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Vorwort 

Der Deutsche Tennis Bund umfaßt 
zur Zeit ca. 2,3 Millionen Mitglie­
der, und die weitere Entwicklung 
ist nach wie vor leicht ansteigend. 
Von diesen Mitgliedern betreiben 
fast alle ihren Sport aktiv und mit 
Begeisterung, denn der Tennis­
sport ist eine faszinierende Sport­
art. Doch für viele ist er zugleich 
auch technisch unerwartet schwie­
rig. Auf allen Leistungsebenen -
von der einfachen Übungsstunde 
über die Clubmeisterschaften und 
Verbandsspiele bis hin zum 
Spitzentennis - besteht deshalb 
ein großes Interesse daran, diese 
schwierige Technik zu verbessern, 
um noch erfolgreicher spielen zu 
können und dadurch noch mehr 
Freude am Tennis zu haben. 

Der Deutsche Tennis Bund hat 
daher seine Lehrarbeit in den letz­
ten 20 Jahren stark intensiviert 
und auf eine breite Basis gestellt. 
In diesem Rahmen ist auch diese 
Ausgabe des auf den neuesten 
Erkenntnissen beruhenden Tennis-
Lehrplans »Technik und Taktik« zu 
sehen. Es soll jedoch nicht nur die 
Grundlage für die Lehrarbeit der 
C-, B- und A-Trainer darstellen, 
sondern auch allen Interessierten, 
vom Anfänger über den Fortge­
schrittenen zum Turnierspieler, 
helfen, mehr vom Tennis zu ver­
stehen und ihr Spiel zu verbessern. 
Der Lehrplan wurde von Autoren 
erstellt, die nicht nur den Aus­
schuß für Lehrarbeit und den 
Sportwissenschaftlichen Beirat des 

Deutschen Tennis Bundes vertre­
ten, sondern auch in der Tennis­
lehrer- und Trainer-A-Ausbildung 
mitwirken und somit Praxis und 
Theorie gut miteinander verbin­
den. 
Ich wünsche diesem und den 
anderen Bänden eine gute Reso­
nanz und danke dem Verlag und 
insbesondere den Autoren für das 
große Engagement, das sie bei der 
Bearbeitung dieses Bandes aufge­
bracht haben. 

Dr. Claus Stauder 

Präsident des 
Deutschen Tennis Bundes 
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Einleitung 

Das wichtigste Ziel dieses Lehr­
plans ist es, dem Lehrenden, aber 
auch dem Lernenden die Tennis­
technik nicht nur möglichst umfas­
send zu beschreiben, sondern 
auch zu erklären. Die Tennistech­
nik zu erklären heißt, Verständnis 
für den Ablauf der Schlag- und 
Laufbewegungen zu vermitteln 
und Grundlagen für methodische 
Überlegungen bei Bewegungsauf­
gaben und Bewegungskorrekturen 
zu liefern. Deshalb enthält dieser 
Lehrplan auch ein relativ umfang­
reiches Kapitel über bewegungs­
theoretische Grundlagen, und des­
halb sind die einzelnen Elemente 
jeder Technik auch ausführlich 
begründet. 

Durch dieses Bemühen, möglichst 
viel Einsicht in die Zusammen­
hänge der Tennistechnik zu ver­
mitteln, ist es zu einem Schema 
der Darstellung gekommen, das 
absichtlich inhaltliche Wiederho­
lungen und Überschneidungen mit 
sich bringt. Wir sind davon ausge­
gangen, daß Lehrpläne in der 
Regel nicht von vorne bis hinten 
durchgelesen, sondern eher im 
Sinne eines Handbuchs benützt 
werden. Das bedeutet, daß man 
sie je nach Interesse, Unterrichts­
ziel und Fragestellung zur Hand 
nimmt. Insofern sind diese Wie­
derholungen und Überschneidun­
gen für das Verständnis einzelner 
Kapitel des Buches notwendig. 
Dieser Lehrplan ist erneut überar­

beitet worden. Dies hängt zum 
einen mit der Entwicklung der 
Tennistechnik zusammen, zum 
anderen aber auch mit der zuneh­
menden Erkenntnis, daß es im 
Unterricht wichtig ist, zwischen 
den Teilen der Bewegung zu 
unterscheiden, die generell eher 
richtig bzw. eher falsch sind, und 
jenen, in denen der persönliche 
Stil besonders zum Ausdruck kom­
men kann. Wenngleich die mit 
den Abbildungen verbundenen 
Texte die empfohlene Bewegungs­
ausführung darstellen, so wird 
deshalb doch auch eine Vielfalt 
von Bewegungsspielräumen zuge­
lassen. Nicht zuletzt zeigen auch 
die Weltklassespieler, wie sehr es 
auf der Grundlage einer soliden 
Technik auf den persönlichen Stil 
ankommt. Die Zulassung dieser 
Spielräume im Unterricht unter 
Berücksichtigung der individuellen 
Bedingungen des Schülers macht 
das Unterrichten interessant, aber 
auch schwierig, und zeigt noch 
einmal deutlich, warum die jewei­
ligen Begründungen so wichtig 
sind. 

