
TE
NN

IS
 T

EC
HN

IK
TR

AI
NI

NG

TENNIS
TECHNIKTRAINING

Richard Schönborn

MODERNE TRAININGSLEHRE

ZAHLREICHE ÜBUNGEN

TECHNIKTIPPS VOM PROFI

Ri
ch

ar
d 

Sc
hö

nb
or

n

Das Buch setzt sich mit der modernen Trainingslehre und der Aneignung 

und Perfektionierung der Tennistechnik auseinander. Auf der Basis neuester 

sportwissenschaftlicher Erkenntnisse wird diese Perfektionierung systemati-

siert. Dieses Buch ist das erste auf dem deutschsprachigen Markt, das sich 

mit einzelnen leistungsbestimmenden Komponenten der Trainingslehre aus-

einandersetzt. Jahrelang arbeitete der Autor mit Spitzenathleten aller Alters-

stufen, Experten und Wissenschaftlern eng zusammen. Auf der Basis seiner 

reichhaltigen Erfahrung wird das Erlernen und das Training der modernen 

Technik realitäts- und matchnah und stets unter Berücksichtigung der Belast-

barkeit des Organismus dargestellt.

RICHARD SCHÖNBORN
war über 26 Jahre Cheftrainer des Deutschen Tennis Bundes 

(DTB), Davis-Cup- und Föderation-Cup-Coach und Leiter des 

Bundesleistungszentrums des DTB in Hannover. In seiner 16-jäh-

rigen aktiven Zeit war er nationaler Meister in 33 nationalen und 

internationalen Turnieren. In dieser Zeit war er 10 Jahre Mitglied 

im tschechoslowakischen Davis-Cup-Team.

Er ist Initiator des Lehrausschusses und Mitbegründer des Sport-

wissenschaftlichen Beirats des DTB. Er arbeitete an den Rahmen-

richtlinien der Trainerausbildung und war maßgebend an der Her-

stellung der Lehrpläne des DTB beteiligt. Zudem war er 26 Jahre 

als Dozent an der Trainerakademie des Deutschen Sportbundes 

(DSB) in Köln und in der A-Trainerausbildung des DTB tätig. Eben-

so war er Gründer und Vorsitzender des Trainerbeirats des DTB. 

Auf internationaler Ebene ist er seit mehr als 40 Jahren nach 

wie vor in der Trainerausbildung und Spielerausbildung sowohl 

für die ITF als auch für Tennis Europa und privat tätig. Weltweit 

gehört er zu den anerkanntesten Experten und Fachbuchautoren 

im Tennisbereich. Verantwortlich war er auch für die Ausbildung 

und das Training von Boris Becker und Steffi Graf bis zu deren 15. 

Lebensjahr sowie vieler weiterer deutscher Spitzenspieler.

280 Seiten, 118 Abb., 9 Fotos, in Farbe,  

Klappenbroschur, 16,5 x 24,0 cm

ISBN 978-3-89899-923-6

a[D] 22,95/a [A] 23,60

Scherer & Mastalerz

TENNIS-DRILLS 
Trainingsformen für alle Leistungsstufen

Die Autoren stellen in die-

sem Buch neue Übungs- und 

Spielformen vor, die im am-

bitionierten Clubtraining und 

Leistungsbereich Verwendung 

finden. Das Buch dient dar-

über hinaus auch zur Fort- 

und Ausbildung pragmatisch 

orientierter Trainer.

c [D] 22,95/c [A] 23,60
978-3-8403-7536-1

Auch als E-Book erhältlich.
www.dersportverlag.de

16_05_20_Umschlag_Tennis_Techniktraining_ar_ef.indd   1 07.06.16   08:56



Tennis Techniktraining

16_06_06_Satz_Tennis_Techniktraining_ar.indd   1 07.06.16   09:04



Richard Schönborn

Meyer & Meyer Verlag

TENNIS
TECHNIKTRAINING

Gewidmet allen meinen zahlreichen Tennisfreunden, Trainerkollegen, Experten und 

Fachleuten in Deutschland und auf der ganzen Welt, die mich seit Jahrzehnten auf 

dem dornigen Weg der Erneuerungen in der tennisspezifischen Bewegungs- und Trai-

ningslehre begleiten, mich immer wieder motivieren, unterstützen, vorantreiben und 

durch ihr Wissen bereichern. Sie haben mir alle geholfen, mein Fachwissen zu kom-

plettieren, und somit haben sie auch an diesem Buch indirekt mitgearbeitet, denn ich 

habe mir erlaubt, auch ihren großen Erfahrungsschatz in dieses Buch einzuarbeiten. 

