korperregionen auf der Basis funktioneller Kréaftigungs- und Dehnpro-
gramme dringend empfohlen. Das vorliegende Konzept soll praktische Hilfestellung bei der Durch-
fihrung entsprechender Kdérperiibungen geben.



AKTIVES ERWARMEN

1. Knie zur Brust ziehen

Im Vorwartsgehen ein Knie zur Brust ziehen. Das Becken absenken, mit beiden Handen das Knie
fassen und den Oberschenkel in der Hufte maximal beugen. Aus dem Standbein aufrichten und die
Hufte maximal strecken. Das Bein fallen lassen und den Vorgang mit dem anderen Bein wiederho-
len.

Ubungsempfehlung: 6-10 Wiederholungen

2. Ferse zum Gesal ziehen

Im Vorwartsgehen einen Ferse zum Po ziehen. Das Becken absenken und kurz das Knie fassen. Mit
der Hand den Unterschenkel der gleichen Seite fassen und die Ferse zum Po ziehen. Das Standbein
in der Hifte strecken. Einen Schritt nach vorn machen und den Vorgang mit dem anderen Bein
wiederholen.

Ubungsempfehlung: 6-10 Wiederholungen



3. Ausfallschritt rickwérts mit Rotation in der Brustwirbelséule
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Ausfallschritt nach hinten mit Rotation im Oberkorper im Rickwartsgehen. Aus dem Stand ein

Bein nach hinten setzen und das hintere Knie bis zum Boden absenken. Die Arme anheben und den
Oberkérper zu beiden Seiten drehen. Die Arme absenken und einen Schritt nach hinten ausfihren.
Den Vorgang auf der anderen Seite wiederholen.

Ubungsempfehlung: 6-10 Wiederholungen

4, Standwaage im Rickwartsgang

Beinheben im Rickwartsgehen mit abgespreizten Armen. Im Stand die Arme auf Schulterhéhe
anheben. Ein Bein gestreckt nach hinten anheben und den Oberkdrper nach vorn absenken. Die
Huften in der Bewegung nach hinten schieben. Den Ful3 kurz hinten den Stand-FuRaufsetzen und
den Vorgang mit dem anderen Bein wiederholen.

Ubungsempfehlung: 6-10 Wiederholungen



5. Ausfallschritt mit Kniestrecken und Arm tber Kopf strecken
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Ausfallschritt nach vorn mit Rotation in der Brustwirbelsaule. Aus dem Stand einen Schritt nach
vorn setzen und den Oberkorper absenken. Beide Hande aufsetzen und das hintere Bein strecken.
Das hintere Knie wieder absenken und den gegenseitigen Arm nach oben strecken. Die Rotation
aus dem Brustkorb und der Brustwirbelsdule holen. Den Oberkdrper wieder aufrichten und einen
Schritt nach vorn setzen. Den Vorgang auf der anderen Seite wiederholen

Ubungsempfehlung: 6-10 Wiederholungen

0. Gehen auf Handen vorwarts

Aus dem Stltz heraus werden die Beine in kleinen Schritten in Richtung der Arme herangefihrt.
Die Beine sollten durchgéngig gestreckt sein. Im Idealfall beriihren sich Hande und Flil3e in der
Endposition. Ist diese Position erreicht, ,wandern“ die Hande in kleinen Schritten nach vorne, bis
erneut die Position im Stiutz erreicht wird.

Ubungsempfehlung: 6-10 Wiederholungen



7. Tiefes Gehen seitwérts

In der tiefen Position seitwarts gehen. Aus der athletischen Grundstellung das Becken absenken.
Die FuRe "ach auf dem Boden halten. Das linke Bein zur Seite abspreizen und dabei aus dem
rechten Bein den Druck holen. Das Becken belndet sich immer zentral zwischen beiden Fuf3en, um
eine optimale Balance in der Bewegung zu halten. Den Vorgang zu beiden Seiten tiben

Ubungsempfehlung: 6-10 Wiederholungen



TRAININGSPROGRAMM U10

1. Seilspringen: vor und zurtick

Alle Sprungvarianten werden beidbeinig ausgefihrt. Dabei ist die Belastung jeweils auf den Ful3-
ballen und die Knie sind in leicht gebeugter Haltung.

Die Lange des Seils ist so zu wahlen, dass die Enden jeweils bis unter die Achsel reichen.