Der Einfachheit und Übersichtlich­
keit wegen beziehen sich alle 
Bewegungsbeschreibungen, 
soweit dabei Richtungen oder 
Körperseiten relevant sind, auf 
Rechtshänder; Linkshänder müs­
sen entsprechend umdenken. 
Die bisherigen Lehrpläne Band 2 
und Band 3 sind in diesem neuen 

Band 1 »Technik und Taktik« 
zusammengefaßt. Im ersten Teil 
werden die bewegungstheoreti­
schen Grundlagen und die Grund­
techniken dargestellt. Im zweiten 
Teil werden dann Techniken 
behandelt, die zum einen als 
Variationen der Grundtechniken 
zu verstehen sind, aber auch als 
Techniken, die in den verschiede­
nen Situationen des Spiels, in 
denen die Spieler unterschiedliche 
räumliche Positionen und Ziele 
haben, angewandt werden. 
Wenngleich wir uns bemüht 
haben, möglichst viele Erkennt­
nisse der Praxis und der Theorie zu 
verarbeiten, so sind wir uns doch 
auch sicher, daß manches nach 
wie vor offen und diskutabel ist. 
Wir erhoffen uns deshalb nicht 
nur, daß der Band auf ein großes 
Interesse stoßen und für viele eine 
wichtige Hilfe für ihren Unterricht 
darstellt, sondern auch, daß die 
gemeinsame Diskussion weiter 
angeregt wird. 

Rüdiger Bornemann 
Hartmut Gabler 
Jock Reetz 
Richard Schönborn 
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Bewegungstheoretische 
Grundlagen 

Spielidee 
Bewegungstheoretische Überle­
gungen zur Begründung der Taktik 
und Technik im Tennis müssen -
wenn auf die äußerlich beobacht­
baren Merkmale des Tennisspiels 
eingegangen werden soll - von 
der Spielidee ausgehen, denn sie 
bestimmt die Merkmale des Spiel­
geschehens. 
Die grundlegende Spielidee des 
Tennisspiels besteht darin, den Ball 
aus dem eigenen Spielfeld mit 
einem Schläger über das Netz in 
das Spielfeld des Gegners zu 
schlagen. 

Taktische Grundlagen 
Im wettkampforientierten Spiel ist 
es das Ziel der Spielenden, 
• direkte Punktgewinne zu 

erzielen, 
• den Gegner zu Fehlern zu 

verleiten und 
• eigene Fehler zu vermeiden, 
um schließlich Spiele, Sätze und 
Matches zu gewinnen. Die Regeln 
sehen vor, daß Punktgewinne 
erzielt werden, wenn der Gegner 
den in sein Feld gespielten Ball 
nicht mehr erreicht oder aber in 
das Netz oder ins Aus schlägt. Die 
angestrebten Punktgewinne kön­
nen also schon mit dem ersten 
Schlag erzielt werden. Erfahrungs­
gemäß sind aber oft genug mehr 

Ballwechsel notwendig, um einen 
einzelnen Punkt zu gewinnen. 
Im nicht-wettkampforientierten 
Spie] können die Spieler im Rah­
men der Spielidee durchaus zu 
alternativen Vereinbarungen kom­
men, sich also den Ball so zuspie­
len, daß keine Fehler gemacht 
werden und dadurch ein möglichst 
langer Ballwechsel zustande 
kommt. Es steht also der Verlauf 
und nicht das Resultat des Ball­
wechsels im Vordergrund. 
Im wettkampforientierten Spiel 
hat der Spieler eine Reihe von 
Möglichkeiten, seine taktischen 
Aufgaben zu lösen. Um Punkte zu 
gewinnen, kann er den Ball so 
schlagen, daß 

• der Gegenspieler ihn nicht mehr 
erreicht und somit ein direkter 
Punktgewinn erzielt werden 
kann, 

• der Gegner in Bedrängnis, also 
zum Laufen oder in eine 
schwierige Schlagposition 
gebracht wird, so daß ein eige­
ner Punktgewinn vorbereitet 
oder der Gegner zu einem Feh­
ler gezwungen wird, 

• ein eigener Punktverlust ver­
mieden wird. 