Stellvertretend für alle möchte ich ganz besonders zwei große Experten hervorheben:  

Prof. Dr. Karl Weber, mit dem mich schon mehr als 25 Jahre eine enge Freundschaft 

verbindet, und der mein Wissen immer wieder bereichert hat, und Prof. Dr. Manfred 

Grosser, der mir nicht nur bei meiner Arbeit an diesem Buch, sondern immer schon 

eine große Stütze war. Dafür möchte ich beiden und allen anderen meinen Dank 

aussprechen und die Hoffnung äußern, dass dieses Buch eine breite Anerkennung 

und praktische Anwendung finden möge.

Richard Schönborn

Aus Gründen der besseren Lesbarkeit haben wir uns entschlossen, durchgängig die männ-

liche (neutrale) Anredeform zu nutzen, die selbstverständlich die weibliche mit einschließt.

Das vorliegende Buch wurde sorgfältig erarbeitet. Dennoch erfolgen alle Angaben ohne 

Gewähr. Weder der Autor noch der Verlag können für eventuelle Nachteile oder Schäden, die 

aus den im Buch vorgestellten Informationen resultieren, Haftung übernehmen. 

16_06_06_Satz_Tennis_Techniktraining_ar.indd   2 07.06.16   09:04



Richard Schönborn

Meyer & Meyer Verlag

TENNIS
TECHNIKTRAINING

16_06_06_Satz_Tennis_Techniktraining_ar.indd   3 07.06.16   09:04



Tennis Techniktraining

Bibliografische Information der Deutschen Nationalbibliothek

Die Deutsche Nationalbibliothek verzeichnet diese Publikation in der Deutschen Nationalbibliografie; detaillierte bibliografische 

Details sind im Internet über <http://dnb.d-nb.de> abrufbar.

Alle Rechte, insbesondere das Recht der Vervielfältigung und Verbreitung sowie das Recht der Übersetzung, vorbehalten. Kein Teil 

des Werkes darf in irgendeiner Form – durch Fotokopie, Mikrofilm oder ein anderes Verfahren – ohne schriftliche Genehmigung 

des Verlages reproduziert oder unter Verwendung elektronischer Systeme verarbeitet, gespeichert, vervielfältigt oder verbreitet 

werden.

© 1998 by Meyer & Meyer Verlag, Aachen

5. überarbeitete Aufage 2016

Auckland, Beirut, Dubai, Hägendorf, Hongkong, Indianapolis, Kairo, Kapstadt,  

Manila, Maidenhead, Neu-Delhi, Singapur, Sydney, Teheran, Wien

Member of the World Sport Publishers’ Association (WSPA)

Gesamtherstellung: Print Consult GmbH, München

ISBN 978-3-8403-7536-1

E-Mail: verlag@m-m-sports.com

www.dersportverlag.de

16_06_06_Satz_Tennis_Techniktraining_ar.indd   4 07.06.16   09:04



INHALT

5

INHALT
Vorwort ............................................................................................................... 8
Einleitung ............................................................................................................ 9

1 Technik und ihr Stellenwert im Tennis ....................................................... 12
1.1 WAS IST TECHNIK? ........................................................................................................ 12

1.2 EINFLUSS DER TECHNIK UND IHRE WERTSTELLUNG IM TENNIS ................... 14

1.3 FUNKTIONALE BEWEGUNGSANALYSE .................................................................... 14

1.4 BIOMECHANISCHE PRINZIPIEN ................................................................................ 17

1.4.1 Prinzip der Anfangskraft .........................................................................................18

1.4.2 Prinzip der Gegenwirkung...................................................................................... 24

1.4.3 Prinzip der zeitlichen Koordination der Teilimpulse ...................................... 35

1.4.4 Prinzip der Impulserhaltung .................................................................................. 42

1.4.5 Prinzip des optimalen Beschleunigungswegs.................................................. 52

1.5 INDIVIDUALITÄT UND INDIVIDUELLER STIL .........................................................69

2 techniktraining – Entwicklung der Tennistechnik .................................... 72
2.1 SYSTEMATISIERUNG DER TECHNIKENTWICKLUNG ............................................72

2.1.1 Der Tennisspieler als biopsychosoziale Einheit ............................................... 72

2.1.2 Entwicklungsetappen in der Technikschulung ................................................ 75

2.1.3 Systematisierung des Techniktrainings .............................................................. 77

2.1.3.1 Erste Etappe – Technikerwerbstraining .................................................. 79

2.1.3.1.1  Lernen .......................................................................................................... 79