Ubungsempfehlung: Je nach Leistungsstand 15s-90s

2. Seilspringen: seitlich

Alle Sprungvarianten werden beidbeinig ausgefihrt. Dabei ist die Belastung jeweils auf den Ful3-
ballen und die Knie sind in leicht gebeugter Haltung.

Die Lange des Seils ist so zu wahlen, dass die Enden jeweils bis unter die Achsel reichen.

Ubungsempfehlung: Je nach Leistungsstand 15s-90s



3. Seilspringen: mit Huftdrehung

Alle Sprungvarianten werden beidbeinig ausgeflhrt. Dabei ist die Belastung jeweils auf den Ful3-
ballen und die Knie sind in leicht gebeugter Haltung.

Die Lange des Seils ist so zu wahlen, dass die Enden jeweils bis unter die Achsel reichen.

Ubungsempfehlung: Je nach Leistungsstand 15s-90s

4. Ballwiirfe

Aus dem Kniestand werden verschiedene Wurfvarianten (Brustpass, Wurfe Gber Kopf und Rotati-
onswaurfe) durchgefiihrt. Die Zielrichtung sollte ebenfalls variiert werden (oben, unten und seitlich).

Ubungsempfehlung: Je Variante 8-10 Wiederholungen



5. Stitzzirkel

A: In der Bauchlage stutzten die Ellenbogen unterhalb des Schultergelenks. Die Knie sind
aufgestellt. Aus der Ausgangsposition das Becken absenken bis der Kérper auf einer Linie
ist.

B: In der Seitenlage stutzt ein Ellenbogen unterhalb des Schultergelenks. Die Knie werden

auf dem Boden abgelegt. Aus der Ausgangsposition das Becken anheben, bis der Korper
auf einer Linie ist.

C: In der Ricklage werden beide Beine im 90° Winkel aufgestellt. Die Fiif3e sind dicht neben
einander aufgestellt. Aus der Ausgangsposition das Becken anheben, bis der Kérper auf
einer Linie ist.

D: In der Rickenlage werden Hande und FuRRe so aufgestellt, dass der Kérper eine ,Briicke"
bildet.

Ubungsempfehlung: 2 Satze mit jeweils 15-20s statischer Haltearbeit



6. Barengang
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Aus dem VierfuRlerstand heraus mit Blick Richtung Boden bewegt sich der Spieler in alle Rich-
tungen (vor-zurtck, seitlich). Aus dieser Position lassen sich viele Spielformen entwickeln, zum
Beispiel mit Ballen auf Tore.

Ubungsempfehlung: 2-3 Satze mit je 20-25s

7. Krebsgang

Aus dem VierfuRlerstand heraus mit Blick Richtung Himmel bewegt sich der Spieler in alle Rich-
tungen (vor-zurtck, seitlich). Aus dieser Position lassen sich viele Spielformen entwickeln, zum
Beispiel mit Ballen auf Tore..

Ubungsempfehlung: 2-3 Satze mit je 20-25s



8. Kniebeuge

Der Spieler stellt die FURRe schulterbreit auf, die Fersen stehen "ach auf dem Boden. Die Arme sind
hinter dem Kopf verschrankt.

Ubungsempfehlung: 2 Satze mit jeweils 5 Wiederholungen

9. ReilRkniebeuge

Der Spieler stellt die FURe schulterbreit auf, die Fersen stehen "ach auf dem Boden. Die Stange
be!ndet sich wahrend der Ubungsausfiihrung hinter dem Kopf, die Arme sind gestreckt.

Ubungsempfehlung: 2 Satze mit jeweils 5 Wiederholungen
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10. Bergsteiger

Im Stitz wird der Kérper mit den Handen abgestitzt, die Knie sind leicht gebeugt. Nun werden die
Beine im Wechsel angezogen und gestreckt, so dass es bei angezogener Position der Knie zu einem
90° Winkel von Rumpf zu Knie kommt.

