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Sich auf dem Platz zurechtzufinden, ist eine der ersten Voraussetzungen fur
einen Tennisspieler. Die Tennissprache lernt man mit dem Spiel. Einer der
Begriffe, die man kennen muss, ist »Tiebreak«, um bei einem Spielstand von
6:6 eine Entscheidung herbeifihren zu kénnen

UBERSICHT UBER DEN EINZEL-TENNISPLATZ

Die Kenntnis des Einzel-Tennisplatzes ist flUr jeden Tennisspieler unerlasslich.
Auch wenn Sie sich auf Doppel spezialisiert haben, mussen Sie wissen, wo
die Aufschlagfelder sind und wie die Grundlinien verlaufen. Die folgende
Abbildung zeigt den Tennisplatz und die Position beim Aufschlag und
Ruckschlag.




Wihrend des Spiels darf der von Ihnen geschlagene Ball nicht auBerhalb dieser Linien landen.

i

During play, your shot must land inside these two lines.
|

Mittellinie

Schlagen Sie den ersten
Punkt des Spiels in dieses
Aufschlagfeld. Fiir den
nachsten Punkt schlagen
Sie in das Aufschlagfeld
auf der rechten Seite des
Platzes auf. Bis zum Ende
des Spiels schlagen Sie
abwechselnd in die
beiden Felder auf.

Mittellinie

Hier stehen Sie, um den Aufschlag von der

o
|

Ihr Aufschlag muss
innerhalb eines dieser
Felder landen, abh&ngig
davon, auf welcher
Seite Sie mit dem

Punkt beginnen.

Hier stehen Sie, um auf

die gegeniiberliegende
Seite des Platzes
aufzuschlagen. Fiir den
ersten Punkt eines

Spiels stehen Sie auf

der rechten Seite des
Platzes. Fiir den nédchsten
Punkt wechseln Sie auf

die andere Seite des
Platzes. Bis zum Ende des
Spiels wechseln Sie jeweils
zwischen den beiden Seiten.

entgegengesetzten Seite des Platzes anzunehmen.

Einen Tiebreak im Tennis spielen

Wenn Tennisspieler jeweils sechs Aufschlagspiele gewinnen, wird im
Allgemeinen ein Tiebreak gespielt, um den Gewinner des Satzes zu
ermitteln. (Die Regeln fur Tiebreaks sind beim Mannschaftstennis und in
Wimbledon Championship unterschiedlich und kdnnen auch bei lokalen
Turnieren unterschiedlich sein.) Wenn Sie einen Tiebreak spielen, gehen Sie

wie folgt vor:

1. Der Spieler, der das 13. Spiel aufschlagen soll, schlagt den ersten
Punkt in die Einstandsseite des Gegners.

2. Nach dem ersten Aufschlag wechselt das Aufschlagrecht zum
anderen Spieler, der dann die nachsten beiden Punkte aufschlagt -




den ersten ins Vorteilsfeld und den zweiten Punkt in die
Einstandsseite.

3. Ab dem dritten Punkt wechseln die Spieler jeweils ab und schlagen
immer zwei Punkte hintereinander auf - beginnend jeweils im
Vorteilsfeld.

4. Nachdem die ersten sechs Punkte gespielt wurden, wechseln die
Spieler die Seiten, unabhangig vom aktuellen Spielstand (und sie
wechseln weiterhin nach jeweils sechs weiteren Punkten die Seiten,
mit anderen Worten: immer, wenn die Gesamtpunktzahl 6, 12, 18
usw. betragt), bis ein Spieler mindestens sieben Punkte mit einem
Vorsprung von zwei Punkten gewonnen hat. Der Spieler, der das

letzte Spiel des Satzes vor dem Tiebreak aufschlagt, schlagt das erste

Spiel des neuen Satzes nach dem Tiebreak auf.
Der Spieler, der das letzte Spiel des Satzes vor dem Tiebreak aufschlagt,
schlagt das erste Spiel des neuen Satzes nach dem Tiebreak auf.
Wichtige Begriffe aus dem Tennis

Tennis hat wie jede Sportart seine eigene Sprache. Im Tennis wird der wohl
bekannteste Sportbegriff verwendet: »Love«, was »Null« bedeutet. In der
folgenden Liste finden Sie Definitionen grundlegender Tennisbegriffe:

Ass: Ein Aufschlag, den der
Ruckschlager mit seinem
Schlager nicht einmal berthrt.
Ein Ass bringt dem Aufschlager
sofort den Punkt.