2.1.3.1.2 Automatisierung......................................................................................115

2.1.3.2  Zweite Etappe – Technikanwendungstraining  ................................. 124

2.2 GRUNDLAGEN DES TECHNIKTRAININGS ............................................................133

2.2.1 Analyse des Tennisspiels ......................................................................................133

2.2.1.1 Zeitliche Dimensionen ...............................................................................134

2.2.1.2 Schlaghäufigkeiten .....................................................................................135

2.2.1.3 Räumliche Dimensionen ...........................................................................137

2.2.1.4 Ballgeschwindigkeiten und Ballflugzeiten ..........................................143

2.2.2 Physiologie des Trainings .....................................................................................144

16_06_06_Satz_Tennis_Techniktraining_ar.indd   5 07.06.16   09:04



TENNIS TECHNIKTRAINING

6

2.3 STEUERUNG DES TECHNIKTRAININGS ................................................................148

2.3.1 Technikerwerbstraining  .......................................................................................149

2.3.1.1 Lernen ..............................................................................................................149

2.3.1.2  Automatisierung ..........................................................................................155

2.3.2  Technikanwendungstraining ...............................................................................157

2.4 ERNÄHRUNGSPHYSIOLOGISCHE GRUNDLAGEN  

 ZUR OPTIMIERUNG DES TECHNIKTRAININGS ...................................................159

2.4.1 Grundlegende Aspekte der Ernährung im Tennis ........................................159

2.4.2 Kohlenhydrate .........................................................................................................160

2.4.3 Fette ............................................................................................................................ 161

2.4.4 Eiweiss  .......................................................................................................................162

2.4.5 Vitamine ....................................................................................................................162

2.4.6 Mineralstoffe und Flüssigkeitszufuhr ...............................................................163

2.4.7 Zwischenmahlzeiten ..............................................................................................164

2.4.8 Leistung steigern, Regenerationsprozesse verkürzen ..................................165

2.4.9 Umsetzung des ErnÄhrungswissens .................................................................166

3 Übungs- und Trainingsformen .................................................................... 168
3.1 TECHNIKERWERBSTRAINING ..................................................................................169

3.1.1 Lernen .........................................................................................................................169

3.1.1.1 Erste Stufe – Koordinationsentwicklung ..............................................169

3.1.1.2 Zweite Stufe – Shorttennis ....................................................................... 181

3.1.1.3 Dritte Stufe – Minitennis ..........................................................................185

3.1.1.4 Vierte Stufe – Aufbau der Zieltechnik .................................................. 191

3.1.1.5 Fünfte Stufe – Automatisierung .............................................................205

3.2 TECHNIKANWENDUNGSTRAINING ...................................................................... 240

3.2.1 Weitere Perfektionierung der situativen Technik – Komplextraining ......241

3.2.1.1 Erzielen einer höheren Schlaggeschwindigkeit  

  beim ersten Aufschlag durch schnelleren Armzug:  

  Steigerung der Aktionsschnelligkeit ......................................................245

3.2.1.2 Erzielen einer höheren Schlaggeschwindigkeit  

  beim ersten Aufschlag durch schnelleren Armzug –  

  Steigerung der Aktionsschnelligkeit ......................................................245

16_06_06_Satz_Tennis_Techniktraining_ar.indd   6 07.06.16   09:04



INHALT

7

3.2.1.3 Erzielen einer höheren Schlaggeschwindigkeit  

  beim ersten Aufschlag durch die Erhöhung  

  der Aktions- und Bodenreaktionskraft .................................................246

3.2.1.4 Erhöhung der Sprungkraft, Sprunglänge und  

  Reichweite bei Flugbällen am Netz .......................................................249

3.2.1.5 Erhöhung der vertikalen Sprungkraft  

  bei Schmetterbällen am Netz ..................................................................251

3.2.1.6 Verbesserung der Situationslösung  

  bei GL-Schlägen nach einem Maximal schnellen Sprint .................253

3.2.1.7 Erhöhung der Schlagkraft und Schlaggeschwindigkeit  

  bei Grundschlägen ......................................................................................261

3.2.1.8 Erhöhung der Schlagkraft beim Halbflugball  

  im tiefen Kniestand ....................................................................................262

3.2.1.9 Erhöhung der Aktionsschnelligkeit (Schlaggeschwindigkeit)  

  und Präzision beim Return .......................................................................264