Der Spieler wird also im Verlaufe 
eines Matches in den verschieden­
sten Positionen an der Grundlinie, 
um die T-Linie und am Netz die 
unterschiedlichsten Situationen zu 
bewältigen haben. 

Flug- und Absprung­
verhalten des Balles 

Um die vielfältigen Aufgaben in 
unterschiedlichen Situationen 
lösen zu können, muß der Spieler 
das Verhalten des fliegenden und 
des auf dem Boden auf- und 
abspringenden Balles berücksichti­
gen und es unter Umständen für 
die Lösung der Aufgaben ausnut­
zen. Die Flugbahn wird bestimmt 
durch die 
• Richtung des Ballfluges (von 

longline bis cross), 
• Höhe des Ballfluges (von flach 

bis hoch), 
• Geschwindigkeit des Balles (von 

langsam bis schnell), 
• Rotation des Balles (Vorwärts-, 

Rückwärts-, Seitwärtsdrall). 
Das Absprungverhalten des Balles 
ist abhängig von 
• seiner Geschwindigkeit 
• seinem Drall und 
• seinem Aufsprungwinkel. 
Um die zur Lösung der taktischen 
Aufgabe erforderliche Flugbahn 
des Balles zu erreichen, muß der 
Schläger zum Treffen des Balles in 
bestimmterweise geschwungen 
werden. Im einzelnen kommt es 
dabei an auf 
• die Geschwindigkeit des Schlä­

gerkopfes beim Treffen, denn 
sie bestimmt im wesentlichen 
die Geschwindigkeit des 
geschlagenen Balles, 
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Bewegungstheoretische Grundlagen 

• die Richtung der Schlagbewe­
gung im Hinblick auf die räum­
lichen Ziele (cross, longline), die 
Richtung der Schlagbewegung 
im Hinblick auf den gewünsch­
ten Drall des Balles (aufwärts, 
abwärts), 

• die Stellung der Schlagfläche 
beim Treffen, denn sie wirkt 
sich auf die Höhe des Ballfluges 
und seine Plazierung aus. 

Beinarbeit 
Die Bälle des Gegners können an 
unendlich vielen Stellen des Plat­
zes zwischen Grundlinie und Netz 
auftreffen. Das bedeutet, daß der 
Spieler sich aus seiner jeweiligen 
Ausgangsposition 
• früh genug, 
• schnell genug, 
• ökonomisch genug und 
• am Ende präzise genug 
zum Ball hin und anschließend 
schnell und ökonomisch in die 
günstigste neue Ausgangsposition 
zurückbewegen muß. Diese Bewe­
gung zum Ball und zur neuen Aus­
gangsposition zurück nennt man 
Beinarbeit. 
Perfekte Beinarbeit setzt zunächst 
Antizipation der gegnerischen 
Schlagrichtung und -geschwindig-
keit voraus. Sie erfordert genaue 
Wahrnehmung und feinabge­
stimmte Beinbewegung bis zum 
eigenen Treffen (Auge-Hand-
Koordination), um den Ball in 
einem günstigem Abstand und 
genau im Sweetspot des Schlägers 
treffen zu können. Schließlich ver­
langt optimale Beinarbeit ausge­
prägte Kraftschnelligkeit und 
große Koordinationsfähigkeit der 
Beine. 

Präzision und Ökonomie der Bein­
arbeit ist dabei generell notwen­
dig. Frühe Entscheidung und 
rechtzeitiger Start sowie schneller 

Antritt sind vorwiegend in Situa­
tionen großen Zeitdrucks (Return, 
Netzspiel), also bei allen besonders 
schnell ankommenden Bällen 
erforderlich. 
Damit gilt Beinarbeit im Tennis als 
leistungslimitierender Faktor. 

Schlagtechniken 
Hat der Spieler die optimale 
Schlagstellung rechtzeitig und 
genau erreicht, ist das weitere 
Erreichen des taktischen Ziels, wie 
vorher beschrieben, nunmehr von 
der Realisierung einer optimalen 
Geschwindigkeit und Schwung­
richtung seines Schlägerkopfes 
abhängig. 