Lob: Ein Schlag, den Sie hoch und tief
in das Feld Ihres Gegners schlagen.
Normalerweise verwenden Sie einen
Lob, um den Ball Uber den Kopf des
Gegners hinweg zu schlagen, wenn
dieser am Netz steht.

Ruckhand: Die Seite lhres
Korpers, auf der Sie
normalerweise keine Arbeit
verrichten. Wenn Sie
beispielsweise Rechtshander
sind, ist Ihre Ruckhandseite die
linke Seite Ihres Korpers.

Netzpfosten: Die beiden sehr harten
Metallpfosten, die das Netz halten.
(Wie hart sie genau sind, merken Sie,
wenn Sie jemals gegen einen stolRen.)
Wenn lhr Schlag wahrend des Spiels
einen der Netzpfosten trifft und im
Feld Ihres Gegners aufspringt, ist der
Schlag gut.

Grundlinie: Die Linie, die
parallel zum Netz verlauft und
die aullerste Kante des
Spielfelds definiert..

Overhead: Ein Schlag, den Sie
wahrend des Spiels uber Ihrem Kopf
schlagen, entweder aus dem Flug oder
nachdem der Ball aufgesprungen ist.
Der Overhead wird auch als Smash
oder Schmetterball bezeichnet.

Mittellinie: Die Linie in der
direkten Mitte der Grundlinie.

Passierschlag: Eine Vorhand oder
Ruckhand, die Sie an einem Gegner




Beim Aufschlag mussen Sie auf vorbeischlagen, wenn dieser am Netz

einer Seite der Grundlinie steht.
stehen.
Stoppball: Ein sehr weicher Gesetzt: Der Rang, der fUr einen

Schlag, der knapp uber das Netz Spieler wahrend eines Turniers
geht. Mit Stoppballen wird der angenommen wird.
Gegner ans Netz gelockt.

FuBfehler: Sie begehen einen  Aufschlag: Ein Schlag, der uber
Fultfehler, wenn lhr Fuls (oder Ihrem Kopf ausgefuhrt wird und mit
ein anderer Teil Ihres Korpers) dem Sie jeden Punkt beginnen.
beim Aufschlag die Grundlinie

oder Mittellinie beruhrt oder

Uberquert. Bei einem Fulsfehler

verlieren Sie automatisch den

Aufschlagversuch.

Vorhand: Die Seite lhres Seitenlinien: Die Linien auf dem
Korpers, auf der Sie die meisten Spielfeld, die senkrecht zum Netz
Aufgaben ausfuhren. Wenn Sie  verlaufen und die aulBersten Rander
beispielsweise Rechtshander des Spielfelds definieren.

sind, ist die rechte Seite lhres

Korpers Ihre Vorhandseite.

Grand Slam: Der Gewinn der Spin: Den Ball so schlagen, dass er
US Open, Australian Open, beim Aufprall lustige Dinge tut, mit
French Open und von denen lhr Gegner nicht rechnet.
Wimbledon durch einen Spieler

oder eine Spielerin im selben

Jahr.
Griff: Die Art, wie Sie lhren Volley: Ein Schlag, den Sie ausfuhren,
Schlager halten. Sie kbnnen bevor der Ball aufspringt,

zwischen drei Standardgriffen im normalerweise am Netz.
Tennis wahlen: dem Eastern,

dem Continental und dem

Western.

Grundschlage: Ihre
grundlegenden Vorhand- und
Ruckhandschlage.
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Uber die Autoren

Patrick McEnroe: Patrick hatte eine sehr erfolgreiche
Karriere als Junior, bevor er an die Stanford University
wechselte, wo er 1988 seinen Abschluss machte,
nachdem er vier Jahre lang All-American-Ehren verdient
und sein Team zu zwei NCAA-Meisterschaften gefuhrt
hatte. Spater im Jahr 1988 wurde er Profi und spielte in
der ATP Tour, bis er 1998 mit dem Profispiel aufhorte. Er
erreichte mit 28 (1995) seine hochste Einzelwertung,
gewann einen ATP-Tour-Einzeltitel (Sydney 1995) und
erreichte ein Grand-Slam-Halbfinale (Australian Open
1991) und ein Grand-Slam-Viertelfinale (US Open 1995).
Zusatzlich zu seinen Erfolgen im Einzel gewann Patrick
16 ATP-Tour-Doppeltitel, darunter zwei mit seinem
Bruder John McEnroe. Patrick gewann 1989 die French
Open im Doppel und 1989 den ATP-Tour-Masters-
Doppeltitel, beide mit seinem Stanford-Teamkollegen Jim
Grabb. Patrick erreichte 1991 zusammen mit David
Wheaton das Doppelfinale der Australian Open. 1993
erreichte er mit Platz 3 der Weltrangliste im Doppel der
ATP Tour seine hochste Platzierung. Patrick war
aulSerdem eng mit dem US Davis Cup verbunden. Er
spielte 1993, 1994 und 1996 in den Teams und war von
2000 bis 2010 deren Kapitan. 2007 war er Kapitan des
siegreichen Teams und ist bis heute der am langsten
amtierende Kapitan in der Geschichte des Teams. Von
2008 bis 2014 war er zudem General Manager des
Spielerentwicklungsprogramms der US Tennis
Association. Seit 1995 ist Patrick als Journalist
erfolgreich. Er ist derzeit Tenniskommentator fur ESPN
und hatte diese Funktion von 1996 bis 2008 bei CBS
inne. AulRerhalb der Kommentatorenkabine fungiert er
als Prasident der International Tennis Hall of Fame und