Ubungsempfehlung: 2 Satze mit jeweils 20s Ubungsausfiihrung

11. Kraftdriicken

Der Spieler fasst die Stange etwa schulterbreit. Die Stange wird vom Kinn Gber den Kopf gedrickt.
Die Arme werden Uber den Kopf gestreckt. Die Ellbogen werden ganz gestreckt

Ubungsempfehlung: 2 Satze mit jeweils 10-12 Wiederholungen
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12.  Laufkoordination und Kraftigung

A: Im Vorwartsgehen abwechselnd ein Knie zur Brust anziehen, der Oberkorper bleibt auf-
recht

B: Im Vorwarts- oder Riickwartsgehen Einen Ausfallschritt ausfiihren und kurz halten

C: Im Gehen oder Laufen die Fersen zum Gesaf, besser zur Hifte hochziehen

D: Wechselseitig das Gleichgewicht nach einem langen Schritt nach vorn oder hinten halten

Ubungsempfehlung: 2 Séatze tiber eine Distanz von ca. 15m
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TRAININGSPROGRAMM U14

1. Linienspringe
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Schnelle Springe mit beiden FuRen vor und zuriick tber die Linie. Die Fufl3e beim Landen "ach
halten, Armeinsatz beim Springen beachten

Ubungsempfehlung: 2-3 Satze mit je 8-10 Wiederholungen

2. Linienspringe

Schnelle Springe mit beiden FuRRen seitwarts Gber die Linie. Die FlRe beim Landen "ach halten,
Armeinsatz beim Springen beachten

Ubungsempfehlung: 2-3 Satze mit je 8-10 Wiederholungen
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3. Linienspringe

Schnelle Wechselspriinge mit beiden Fll3en Uber die Linie. Den Kérpermassepunkt Gber der Linie
halten. Armeinsatz beachten

Ubungsempfehlung: 2-3 Satze mit je 8-10 Wiederholungen

4, Linienspringe

Schnelle Huftrotation Uber der Linie, der Kérperschwerpunkt wird Gber der Linie gehalten.
Armeinsatz und Rumpfstabilitat beachten

Ubungsempfehlung: 2-3 Satze mit je 8-10 Wiederholungen
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5. Unterarmstitz
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In der Bauchlage stiitzen die Ellenbogen unterhalb des Schultergelenks. Die Fiif3e sind hiftbreit
aufgestellt. Aus der Ausgangsposition das Becken anheben, die Knie am Boden halten, bis der
Kdrper auf einer Linie ist. Steigerung: Die Knie strecken

Ubungsempfehlung: 2-3 Satze mit je 25-30s (Anfanger 3x10s)

6. Seitstitz
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In der Seitenlage stiitzt ein Ellenbogen unterhalb des Schultergelenks. Die Knie sind gebeugt. Den
Rumpf aufrichten und das Becken, durch Strecken in den Hiiften, vom Boden abheben. Steigerung
1.: Die Beine im Knie strecken und versetzt auf den Boden stellen. Steigerung 2.: Die FuRRe aufein-
ander legen

Ubungsempfehlung: 2-3 Satze mit je 25-30s (Anfanger 3x10s)
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7. Ruckenstiitz

In der Grundposition sind die Fil3e aufgestellt und das Becken leicht gekippt. Die Hiifte strecken
und das Becken in der Luft halten Die Arme driicken in den Boden,

Steigerung 1.: Wechselseitig ein Bein anheben und dabei das Becken stabil halten.

Steigerung 2.: In der Grundposition werden die Arme in Richtung Decke gestreckt. Wechselseitig
ein Bein anheben.

Ubungsempfehlung: 2-3 Satze mit je 25-30s (Anfanger 3x10s)
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8. Buchstaben in Bauchlage

Y-Position:In Bauchlage die gestreckten Arme neben dem Kopf ablegen. Die Knie vom Boden
abheben und das Becken stabil halten Die Arme anheben und 2x10sec halten T-Position. Die Arme
auf Schulterhdhe. U-Position. Die Arme auf Schulterh6he mit gebeugten Ellbogen W-Position. Die
Hande auf Schulterh6he und die Ellbogen zum Rumpf ziehen

Ubungsempfehlung: 2-3 Satze mit je 5-8 Wiederholungen

17



0. Floorslide

Auf den Rucken legen, die FiRe aufstellen und die Handgelenke auf eine Stange/oder auf den Bo-
den legen. Die Arme langsam Uber die Stange schieben und die Streckung kurz halten.

Ubungsempfehlung: 5-8 Satze mit jeweils 3s

10.  Schulteribung aus dem Vierfuf3lerstand

Die Knie unter die Huften und die Hande unter die Schultern setzen. Der Riicken ist lang gestreckt.
Einen Arm heben und dabei das Becken und den Rumpf stabil halten. Objekte wie zum Beispiel ein
kleines Rechteck oder einzelne Buchstaben in die Luft zeichnen.