Um diese Wirkungen des Schlä­
gers zu erzielen, muß der Spieler 
bestimmte Schlagtechniken 
anwenden. Technik ist also nicht 
Selbstzweck, sondern stellt - wenn 
sie zweckmäßig sein soll - die • 
beste unter den möglichen Bewe­
gungsleistungen für die optimale 
taktische Lösung der jeweiligen 
Aufgabe in der jeweiligen Spiel­
situation dar. Sie ist damit auch 
keine feststehende Größe, son­
dern ist als angemessene Anpas­
sung an die manchmal wiederkeh­
renden, aber überwiegend sich 
ändernden Spielsituationen zu ver­
stehen. 

Wie sich die Schlagtechnik also 
darstellt, ist in erster Linie abhän­
gig von ihrer Funktion, den Ball 
genau zu treffen und zielgenau in 
das gegnerische Spielfeld zu schla­
gen. 
Darüber hinaus hängt die Struktur 
der Technik selbstverständlich 
von den individuellen Vorausset­
zungen des Tennisspielers und 
einer Reihe von externen Bedin­
gungen ab. 
Derartige individuelle Vorausset­
zungen des Spielers sind: 

• der Bau seines Körpers, d. h. 
insbesondere dessen Größe, 
Reichweite und Beweglichkeit, 

• seine Fähigkeiten wie Koordina­
tion, Kraft, Ausdauer, Schnellig­
keit, 

• psychische Faktoren wie Moti­
vation und Intelligenz. 

Dazu kommen folgende externe 
Bedingungen: 
• das Verhalten des ankommen­

den Balles, 
• das Material und die Beschaf­

fenheit des Platzes, 
• die Eigenschaften des Schlägers 

und seiner Besaitung, 
• das Wetter (Wind, Sonne), 
• die Aktionen des (bzw. der) 

Gegenspielers (ggf. des Mit­
spielers). 

In der Praxis hat sich im Rahmen 
der Bewegungstechniken eine 
Reihe von ganz bestimmten 
Lösungsmustern etabliert. Diese 
werden als Schlagtechniken 
bezeichnet. 
Erfolgreich Tennis spielt man ins­
besondere dann, wenn man diese 
Techniken beherrscht, das heißt 
konkret, wenn man mit ihrer Hilfe 
die vielfältigen Situationen lösen 
kann. 
Insbesondere der Lehrende sollte 
die Schlagtechniken kennen und 
beurteilen können. Dann ist er 
auch in der Lage, sie lernenden 
und trainierenden Tennisspielern 
zu vermitteln und dabei auftre­
tende Fehler zu korrigieren. 
In Hinblick auf die bis hier be­
schriebenen Teilaspekte werden 
nunmehr in dem vorliegenden 
Lehrplan zunächst die bewe­
gungstheoretischen Grundlagen 
der Beinarbeit und der Schlagtech­
niken erläutert. 
Nach der Darstellung des Flug-
und Absprungverhaltens des Balles 
werden die taktischen Grundlagen 
erläutert und schließlich die 
Schlagtechniken beschrieben. 
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Beinarbeit im Tennis 

Beinarbeit im 
Tennis 

Einführung 
Tennis gehört zu den Sportarten, 
bei denen die Beinarbeit eine 
dominierende Rolle spielt. 
Es gibt bis auf den Aufschlag kei­
nen einzigen Schlag im Tennis, der 
nicht durch die Laufarbeit beein­
flußt wird, sie stellt deshalb einen 
leistungslimitierenden Faktor dar, 
der wenig kompensierbar ist. 

Situationen 
Ein Tennisspieler legt pro Ball­
wechsel im Durchschnitt etwa vier 
Meter zurück. Seine längste 
Sprintstrecke beträgt ca. 14 Meter. 
Die Laufrichtungen beim Tennis 
können: 
• seitwärts (parallel zum Netz), 
• nach vorne (gerade bzw. mehr 

oder weniger schräg in Rich­
tung Netz) oder 

• nach hinten (weg vom Netz) Schlag aus fes te r 

erfolgen. Schlagstellung 

Es werden dabei nicht nur geradli­
nige, sondern oft auch bogenför­
mige Laufstrecken zurückgelegt, 
um einerseits vor dem Schlag hin­
ter den beabsichtigten Treffpunkt 
des Balles zu kommen und ande­
rerseits, den Platz wieder optimal 
abzudecken. 
Es gibt Situationen, in denen man 
aus fester Schlagstellung und in 
gutem Gleichgewicht spielen 
kann. Manchmal ist es aber auch 
sinnvoll und notwendig, aus vol­
lem Lauf, im Sprung, auf dem 
»falschen« Fuß oder sogar in 
Rücklage zu schlagen. In diesen 
Fällen hilft eine gute Beinarbeit, 
das Gleichgewicht schnell wieder 

zu erlangen. Ein Spieler befindet Schlag im 
sich dann im Gleichgewicht, wenn Sprung 
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Bewegungstheoretische Grundlagen 

sich sein Schwerpunkt über der 
Unterstützungsfläche seiner bei­
den Beine befindet. Die Füße ste­
hen dabei mindestens schulterbreit 
auseinander, der Oberkörper ist 
relativ aufrecht und der Kopf 
gerade. 