als Geschaftsfuhrer der John McEnroe Tennis Academy
und ihrer funf Standorte im Raum New York. Patrick lebt
mit seiner Frau und seinen drei Tochtern in Bronxville,
New York.

Jon Levey: Jon arbeitet seit 2000 in den Tennismedien.
In verschiedenen Funktionen beim Tennismagazin und
Tennis.com berichtete er uber alle Bereiche des
Tennissports, von der Profi-Tour bis zum Freizeitsport. Er
ist Co-Autor von zwei weiteren Buchern: Championship
Tennis (Human Kinetics) und The 3D Body Revolution
(Harmony Books). Jon spielt seit jeher Tennis und nimmt
regelmalSig an Wettkampfen teil, wahrend er gleichzeitig
versucht, seine Ruckhand zu perfektionieren. Jon lebt
mit seiner Frau und seinen zwei Tochtern in Pound
Ridge, New York.

Widmung

Fur alle Tennisspieler, die standig auf der Suche nach
dem perfekten Schlag sind: Das tun wir alle. Vielen Dank
fur eure Leidenschaft fur dieses grofSartigste aller
Spiele!

- Patrick McEnroe

Fur alle Hacker und Hoffnungstrager, die suchtig danach
sind, einen flauschigen gelben Ball uber ein 90 cm hohes
Netz zu schlagen: Tennis ist Leben.

- Jon Levey

Danksagung der Autoren

Patrick McEnroe: Wie jemand, der sehr viel kluger ist
als ich, einmal sagte: Je mehr sich die Dinge andern,
desto mehr bleiben sie gleich. Ich habe die erste
Ausgabe von Tennis fiir Dummies vor uber 25 Jahren
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geschrieben. Wenn ich dieses Buch heute lese, sehe ich,
dass vieles im Kern dieses groartigen Sports tatsachlich
gleich geblieben ist. Dennoch hat sich in der Welt des
Tennis viel verandert. Ein paar neue Regeln, technische
Verbesserungen, bessere Ausrustung und eine Reihe
neuer Stars, die den Profisport auf ein ganz neues
Niveau gehoben haben. Das war der Anstol$ fur eine
Neuauflage.

Die Zusammenarbeit mit Jon Levey, meinem Co-Autor,
war eine wahre Freude bei der Zusammenstellung dieses
Buches. Er war nie zu sehr gestresst, wenn wir mal eine
oder zwei Deadlines verpassten. Vielen Dank an alle bei
Wiley fur ihre Geduld und ihr Konnen bei der
Fertigstellung dieses Buches.

Auch wenn ich bald 60 bin, liebe ich diesen Sport immer
noch und bin unglaublich dankbar fur alles, was er mir
personlich und beruflich gegeben hat. Es gibt so viele
einzelne Personen, denen ich danken muss. Die
anhaltende Unterstutzung all meiner Tennis-Verbundeten
- ob im Fernsehen, beim Davis Cup, bei der USTA oder in
meiner eigenen Familie - bedeutet mir unendlich viel.
Meine Eltern sind vor einigen Jahren auf diesen
grolSartigen Tennisplatz in der Ewigkeit gezogen, und
hoffentlich beobachten sie die gelben Balle immer noch
gerne von oben. Es war grofSartig, in den letzten Jahren
mit meinen beiden alteren Brudern Mark und John in
unserer Tennisakademie in New York und naturlich mit
John in der Kommentatorenkabine bei ESPN
zusammenzuarbeiten.