3.2.1.10 Erhöhung der Schlaggeschwindigkeit und  

  Präzision beim Passierball ........................................................................265

3.2.2  Matchtraining ..........................................................................................................267

Schlusswort .................................................................................................... 270

Anhang ............................................................................................................. 272
LITERATUR ................................................................................................................................ 272

BILDNACHWEIS....................................................................................................................... 275

16_06_06_Satz_Tennis_Techniktraining_ar.indd   7 07.06.16   09:04



TENNIS TECHNIKTRAINING

8

VORWORT
Der deutschsprachige Raum verfügt seit Jahrzehnten über sehr lesenswerte Publikatio-

nen zur allgemeinen Trainingslehre (z. B. Harre, Hollmann & Hettinger, Martin, Weineck, 

Grosser u. a.). Übersetzungen „bemerkenswerter” russischer Autoren (z. B. Medwejew, 

Zaciorskij, Werchoschansky) unterstützen diesen Fundus. Was man bisher jedoch nur 

vereinzelt antrifft, sind sportartspezifische Trainingslehren, die entweder die gesamte 

Sportart (oder auch Disziplin) oder nur einzelne leistungsbestimmende Komponenten 

(wie z. B. Technik, Kraft, Schnelligkeit) darstellen.

Richard Schönborn reiht sich mit dem vorliegenden Buch in letztere Rubrik ein. Endlich, 

muss man sagen, hat ein ehemaliger Spitzenspieler und hoch qualifizierter Trainer und 

anerkannter Dozent auf internationalem Parkett das geschrieben, worauf die Fachwelt 

lange gewartet hat.

Sie, verehrter Leser, sind der Nutznießer dieses „Techniktrainings“ – Sie werden einen 

großen Gewinn aus den reichhaltigen Erfahrungen des Autors und den mannigfachen, 

in die Praxis transferierten wissenschaftlichen Grundlagen sowie aus der großen Samm-

lung praktischer Übungen zum Bewegungslernen und Techniktraining im Tennis ziehen. 

Das Buch ist ein Gewinn für jeden Tennistrainer, Tennislehrer und Tennisspieler aller 

Kategorien.

Prof. Dr. Dr. h. c. Manfred Grosser

Technische Universität München
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EINLEITUNG
Wenn man sich in der neueren tennisspezifischen Weltliteratur umschaut, stellt man 

fest, dass es nach wie vor wesentlich mehr Bücher über die Tennistechnik gibt als über 

das Training derselben. 

Dabei war gerade auf diesem Gebiet in der Mehrzahl der Sportarten im letzten Jahr-

zehnt eine bedeutende Entwicklung zu registrieren.

Sogar im Profitennis ähnelt noch viel zu oft das Training demjenigen, das die Väter der 

heutigen Spielergeneration praktiziert haben, was in anderen Sportarten kaum noch 

vorstellbar ist.

Der Autor dieses Buches maßt sich sicherlich nicht an, alle erwähnten Lücken zu schlie-

ßen oder auf diesem Gebiet den Stein der Weisen gefunden zu haben. Er möchte aber 

sowohl auf der Grundlage eigener jahrzehntelanger Untersuchungen, praktischer Versu-

che und theoretischer Studien als auch auf Grund eines großen praktischen und theore-

tischen Erfahrungsschatzes auf nationalem wie auch auf internationalem Gebiet, den er 

durch Arbeit mit Spitzenathleten aller Altersstufen, Experten und Sportwissenschaftlern 

gesammelt hat, seine Ideen und Ansichten der interessierten Tennisöffentlichkeit prä-

sentieren und somit einen bescheidenen Beitrag zum besseren Verständnis der ganzen 

Trainingsproblematik leisten. Gleichzeitig möchte er das Trainingsgeschehen erleichtern, 

populärer und motivierender sowohl für den Trainer/Lehrer als auch für den Schüler 

gestalten.

