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Korrespondierende Flachennummern gelten fiir Rechtshander.
Bei Linkshander spiegelgleich.




CAusgangssteIIung )

EJ Knie- und Hiiftgelenke leicht gebeugt )

EJ oberkérper leicht nach vorne geneigt )

] Rechte Hand im Universal-Griff )

Schldgerkopf in Brusthhe )

B Linke Hand am Schlﬁgerherz)

Gewicht glei aBig auf beiden )




VH-Drive+Topspin

B vH-Drive-Topspinmpa

VH-RH-Slice

Trockentraining

B rrockentraining.mpa

Erster Aufschlag

B vH-rH-sticempa

RH-Slice

RH-Topspin

B rH-Topspinmpa

Technik-Videos:
Tennis-
Einzeltraining
an der Wand

Slice-Aufschlag

B nutschiag-slicempa

Topspin-Aufschlag

B Aufschiag-Topspinmpa

Ruckhand-Drive

RH-Drive.mpd

Uberkopf-Smash

B Uberkopfmpd.

VH-RH-Flugball




CVorhandtechnik - Reihenbilder)

[Vc hand- dschlag mit
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( Vorhand-Topspin mit offener FuBstellung )




(Vorhand-Grundschlag )
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Wechsel zum Vorhandgriff mit Hilfe der linken Hand

Oberkorper und rechten Fu zur rechten Seite drehen

Kopf nicht mit drehen. Augen schauen auf ankommenden all

(-4
Schlager in Schleife nach hinten-oben zuriickfuhren

Linker FuB nach vorne setzen, beide Knie beugen

Gebeugten Schlagarm nach hinten-unten strecken

Das Handgelenk klappt durch eine Unterarmsdrehung auf

i Treffpunkt setzen

Schlagphase (4 - 7)
pphate ¢ Oberkorper wird zuerst aktiv in Schiagrichtung gedreht und dabei der
Schlagerkopf vorwarts und nach auBen zum Treffpunkt gefhrt

Korpergewicht auf vorderes Bein verlagern und Beine strecken

Optimale Energieubertragung durch seitlichen Abstand und vor dem Korper
mit senkrechter oder leicht geafineter Schlagflache bei gedffnetem Handgelenk

\—| Treffpunktphase (8) I—C Treffpunkt lange anschauen. Nicht auf Ziel vorausschauen.

Der schlagerkopf wird aus dem Schulter- und Handgelenk beschleunigt,
um die gewunschte Ballgeschwindigkeit und Lange zu erzielen.

( Schlager in weit nach vorne oben
(9-12)
et L Streckung der Beine fortsetzen

Nachsersate it Zahn i 11 2okt ot st e




Vorhand Topspln
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Wechsel zum Eastern-Western-Vorhandgriff mit Hifle von linker Hand
Schiager mit hohen,
- Oberksrper zurickdrehen und rechten Fu seitwarts ausstellen
l Kopt it it dehen, Augenschauen au den ankormmenden Bl

Kerperschwerpunkt absenken, dabei beide Knie beugen
Gebeugten Schlagarm nach hinten-unten strecken
Handgelenk Klappt am Ende 5 auf

Schlagerkopf nun deutich unter voraussichtlichen Treffpunkt setzen

o

P zuerst aktivin gerkopf
fwits und nach auen zum Treffpunk

Korpergewicht auf rechtes Bein verlagern und Beine zum Treffpunkt hin strecken

Optimale Kerper
mit senkrechter oder leicht geschlossener Schlagflache bei gesfinetem Handgelenk

Treffpunkt Nicht auf

Dl ek i it e kg Sl
Unterarm- und Handgelenk beschleunigt, um die gewtnschte
Ballgeschwindigkeit, Hohe sowie Lange und Vorwartsdrall u erzielen.

Schlager in
finke Schulter des Oberarms Pt

Streckung der Beine bis in die Zehenspitzen fortsetzen und beenden




CRuckhandtechnlk 1- Relhenbllder
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Riickhand-Grundschlag
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( Riickhandtechnik 2- Relhenbllder

Beidhéndige Riickhand

31 9.0.9.68.9.7 y8

Riickhand-Slice




Riickhand-Grundschlag
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Wechsel zum Riickhandgriff mit Hilfe der rechten Hand

Schiager mit beiden Armen gebeugt nach oben-hinten zurickfihren

Rechte Schulter zum Netz drehen, inken Fus seitich ausstellen

s (-4 o hniin Ball

Rechtes Handgelenk nach innen drehen. Treffflache zeigt nach hinten.