Aufgaben/Ziele 
Die Beinarbeit hat zum Ziel: 
• rechtzeitig, situationsangemes­

sen und möglichst ökonomisch 
zur Schlagposition zu laufen, 

• eine günstige Schlagstellung im 
optimalen Abstand zum idealen 
Treffpunkt des Balles bei stabi­
lem Gleichgewicht einzuneh­
men, 

• die Schlagbewegung einzulei­
ten bzw. zu unterstützen, 

• in eine günstige Platzposition 
(Abdecken des Platzes) zurück­
zulaufen. 

Der Koordination der Beinarbeit 
mit der Vorbereitung und Durch­
führung der Schlagtechniken 
kommt im Tennis eine besondere 
Bedeutung zu. Man muß z. B. 
schon während des Laufens mit 
der Vorbereitung auf den Schlag, 
also mit der Oberkörperdrehung 
und dem Ausholen beginnen, um 
nicht in Zeitnot zu geraten. 
Die Einleitung der Schlagbewe­
gung beginnt grundsätzlich aus 
den Beinen (Koordination der 
Teilimpulse erfolgt von unten nach 
oben); deshalb ist generell eine 
stabile und den entsprechenden 
Schlagarten angepaßte Fußstel­
lung Voraussetzung. 
Zur optimalen Erfüllung der Auf­
gaben der Beinarbeit werden nun 
Beschreibungen und Lösungsvor­
schläge angeboten, die allerdings 
flexibel und unter Berücksichti­
gung individueller Eigenheiten und 
der entsprechenden Situationen 
und Aufgaben angewandt werden 
müssen. 

Ausgangsstellung 
Von Ausgangsstellung spricht man 
nur dann, wenn der Ball noch 
nicht im Spiel ist, also beim Auf­
schlag und beim Return. 
Beim Aufschlag sind die Beine in 
der Ausgangsstellung in einer 
»festen« Position hinter der 
Grundlinie. Manche Spieler verla­
gern das Körpergewicht dabei 
leicht vor und zurück, um sich 
besser auf den Aufschlag einstim­
men zu können. Der Abstand der 
Beine voneinander sowie eine 
mehr oder weniger ausgeprägte 
Schrittstellung sind individuell ver­
schieden (s. Fotos unten). 
Beim Return sind die Beine in der 
Ausgangsstellung meistens in 
Bewegung, um in dieser Konzen­
trationsphase locker und bewe­
gungsbereit für den Übergang in 
die Bereitschaftsstellung zu blei­
ben. Der Spieler wippt oder hüpft 
locker mit beiden Beinen auf der 
Stelle, oder er verlagert das 
Gewicht mehr oder weniger 
rhythmisch von einem Bein auf 
das andere. Die Füße können 
dabei parallel offen oder in Schritt­
stellung stehen. 

Bereitschaftsstellung/ 
Split-Step 

Die Bereitschaftsstellung ist dann 
erforderlich, wenn der Ball im Spiel 
ist. Sie wird in dem Moment ein­
genommen, in dem der Gegner 
(die Gegnerin) den Ball trifft. Man 
federt in eine leichte Grätschstel­
lung (Bereitschaftsstellung/Split-
Step, Abb. 1), die Füße sind über 
Schulterbreite auseinander, das 
Gewicht ist grundsätzlich auf die 
Fußballen verlagert, und die 
Sprung-, Knie- und Hüftgelenke 
sind leicht gebeugt (Abb. 2). Aus 
dieser Stellung heraus hat man die 
Möglichkeit, in alle Richtungen 
gleich gut starten bzw. weiterlau­
fen zu können. 
Vor der Einnahme der Bereit­
schaftsstellung sollten die Beine 
immer in Bewegung sein (bewe­
gungsbereit). Beim Return macht 
man häufig einen oder mehrere 
Schritte nach vorne, um aus dieser 
Bewegung dann in die Bereit­
schaftsstellung zu springen. 

Die Ausgangsstellungen beim Aufschlag 
sind individuell verschieden 
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