Das größte Problem im Tennistraining bisher ist die Tatsache, dass die meisten Trai-

ningsmethoden oder Trainingsformen recht wenig oder in Einzelfällen sogar überhaupt 

nicht im Zusammenwirken, besonders der letzten Jahrzehnte des letzten Jahrhunderts 

zwischen Theorie und Praxis entstanden sind. Sie sind merkwürdigerweise sehr oft reali-

täts- und damit matchfremd, obwohl sie fast ausschließlich in der Praxis kreiert wurden, 

was uns zu denken geben sollte. Damit ist gemeint, dass man über Jahrzehnte hinweg 

neue Trainingsmethoden und Drills zu erfinden versuchte, ohne dabei darüber nachzu-

denken, ob diese auch dem Matchgeschehen, der Matchbelastung oder dem Matchziel 

entsprechen. Schlimmer noch, man hat physiologische Gesetzmäßigkeiten des Lern- und 
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Trainingsvorgangs missachtet, die Belastbarkeit des Organismus kaum berücksichtigt 

und über vieles mehr überhaupt nicht oder zu wenig nachgedacht. Dabei hat man sich 

immer mehr in die Quantität verrannt mit dem Ergebnis, dass man weltweit tausende 

Drills oder Übungsformen auf die Beine gestellt hat, die gar nicht oder nur in Einzel-

fällen, unter besonderen Bedingungen, nur kurzfristig oder nur ab und zu zufällig funk-

tionierten. Viele von uns wussten dabei zwar nicht, wo sie hinwollten, wollten dort aber 

als Erste sein. Mit anderen Worten, jeder hat versucht, den anderen mit neuen Ideen zu 

übertrumpfen; koste es, was es wolle.

Dabei war die Theorie viel zu oft sehr praxisfremd und die Praxis theorielos. Es wäre 

noch ganz schön gewesen, wenn man nach dem Bonmot „Theorie ist, wenn man alles 

weiß und nichts klappt; Praxis ist, wenn alles klappt, und man weiß nicht warum“ vor-

gegangen wäre, aber nicht einmal das ist gelungen, weil das logischerweise auch gar 

nicht gelingen kann.

Somit ist es an der Zeit, sich mit dem Lernen und dem Training ausgiebiger zu befassen 

und zu versuchen, ein System aufzustellen, auf dessen Basis man die tägliche praktische 

Arbeit viel produktiver und erfolgreicher gestalten kann.

Hoffentlich trägt dieses Buch dazu bei. Ein großer Schritt vorwärts wurde durch die 

neuen DTB-Lehrpläne getan; diese sind aber seit langer Zeit eingestellt worden, sie sind 

nicht nur inhaltlich veraltet, sondern sie werden als offizielle Lehrunterlagen nicht mehr 

angewendet.

„Gibt es für ein Problem keine Lösung, dann ändern wir eben das Problem.“
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1 TECHNIK UND IHR  
STELLENWERT  
IM TENNIS

Der Schwerpunkt dieses Buches ist nicht die Beschreibung und Erklärung der modernen 

Technik, sondern das Erlernen und das Training derselben. 

Um aber die trainingsorientierten Empfehlungen und Maßnahmen in allen Details zu 

verstehen, ist es notwendig, wenigstens einige wichtige Bereiche der Technik zu erwäh-

nen, deren Kenntnis und Akzeptanz von entscheidender Bedeutung für das Training ist.

1.1 WAS IST TECHNIK?
Bevor man sich mit dem Techniktraining befasst, ist es notwendig, klare Vorstellungen 

über den Begriff „Technik“ zu haben. Schließlich muss man wissen, was eigentlich ge-

lernt und trainiert werden soll. Darüber hinaus gibt die moderne Analyse der Technik 

richtungsweisende Informationen über deren Training.

In der sportwissenschaftlichen Literatur gibt es eine große Zahl an Interpretationen des 

Begriffs „Technik“, und es ist wahrhaftig nicht einfach, die beste herauszusuchen. Der 

Einfachheit, Klarheit und vor allem der Praxisorientiertheit wegen bietet sich die Inter-

pretation aus dem „Sportwissenschaftlichen Lexikon” (1983) an: 

„Technik ist eine spezifische Abfolge von Bewegungen oder Teilbewegungen beim Lö-

sen von Bewegungsaufgaben in Sportsituationen.“
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Aus dieser Beschreibung gehen drei wichtige Hinweise hervor:

1. Die Technik wird mit Bewegung in Verbindung gebracht, was gerade beim Tech-

niktraining moderner Prägung im Tennis von großer Bedeutung ist, wie wir später 

sehen werden.

2. Die sportliche Technik muss als ein Komplex von Bewegungen und Teilbewegun-

gen betrachtet werden, womit wiederum angedeutet wird, dass man im Training 

den gesamten Körper mit allen konditionellen, koordinativen, anatomisch-funktio-

nellen und physiologischen Faktoren als eine Einheit mit einbeziehen muss.