Mein grofSter Dank und meine grofste Anerkennung
gelten meiner unglaublichen Frau Melissa und unseren
drei Tochtern, die es immer mit mir aushalten - und mit
dem Tennis, denn beides geht Hand in Hand. Wie
Melissa sagt: Unser Familienkalender dreht sich immer



noch ein bisschen um die Tennistour. Ich liebe euch,
Madels.

Und zum Schluss: Denken Sie immer daran: Tennis ist
wirklich das Beste.

Jon Levey: Mein Dank geht an Patrick, dass ich bei
diesem Projekt sein Doppelpartner sein durfte. Es ist
lange her, seit wir unseren ersten gemeinsamen
Anleitungsartikel geschrieben haben, und es war mir
eine Freude, wieder mit dir zusammenzuarbeiten.
Hoffentlich schaffen wir es eines Tages vom Buch auf
den Platz.

Vielen Dank an Jennifer Yee, Elizabeth Kuball und alle
bei Wiley. Jennifer hat eine unglaubliche Geduld und
hatte mich nicht besser unterstutzen konnen. Vielen
Dank an Peter Bodo, meinen alten Freund und Kollegen
vom Tennis-Magazin, fur die solide Grundlage, die in der

ersten Ausgabe dieses Buches gelegt wurde. Vielen Dank

fur all die Ratschlage und die Ermutigung. Vielen Dank
an Joel Drucker, der mich fur diese Aufgabe empfohlen
hat. Die Gesprache mit ihm waren sehr hilfreich. Vielen

Dank an Mark Kovacs, der als technischer Redakteur mit

seinem fachmannischen Blick an Bord kam. Vielen Dank

an alle grofSartigen Trainer und Spieler, mit denen ich im

Laufe der Jahre zusammengearbeitet und von denen ich

gelernt habe. Ich hoffe, dass etwas von dieser Weisheit in

dieses Buch eingeflossen ist.

Und zum Schluss: Allison, Mia und Charlotte, danke,
dass ihr die Schlager und den standigen Tennis-
Soundtrack ertragen habt. Ihr macht das Spiel des

Lebens lebenswert. Ich verzeihe euch, dass ihr euch furs

Schwimmen entschieden habt.



Inhaltsverzeichnis

Cover
Titelblatt
Impressum

Uber die Autoren
Widmung

Danksagung_der Autoren

Inhaltsverzeichnis

Einleitung
Uber dieses Buch

Torichte Annahmen Uber die Leser

Symbole, die in diesem Buch verwendet werden

Wie geht es weiter?
Teil I: Erste Schritte beim Tennis
Kapitel 1: Was ist Tennis?

Tennis: Der Sport furs Leben

Einzel, Doppel oder beides spielen

Kapitel 2: Treffen wir uns auf dem Platz!

Spielfeldabmessungen

Spielfeldbelage
Kapitel 3: Vorbereitungen

Der Schlager: lhre zuverlassige Waffe

Saiten: Die oft Ubersehene Notwendigkeit

Schnuren Sie lhre Tennisschuhe

Tennisballe: Flauschig, gelb und kurzlebig

Tenniskleidung
Tenniszubehdr kaufen



clbr://internal.invalid/book/OPS/cover.xhtml

Kapitel 4: Der Punktestand im Tennis: Love
bedeutet ... nichts

Der Ablauf eines Spiels

Satze gewinnen

Punktevergabe bei Matches

Alternative Punktesysteme

Ergebniszeilen lesen

Kapitel 5: Regeln und Vorschriften

Der Aufschlag - es wird serviert

Fehler und Doppelfehler vermeiden

Den Aufschlag annehmen

Die Seiten wechseln
Auf der Linie
Weitere Moglichkeiten, einen Punkt zu verfehlen

Das Spiel mit einem Let stoppen

Die Regeln fur das Doppel
Kapitel 6: Tennisetikette

Ball und Ausrustung

Den Punktestand im Auge behalten

Die heiklen Ausrufe

Zwei Aufschlage ausfuhren

Sportlichkeit zeigen

Ein unterstitzender Doppelpartner sein

Ein Match mit Klasse beenden

Teil 11: Das Spiel spielen

Kapitel 7: Die Grundlagen beherrschen
Grundlegende Schlage

Die wichtigsten Griffe

Die Schlagflache Ihres Schlagers kontrollieren

Die Elemente des Schwungs

Verleihen Sie lhren Schlagen Form

Die wichtigsten Komponenten eines perfekten Schwungs




Aufwarmen vor dem Spiel

Kapitel 8: Die Vorhand: Ihr Trumpf

Den geeigneten Vorhandgriff finden

Mit Topspin schlagen

Mit der Slice-Vorhand verteidigen
Kapitel 9: Die Ruckhand: Eine perfekte
Erganzung
Die gespaltene Persdnlichkeit der Ruckhand verstehen
Die beidhandige Ruckhand
Die einhandige Ruckhand