Rechten FuB versetzt nach vorne setzen, beide Knie beugen

Beide Arme nach hinten-unten strecken. Dabei rechtes
Handgelenk mit inker Hand vorspannen.

Schlagerkopf unter voraussichtlichen Treffpunkt absenken

Schiagphaze (5 8] und vorwarts leicht aufuwarts nach auen beschleunigen

Korpergewicht auf vorderes Bein verlagern und Beine strecken

pe mit dem Schlag in

Optimale Energietibertragung durch seitlichen Abstand und vor
© dem Korper mit senkrechter oder leicht gesfineter Schlagflache

Treffpunkt lange anschauen. Nicht auf Ziel vorausschauen.

Schlagerkopf in Schlagrichtung nach vorne oben ohne akive Unterarmsdrehung
(Subinat h um die gewtinschte Lange und
leichten Vorwartsdrall zu erzielen.

Beide “laften”
(10
Streckung der Beine fortsetzen



Reidhindi

tickhand-G undschlag)

17277558

Wechsel rechts zum Continental-Griff und links zum Eastern-Vorhandgriff

Rechte Schulter zum Netz drehen, linken Fus seitlich ausstellen

Schlager mit beiden Handen nach hinten-oben zuriickfihren

4 -4
e Kopf nicht mitdrehen. Augen schauen auf ankommenden Ball

Rechten FuB versetzt nach vorne setzen, beide Knie beugen

Beide Arme nach hinten-unten strecken

Schlagerkopf unter voraussichtlichen Treffpunkt setzen

Schlagphase (5 - 7) Linke Hand bernimmt Fihrung, Links also Vorhand spielen

Korpergewicht auf vorderes Bein verlagern und Beine strecken

Schlager vorwrts leicht aufwarts zum Treffpunkt beschleunigen

Oberksrper wird mit dem Schlag in Schiagrichtung gedreht
[Trettpunktphase ® Optim: durch seitlichen Abstand und

S re:h(en Hufte mit senkrechter Schlagflache

Treffpunkt lange anschauen. Nicht auf Ziel vorausschauen

Streckung der Beine fortsetzen

Schiager in Schlagrichtung nach vorne oben ausschwingen
©-10)
Schlagflache sffnet sich dabei leicht




Riickhand-Tops

Wechsel zum Eastern-Western Ruickhandgriff mit Hiffe von linker Hand

Schiager mit beiden Armen gebeugt nach oben-hinten zurickfiihren

Rechte Schuter zum Netz drehen, linken Fu seitich ausstellen

Kopf nicht mit drehen, Augen schauen auf ankommenden Ball

Rechtes Handgelenk nach innen drehen. Treffflache zeigt nach hinten.

Rechten FuB versetzt nach vorne setzen, beide Knie beugen

Beide Arme nach hinten-unten strecken. Dabei rechtes Handgelenk mit linker
Hand vorspannen und anschieiend mit linken Daumen nach unten beschleunigen

Schlagerkopf deutlich unter voraussichtlichen Treffpunk setzen

Kérpergewicht auf vorderes Bein verlagern und Beine strecken

Schlagerkopf vorwarts aufiwarts und nach aufien zum Treffpunkt mit
Supination (Unterarmsdrehung) beschleunigen

Oberkorp: mit dem Schlag in

Optimale Energietibertragung durch seitlichen Abstand und weit vor
dem Karper mit senkrechter oder leicht geschlossener Schlagfliche

Treffpunkt lange anschauen. Nicht auf Ziel vorausschauen

Schlagerkop in Schlagrichtung nach vorne oben beschleunigen
und ausschwingen, um gewdinschte Ballgeschwindigkeit, Hhe
sowie Lange und vor allem Vorwartsdrall zu erzielen.

\ Tl (™ schogschuter Mttn', inker A nah hinten unten secken.
0-11)
Streckung der Beine fortsetzen




Riickhand-Slice

Wechsel zum Continental-Griff mit Hilfe von linker Hand

Spatere Treffflache mit angewinkelten Ellenbégen nach oben hinten kippen

Rechte Schulter zum Netz drehen, linken Fus seitiich ausstellen

HAusholphase 1 -4) Schiager mit beiden Handen nach hinten-oben zuriickfuhren. Winkel zwischen Unterarm und Schisger etwa 100°

Kopf nicht mit drehen. Augen schauen auf ankommenden Ball

Rechten FuB versetzt nach vorne setzen

getikop Treffpunkt anhebs

Linke Hand verlasst den Schlsgerhals und wird aus Gleichgewichtsgriinden nach hinten gestreckt