Ubungsempfehlung: 2 Satze mit je 20s pro Seite
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11. VierfuRlerstand

Im VierfuBlerstand ein Bein in der Hufte kreisen lassen. Die Hifte beugen, abspreizen, strecken
und heranziehen.

Ubungsempfehlung: 2 Satze mit je 20s pro Seite
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12. Schulterstabilisation mit Partner

Einen Arm auf Schulterh6he nach vorn oder zur Seite strecken. Der Helfer fasst die Hand und
bewegt in kurzen, ruhigen Bewegungen den Arm in verschiedene Richtungen, wahrend der Partner
die Schulter stabilisiert und ein Abweichen aus der Grundstellung verhindert.

Ubungsempfehlung: 2 Satze je 20s pro Seite

13.  Medizinballprellen Gber Kopf

Im Kniestand den Ball mit einem Arm Uber Kopf halten. Kurzer Abstand zwischen Sportler und
Wand. Den Ball (maximal 2kg) gegen die Wand prellen.

Ubungsempfehlung: 2 Satze mit jeweils 15-20 Wiederholungen
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14.  Linienspriinge: vor und zuriick

Spriinge von einem Bein auf das andere Bein, dabei vor und zuriick springen. Nach jedem Sprung
zunachst in das Gleichgewicht kommen, erst dann weiter springen.

Ubungsempfehlung: 1-3 Satze mit je 5 Spriingen

15.  Linienspringe

Stabile Spriinge von einem Bein auf das andere. Spriinge linear, lateral und mit Drehung. Beim
Landen auf den "achen FuRaufsatz, die Knie- und Huftbeugung achten.

Ubungsempfehlung: 1-3 Satze mit je 5 Spriingen
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16.  Frontkniebeuge

Die FuRe Schulterbreit auseinander stellen und die Stange, schulterbreit gefasst, unter das Kinn
driicken.Das Becken zwischen die Fersen absenken und dabei die Flf3e "ach stehen lassen.

Ubungsempfehlung: 2-3 Satze mit je 10-12 Wiederholungen

17. Ausfallschritt

Die Stange, Schulterbreit gefasst, unter das Kinn driicken. Aus der Schrittstellung das Becken
langsam absenken, dabei das hintere Knie zum Boden fuhren. Die Schrittstellung ist so zu wahlen,
dass ein 90° im Kniegelenk ensteht.

Ubungsempfehlung: 2-3 Satze mit je 10-12 Wiederholungen
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18. Kreuzheben

Die FuRe werden Huftbreit aufgestellt, die Stange wird hiftbreit gegriffen. Die Stange wird durch
aktive Streckung der Hufte mit gestreckten Armen von der Mitte der Schienbeine bis zum vollstan-
digen Stand gefuhrt.

Ubungsempfehlung: 2-3 Satze mit je 10-12 Wiederholungen

19. Kraftdriicken

Die FuRe Huftbreit auseinander stellen und die Stange, schulterbreit gefasst, unter das Kinn dru-
cken.Die Arme an der Nase vorbei Uber Kopf strecken. Bauch und GesalRmuskulatur sind immer
aktiviert.

Ubungsempfehlung: 2-3 Satze mit je 10-12 Wiederholungen
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20. Klimmzige

Die Stange Schulterbreit im Untergriff fassen. Die Ellbogen zum Boden ziehen und mit dem Brust-
korb die Stange berihren.

Ubungsempfehlung: 2-3 Satze jeweils bis zum erschopfungsbedingtem Abbruch

21. Liegestitz

Die Hande unter die Schultern setzen und die Knie hiftbreit zusammenstellen. Das Becken und
den Schultergurtel gleichméRig absenken, bis das Becken und der Schultergirtel den Boden be-
rihren.

Steigerung A: Die Knie setzen nicht mehr auf dem Boden auf (3x5 Wiederholungen)

Ubungsempfehlung: 2-3 Satze mit je 10-12 Wiederholungen
24



22.  Gummiband Ubungen |

Aus der Ausgangsposition (A) das Band mit gestreckten Armen auf Schulterhéhe auseinander
ziehen bis die Arme in einer Achse sind (B). Mit stabilen Rumpf die Arme diagonal vorm Koérper
auseinander ziehen und kurz halten (C).