Die beidhandige Ruckhand schlagen

Die einhandige Ruckhand schlagen

Perfektionieren Sie Ihre Ruckhand mit einem Slice
Kapitel 10: Der Volley: Ein besonderer
Schlag

Ein Halbschlag_mit Schlagkraft, Potenzial und Risiko

Der Volley-Griff

Einen Vorhandvolley schlagen

Den Ruckhandvolley schlagen
Ans Netz gehen: Der Weg_dorthin ist der halbe Spal®

Niedrige Volleys und Halbvolleys tUber das Netz heben

Mehr Touch fur lhre Volleys

Schwungyvolle Volleys: Mit Schwung_abschliefRen

Kapitel 11: Der Aufschlag: Der wichtigste
Schlag_ im Spiel

Es liegt ganz in lhrer Hand

Grundlagen des Aufschlags

Die Vorbereitung auf den Aufschlag

Schritt far Schritt: Die Aufschlagsequenz

Die drei Aufschlagarten

Kapitel 12: Was Sie sonst noch brauchen:
Lobs, Overheads und Stoppballe




Mit dem Lob punkten: Ein unterschatzter Vorteil

Der Overhead: Durchschlagender Erfolg

Der Stoppball: Heimlich und befriedigend
Kapitel 13: Gewinnstrategien und Taktiken

Mit dem Aufschlag Druck machen

Ihr Return - der Ruckschlag

Mit Ihrem Grundlinienschlag_zum Sieg

Mit dem Volley Gewinne erzielen

Passierschlage
Gewinntaktiken fGr das Doppel

Einen Linkshander Uberlisten

Teil 11I: Bringen Sie lhr Spiel auf das nachste
Level!

Kapitel 14: GenieBBen Sie lhren
Amateurstatus

Orte finden, an denen man spielen kann
Beitritt zum Deutschen Tennis Bund (DTB),
Erstellen eines universellen Tennis-Bewertungsprofils

Teilnahme an nicht genehmigten organisierten
Wettbewerben

Kapitel 15: Uben, liben, iiben!

Allein auBerhalb des Platzes Uben

Klein anfangen mit Mini-Tennis

Fahigkeiten mit Ubungsroutinen entwickeln

Kapitel 16: Korperliche Kondition fur Tennis

Bringen Sie Ihr Spiel auf ein neues Niveau

Starker werden und sich vor Verletzungen schitzen

Schnelligkeitsibungen: Geschwindigkeit und Ausdauer
aufbauen

Richtig_essen und den Korper fur den Wettkampf starken

Kapitel 17: Korperliche und geistige
Herausforderungen beim Tennis




Die kleinen Wehwehchen

Auch guten Spielern kénnen schwere Verletzungen
passieren

Verletzungen behandeln

Verletzungen vorbeugen

Das Spiel zwischen den Ohren

Kapitel 18: Besseres Spiel durch Unterricht

Verstehen, was Unterricht (realistisch) fur Sie bringen kann

Gemeinsam stark sein

Zertifizierte Profitrainer fUr Privatunterricht engagieren

Kein Risiko mit einem nicht zertifizierten Trainer eingehen

Moglichst viel aus einer Stunde mitnehmen

Andere Quellen fur die Unterstutzung beim Spiel
Teil IV: Nur fur Tennisliebhaber

Kapitel 19: Das Profispiel

Buchstabensuppe: Die Dachverbande im Profitennis

Jingste Innovationen

Kapitel 20: Die vier Grand-Slam-Events und
Pokalwettbewerbe

Der Grand Slam: Die Kronjuwelen des Sports

Die Australian Open: Sommer in Down Under

Die French Open: Terre Battue

Wimbledon: Der heilige Boden

Die US Open: Unter den Lichtern von New York City

Internationale Mannschaftswettbewerbe: Davis Cup, Billie
Jean King_Cup, Laver Cup und United Cup