Nschlagphase (5 - 7) Rechter Ellenbogen streckt sich seitwarts nach auen. Winkel zwischen Unterarm und Schlager etwa 130

Korpergeuicht auf vorderes Bein verlagern und dadurch beginnen Schwerpunkt abzusenken

Sich aufstellenden Schlagerkopf vorwarts leicht abwrts zum Treffpunkt mit Daumendruck beschleunigen

Optimale Energieubertragung durch seitlichen Abstand mit senkrechter oder leicht gesffneter Schlagflache

Treffpunkt Schlaghand und yor dem Korper. Lange anschauen. Nicht auf Ziel vorausschauen

Oberkorper wird mit dem Schlag in Schlagrichtung geschoben und aktiv nach vore mit gedreht

Schlager in Schlagrichtung weit nach vorne unten mit festem Handgelenk ausschwingen

Untere Seite des Balles durch Handgelenksoffnen streicheln”

{ ©-12) Weiter nach vorne () oder bei tiefen Treffpunkt nach oben (U) ausschwingen

Beine wieder strecken



( Erster gerader Aufschlag )

B Seitliche Stellung,
linker FuB vorne,
Riickhandgriff,

Ball auf Fingerkuppen

H Ball senkrecht hochwerfen,
— Schlagarm pendelt nach
unten hinten

E1 Schlagerkopf hochnehmen,
Schlagarm in Schulterhohe
abknicken,
Bogenspannung aufbauen

I Schlagerkopf mit einer

tiefen Schleife hinter
! Riicken absenken,
Streckbewegung der Gelenke
von unten nach oben

B Treffpunkt im héchst
erreichbaren Punkt
vor dem Kérper.
Handgelenk nachklappen

( Schlagerarmbewegung ohne Pausen ) ( Ball anschauen )




C Erster gerader Aufschlag )

MR

seitliche stellung, linker Fu vorne, Ruckhal f Ball auf

it 1)

Oberkorper zurickdrehen, Schlagarm pendelt nach unten hinten

| Ball senkrecht hochwerfen und mit linker Hand zum Ball zeigen

Gewicht von hinteren auf vorderen Fuf verlagern
Waurf- und (2-5)
-~/ Schlagarm in abknicken

aufbauen (FuBgelenke, Knie, Hifte, Rumpf)

Schiagerkopf mit einer tiefen Schieife hinter Ricken absenken

Streckbewegung aller beteiligten Gelenke von unten nach oben

—( Schlagphase (6 - 9) Schulterkippe mit inken Arm vor Baich, Oberkorperrotation nach vome

n hinten unten nach vore oben ohne Pausen

Pronationsbeginn kurz vor dem Treffpunkt bei 135° Winkel Hand-Schiager

) ( Treffpunkt im hochst erreichbaren Punkt vor dem Korper
Treffpunkt lange anschauen
Handgelenk nach rechts auen unten locker nachklappen

Ausschwungphase (11 - 14) Landung auf rechtem Fus




Kinetische Kette
(Beugen und
Strecken aller
beteiligten
Gelenke von
unten nach oben)

Werfen

+ Schlagen

+ Springen
in einer
koordinierten
Bewegung

Treffpunkt vor
dem Kérper

und am héchst
méglichen Punkt

Riickhandariff

C Erster Aufschlag beim Tennis )

Bewegungs-
rhythmus

Bewegungs-
fluss

Bewegungs-

Pronation

Schulterkippe

Ausgangsstellung, Griff

Schlagvorbereitungen wie
Ausholbewegung, Ballwurf ,

Bewegungs- Aufbau der Bogenspannung

umfang

Zuschlagbewegung
+ Treffpunkt

Ausschwung + Landung

abhangig vom gleich-
maBigen Ballhochwurf

optimale Beschleunigung
des Schlagerkopfes durch
Peitschenschwung
Bewegungs- ohne Unterbrechung

starke

kontinuierliche
Beschleunigung des
Schlagerkopfes steil
aufwérts-vorwarts
Bewegungs- zum Treffpunkt

tempo



Uberkopf / Smash o

Ball anschauen

Crree—

Absprung rechts Landung links.

Aisechrue Lasdiia Handgelenk nachklappen (kurzer Ausschwung)
(074 Landung links




Riickhand-Flugball

Ball anschauen

beide Hande am Schlager, Universalgriff

py——
S
Sl drhen i Beasung des alahen ates |

gekreuzter Schlagschitt dem Ball entgegen
Vorwarts abwarts zuschlagen

S und wet vordom Karper it st andgee vefen )

leicht aufwarts mit
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