Ubungsempfehlung: 1-2 Satze mit je 15-20 Wiederholungen

23.  Gummiband Ubungen I

Die Arme Uber Kopf strecken und das Band leicht auseinander ziehen. Die Spannung halten und
das Band hinter dem Kopf zum Schultergirtel ziehen.

Ubungsempfehlung: 1-2 Satze mit je 15-20 Wiederholungen
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TRAININGSPROGRAMM U14

1. Unterarmstitz

In der Bauchlage stiitzten die Ellenbogen unterhalb des Schultergelenks. Die Fuf3e sind schulter-
breit aufgestellt. Aus der Ausgangsposition das Becken anheben, die Knie vom Boden abheben, bis
der Korper auf einer Linie ist.

Steigerung A: In der Endposition wird ein Bein leicht angehoben
Steigerung B: In der Endposition wird ein Arm angehoben und nach vorne ausgestreckt

Steigerung C: In der Endposition werden jeweils ein Arm und das gegentberliegende Bein vom
Boden angehoben

Wichtig!
Den Korper wahrend der Ubung wie ,ein Brett“ in Spannung halten. Es darf zu keiner Aus-
weichbewegung der Hifte kommen.

Ubungsempfehlung: 2-3 Satze mit je 10-12 Wiederholungen
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2. Ruckenstiitz

In der Rucklage werden beide Beine ausgestreckt und auf einer kleinen Erh6hung positioniert. Die
Fufe sind dicht nebeneinander aufgestellt. Aus der Ausgangsposition das Becken anheben, bis der
Kdrper auf einer Linie ist.

Steigerung:  In der Endposition wird ein Bein leicht angehoben

Steigerung:  In der Endposition werden die Arme angehoben und nach oben ausgestreckt, ein
Bein wird von der Erh6hung angehoben

Wichtig!
Den Korper wahrend der Ubung wie ,ein Brett“ in Spannung halten. Es darf zu keiner Aus-
weichbewegung der Hifte kommen.

Ubungsempfehlung: 2-3 Satze mit je 10-12 Wiederholungen

27



3. Seitstiitz

In der Seitenlage stutzt ein Ellenbogen unterhalb des Schultergelenks. Die Ful3e werden auf dem
Boden abgelegt. Aus der Ausgangsposition das Becken anheben, die Knie vom Boden abheben, bis
der Korper auf einer Linie ist.

Steigerung A: In der Endposition wird ein Bein leicht angehoben
Steigerung B: In der Endposition wird das untere Knie angezogen
Steigerung C: In der Endposition wird ein Arm angehoben und nach oben ausgestreckt

Wichtig!
Den Korper wahrend der Ubung wie ,ein Brett“ in Spannung halten. Es darf zu keiner Aus-
weichbewegung der Hifte kommen.

Ubungsempfehlung: 2-3 Satze mit je 10-12 Wiederholungen
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4, Linienspringe

Der Spieler springt einbeinig Uber die Linie vor und zurick.

Wichtig!
Der Spieler stabilisiert sich nach jedem Sprung, erst wenn das Gleichgewicht gehalten wird
erfolgt der néchste Sprung

Ubungsempfehlung: 2-3 Satze mit je 10-12 Wiederholungen

5. Linienspringe

Der Spieler springt einbeinig seitlich Uber die Linie hin und zurtck.

Wichtig!
Der Spieler stabilisiert sich nach jedem Sprung, erst wenn das Gleichgewicht gehalten wird
erfolgt der néchste Sprung

Ubungsempfehlung: 2-3 Satze mit je 10-12 Wiederholungen
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6. Linienspringe

Der Spieler springt jeweils 90° Grad einbeinig auf einer Linie
Wichtig!
Der Spieler stabilisiert sich nach jedem Sprung, erst wenn das Gleichgewicht gehalten wird

erfolgt der néchste Sprung

Ubungsempfehlung: 2-3 Satze mit je 10-12 Wiederholungen

7. Rudern zur Brust

Der Spieler steht mit den Flf3en schulterbreit auseinander im festen Stand, dabei sind die Knie
leicht gebeugt. Der Bauch als auch das Gesal sind angespannt. Das Band wird mit beiden Handen
eng in Richtung Brust herangezogen. Die Schulterblatter werden in der Endposition zusammegezo-

gen.

Ubungsempfehlung: 2-3 Satze mit je 10-12 Wiederholungen
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