Kapitel 21: Tennis von der Tribune aus und
auf dem Bildschirm

Machen Sie das Beste aus lhrem Turniertag

Tennis im Fernsehen und Uber Streamingdienste schauen

Die Profis beobachten - wie ein Profi
Statistiken




Teil V: Der Top-Ten-Teil
Kapitel 22: Zehn Tennis-Tipps

Den Ball beobachten

Bewegen Sie lhre FliRe

Den Schlager fruhzeitig_zuruckziehen

Die Schultern drehen

Den Kopf hochhalten beim Aufschlag

Durchziehen
Nutzen Sie lhre Huften mit der beidhandigen Ruckhand

Schlechte Volleys ausmerzen

Nach oben zeigen

Locker bleiben im Turnier

Kapitel 23: Die zehn besten Spieler der
Open-Ara
Andre Agassi

Bjorn Borg
Jimmy Connors

Novak Djokovic

Roger Federer
Rod Laver
Ivan Lendl
John McEnroe
Rafael Nadal
Pete Sampras
Kapitel 24: Die zehn besten Spielerinnen
der Open-Ara
Margaret Court
Chris Evert
Steffi Graf
Justine Henin

Martina Hingis
Billie Jean King




Martina Navratilova

Monica Seles

Serena Williams

Venus Williams

Kapitel 25: Die zehn groBten Spiele der
Open-Ara
Bjorn Borg_besiegt John McEnroe, Wimbledon 1980
Martina Navratilova besiegt Chris Evert, US Open 1984
Monica Seles besiegt Steffi Graf, French Open 1992
Pete Sampras besiegt Andre Agassi, US Open 2001

Serena Williams besiegt Venus Williams, Australian Open
2003

Rafael Nadal besiegt Roger Federer, Wimbledon 2008
John Isner besiegt Nicolas Mahut, Wimbledon 2010

Novak Djokovic besiegt Rafael Nadal, Australian Open
2012

Novak Djokovic besiegt Roger Federer, Wimbledon 2019

Carlos Alcaraz besiegt Novak Djokovic, Wimbledon 2023
Abbildungsverzeichnis
Stichwortverzeichnis
End User License Agreement

Tabellenverzeichnis

Kapitel 2

Tabelle 2.1: Schnelle und langsame Platze

Kapitel 5

Tabelle 5.1: Aufschlagrotation im Doppel-Tiebreak

Illustrationsverzeichnis



Kapitel 2
Abbildung 2.1: Der Platz fur Einzel- und Doppelspieler.

Abbildung 2.2: Die Spielfeldlinien aus nachster Nahe betrachtet.

Abbildung_2.3: Die Mittellinie teilt die Aufschlagfelder in zwei
Seiten - die Vo...

Kapitel 3

Abbildung_3.1: Die Komponenten eines typischen
Schlagerrahmens.

Kapitel 7
Abbildung_7.1: Der Schlagergriff.

Abbildung 7.2: Den Ball mit offener Schlagflache nach oben, hoch
und weg_schlage...

Abbildung_7.3: Ihr Schlager mit geschlossener Schlagflache treibt
den Ball nach ...

Abbildung_7.4: Den Ball mit gerader Schlagflache treffen.

Abbildung 7.5: Wenn Sie einen Grundschlag ausfiihren, sollte der
Ball in einem Bo...

Abbildung 7.6: Ihr Schlager ist das Begrullungskomitee, das dem
Ball entgegenkomm...

Kapitel 8

Abbildung 8.1: Sie und Ihr Schlager sind bereit zum Einsatz.

Abbildung_8.2: Drehen Sie sich um und bringen Sie lhren Schlager
zuruck.

Abbildung_8.3: Beenden Sie |hren Riuckschwung, wenn Ihr Arm
bequem ausgestreckt i...

Abbildung_8.4: Beginnen Sie Ihren Vorschwung.
Abbildung 8.5: Der Moment des Aufpralls.
Abbildung 8.6: Der Abschluss.

Kapitel 9

Abbildung 9.1: Die Bereitschaftsposition fur die beidhandige
Rickhand.

Abbildung 9.2: Wenn sich der Ball nahert, bereiten Sie sich auf
den Schlag vor,_...

Abbildung 9.3: Gehen Sie mit leicht gebeugten Knien in die
Annahme.




Abbildung 9.4: Wenn Sie lhren Schlager nach vorn bringen,_ um
den Ball zu treffen...

Abbildung 9.5: Holen Sie lhren Schlager zuruck, wobei Sie lhre
linke Hand auf de...

Abbildung 9.6: Stellen Sie den Kontakt an einem Punkt vor lhrer
rechten Hufte he...

Abbildung 9.7: Beenden Sie die Ubung_hoch oben, mit
ausgestreckten Armen in eine...

Abbildung 9.8: Halten Sie Ihren Schlager in einem 45-Grad-Winkel
Zum Zaun, wenn ...

Kapitel 10

Abbildung 10.1: Eine gute Vorbereitung_ist der Schlissel zu einem
guten Volley.

Abbildung_10.2: Drehen Sie lhren Korper, wahrend Sie Ihren Volley
ausfuhren.

Abbildung 10.3: Beim einhandigen Ruckhandvolley treten Sie mit
dem rechten FuR’ i...

Abbildung_10.4: FUr einen niedrigen Volley ganz tief gehen.

Kapitel 11
Abbildung 11.1: Vorbereitung_auf den Aufschlag.

Abbildung 11.2: Halten Sie den Ball nach unten und vor sich,
wahrend Sie sich au...

Abbildung_11.3: Werfen Sie den Ball in einer flieBenden Bewegung
(a).und enden S...

Abbildung 11.4: In die Rickenkratzer-Position gelangen.

Abbildung 11.5: Strecken Sie sich fur lhren Aufschlag_nach oben
und aullen.

Abbildung_11.6: Der Aufschlagschwung_geht Gber Ihren Korper (a).
und tragt Sie in...

Abbildung_11.7: Der Bogen eines guten flachen Aufschlags.

Kapitel 12

Abbildung 12.1: Halten Sie Ihren Schlager weit unten, nahe am
Boden.

Abbildung 12.2: |hr Schlager sollte beim Schlagen des Balls nach
oben zeigen, um...

Abbildung_12.3: Sie mussen Ihren Lob wie alle anderen Schlage
durchziehen.




Abbildung 12.4: Platzieren Sie den Ball wie ein guter
Aulenfeldspieler.

Abbildung_12.5: Sie sollten beim Kontakt mit dem Ball vollstandig
gestreckt sein...

Abbildung 12.6: Bis zum Ende durchhalten.

Abbildung 12.7: Nehmen Sie lhren Schlager uber lhre nicht
dominante Schulter, um...

Abbildung_12.8: Treffen Sie den Ball mit vollstandig
ausgestrecktem Arm.

Abbildung_12.9: Der Overhead endet, wenn Sie durchgezogen
haben.

Kapitel 13

Abbildung 13.1: Die besten Platzierungen fur den Aufschlag_ im
Visier.

Abbildung 13.2: Bringen Sie |hren Gegner in Position, um eine
zweite Volley-Gele...

Kapitel 16

Abbildung 16.1: Die Uberkopfdehnung_trainiert die Schultern und
die Oberarme.

Abbildung 16.2: Die Hiuftdrehdehnung_o6ffnet den unteren Ricken.

Abbildung_16.3: Die Wadendehnung_hilft, Wadenverletzungen
vorzubeugen, die mit z...

Abbildung_16.4: Aufwarmen mit der Oberschenkeldehnung.

Abbildung_16.5: Die Storchen-Dehnung_beansprucht die
Quadrizeps und trainiert Ih...

Abbildung 16.6: Die Ubung_zum Aufnehmen von fiinf Béllen.

Kapitel 17

Abbildung 17.1: Die Rotatorenmanschette und die Muskeln, die
Ilhren Arm mit lhrer...

Abbildung_17.2: Was Superman sieht, wenn er auf den
menschlichen Ellenbogen scha...

Kapitel 20

Abbildung_20.1: Melbourne Park, Austragungsort der Australian
Open.

Abbildung 20.2: Der Court Suzanne Lenglen auf dem Roland
Garros.




Abbildung 20.3: Das Gelande des All England Lawn Tennis &
Croquet Clubs, Heimat ...

Abbildung 20.4: Arthur Ashe Stadion.




Einleitung

Ich war ungefahr drei Jahre alt, als ich zum ersten Mal
einen Tennisschlager in der Hand hielt. Mehr als 55
Jahre spater habe ich ihn immer noch nicht wieder
losgelassen. Dieses unglaubliche Spiel hatte vom ersten
Tag an eine besondere Wirkung auf mich: Ich war ihm
mit Haut und Haar verfallen. Spiel, Satz und Sieg!

Noch bevor ich Fahrrad fahren konnte, schlug ich
Tennisballe gegen eine Wand und spielte Fantasiespiele
gegen Rod Laver und Ken Rosewall, die damals zu den
grofSten Tennisstars zahlten. Zum Tennisclub fuhr ich mit
meinem Dreirad.

Ich habe mir meine Kindheitstraume erfullt und mich
hochgearbeitet und schliefSlich in der hochsten
Tennisliga gespielt. Selbst nach all den Jahren im
Tennissport mochte ich immer noch jeden Tag auf den
Platz gehen und ein paar Balle schlagen. Oder fast jeden
Tag - ich gehe schlieflich auf die 60 zu.

Sie fragen sich vielleicht, was mich so an diesem Sport
fasziniert, dass ich mein ganzes Leben damit verbracht
habe. Vor allem ist es der Nervenkitzel, den perfekten
Schlag zu machen und den Moment zu erleben, an dem
einfach alles klappt. Dies hat den Sport fur mich jeden
Tag aufs Neue zu einer Herausforderung gemacht.

Ich hoffe, dass Tennis auf Sie die gleiche Wirkung hat.
Egal, wie gut Sie spielen, es gibt immer neue
Herausforderungen und neue Aufgaben. Ich hoffe, dass
Sie meine Leidenschaft fur Tennis teilen konnen,
nachdem Sie dieses Buch gelesen haben.

Uber dieses Buch



Beim Tennis ist fast immer alles in Bewegung. Der Ball.
Ihr Gegner. Sie. Ihr Selbstvertrauen. Ihre Spielkontrolle.
Die ohnehin schon anspruchsvolle Aufgabe, einen
konstanten Schlag zu entwickeln, wird dadurch
erschwert, dass Sie diesen Schlag im Laufen, aulRerhalb
des Gleichgewichts, beim Rutschen, Schlittern, beim
Wechseln der Richtung und sogar beim Fallen oder
Hechten ausfuhren mussen. Das Einzige, was Sie nicht
tun mussen, ist, den Schlag mit geschlossenen Augen
auszufuhren.

Da auf dem Platz alles so schnell ablauft, braucht man
ein Buch wie Tennis fiir Dummies, um die Action in
Zeitlupe darzustellen. Eine meiner Lieblingstechniken
fur Spieler aller Spielstarken und Altersgruppen besteht
darin, ihnen beizubringen, den Schwung zu
verlangsamen. Ich denke, das hilft den Spielern wirklich,
ihren Schlager zu kontrollieren und somit ihre Schlage
besser zu steuern. Wie sonst kann man die Grundlagen
des Spiels begreifen? Nachdem Sie dieses Buch gelesen
und die Grundlagen Ihrer Schlage verinnerlicht haben,
konnen Sie ruhig die Augen schlielsen und Balle
schlagen.

Egal, welches Spielniveau Sie haben, in diesem Buch
finden Sie alles, was Sie wissen mussen und wollen.
Anfangern erklare ich die Grundlagen des Sports und
zeige Schritt fur Schritt die wichtigsten Schlage.
Vereinsspielern, die ihren Gegner immer im Griff haben,
verrate ich einige Geheimnisse, die ihnen helfen, noch
erfolgreicher zu werden.

Fur die Fans des Profisports erzahle ich alles uber die
professionellen Tennistouren. Ich erklare Thnen, worauf
Sie bei einem echten Live-Event mit Profis achten sollten
und wie Sie das meiste aus dem Ticketpreis machen.
Und fur den Fall, dass Sie von zu Hause aus zuschauen,



erklare ich IThnen, worauf Sie am Bildschirm achten
sollten.

Ich bin in einem Haus voller Linkshander aufgewachsen,
aber ich weils, dass der uberwiegende Teil meiner Leser
wohl Rechtshander ist. Ich zeige Thnen deshalb alles in
diesem Buch aus der Perspektive eines Rechtshanders.
Wenn Sie Linkshander sind, ersetzen Sie einfach an den
entsprechenden Stellen im Text das Wort »rechts« durch
»links«.

In diesem Buch werden Sie immer wieder sehen, dass
manche Webadressen uber zwei Zeilen umbrochen sind.
Wenn Sie das Buch in gedruckter Form lesen und eine
dieser Webseiten besuchen mochten, geben Sie die
Webadresse einfach genau so ein, wie sie im Text
angegeben ist, und tun Sie so, als ob der Zeilenumbruch
nicht vorhanden ware. Wenn Sie das Buch als E-Book
lesen, ist es ganz einfach: Klicken Sie auf die
Webadresse, um direkt zur entsprechenden Webseite zu
gelangen.

Torichte Annahmen tuiber
die Leser

Sie haben dieses Buch wahrscheinlich aus einem der
folgenden Grunde in die Hand genommen:

v Sie sind ein absoluter Anfanger und wunschen sich
einen einfachen und unterhaltsamen Leitfaden, um
alles Wissenswerte Uber Tennis zu erfahren. Wir alle
mussen irgendwo anfangen, und Sie haben eine
groartige Ressource ausgewahlt.

v Sie haben friher Tennis gespielt und mochten nun
wieder einsteigen, brauchen aber eine Auffrischung.
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