3. Schließlich wird in Verbindung mit der Technik die zugehörige situative Aufgaben-

lösung hervorgehoben, womit klar gesagt wird, dass Technik nie zum Selbstzweck, 

sondern immer als Mittel zum Zweck gelehrt werden muss, was wiederum hinrei-

chende Hinweise auf die entsprechenden Trainingsmethoden gibt, denn erst eine 

zur Verfügung stehende, vielfältige Handlungsflexibilität garantiert ausreichende 

taktische Variabilitätsmöglichkeiten. 

Darüber hinaus wird hier nicht mehr von einer sogenannten „anzustrebenden Ideal-

bewegung“ gesprochen, die es aus verschiedenen Gründen im Tennis im Gegensatz zu 

manchen anderen Sportarten gar nicht geben kann, womit die individuelle Ausprägung 

und die situative Lösungsvariation respektiert wird. 

Siehe auch das neue Buch Die grundlegende Philosophie für ein progressives Training 

im Tennis – Bewegungslehre im Tennis. Die Wichtigkeit der motorischen Entwicklung  

(R. Schönborn 2015)

Mit der individuellen Ausprägung ist selbstverständlich nicht eine völlige Beliebigkeit des 

Bewegungsablaufs gemeint, sondern der Bewegungsablauf unterliegt „wissenschaftli-

chen Erkenntnissen, theoretischen Überlegungen und praktischen Erfahrungen“, die wie-

derum „von funktionell-anatomischen Gegebenheiten, sportmechanischen (biomecha-

nischen) Gesetzmäßigkeiten, psychischen Merkmalen, konditionellen und koordinativen 

Fähigkeiten und Fertigkeiten, motorischem Entwicklungs- und Lehrstand, den Steuerungs-

mechanismen des ZNS und den sensorisch-kognitiven Fähigkeiten“ geprägt sind, (Daugs,   

Mechling, Bischke & Olivier, 1989).
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1.2 EINFLUSS DER TECHNIK UND  
IHRE WERTSTELLUNG IM TENNIS

Im Tennis ist eine hohe Komplexität der geforderten Bewegungen erforderlich. Es gibt 

relativ wenige Sportarten, die so hohe Ansprüche an diesen Bereich stellen. 

Nicht nur die Komplexität verschiedenartiger Bewegungen innerhalb eines Schlags, son-

dern die Komplexität und die Zusammenhänge sowie die gegenseitige Beeinflussung 

von verschiedenen konditionellen, koordinativen, mentalen und funktionellen Faktoren 

innerhalb des Lern- bzw. Trainingsprozesses sind für den optimalen Lern- bzw. Trainings-

erfolg von höchster Bedeutung.

Deswegen kann die Technik nur dann optimal entwickelt werden, wenn man diese 

als einen Teil eines ganzen Systems versteht; das bedeutet, dass vor allem das Sys-

tem entwickelt werden muss!

Der menschliche Organismus bildet eine Einheit, und er kann optimal eben nur als eine 

Einheit funktionieren, oder aber er funktioniert gar nicht oder unzureichend, nur im 

Rahmen der vorhandenen Mängel und Schwachstellen. Dazu später mehr.

Die Qualität der Technik hat selbstverständlich einen entscheidenden Einfluss auf jeg-

liche Art der sportlichen Leistung im Tennis, denn die Technik ist sozusagen die persön-

liche Handschrift des Tennisspielers, über die er sowohl alle seine konditionellen und 

mentalen Fähigkeiten als auch taktische Absichten auf den Ball und damit auf den 

Gegner überträgt. Umso mehr muss deren optimaler Entwicklung große Aufmerksam-

keit gewidmet werden.

1.3 FUNKTIONALE BEWEGUNGSANALYSE
Im Gegensatz zur früher benutzten Ablaufanalyse wird heutzutage bei der Beschrei-

bung und der Begründung von Techniken die funktionale Bewegungsanalyse verwen-

det, was nicht nur einen maßgebenden Einfluss auf den Lernvorgang hat, sondern was 

später auch in den Trainingsprozess einfließen muss.
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Das Einführen dieser Art des Studiums und der Beschreibung der Technik hat einen 

großen Fortschritt auf dem Wege des Verständnisses sowohl der einzelnen Technikteile 

als auch vor allem der eigentlichen Zielfunktion der Technik gebracht.

Bei der üblichen Ablaufanalyse hat man zuerst nach einem Modell (z. B. Spitzenspieler) 

gesucht. Die Bewegung dieses ausgesuchten Modells wurde dann als die ideale be-

schrieben, und zum Schluss wurde der Bewegungsablauf als der optimale oder richtige 

festgelegt und gelehrt.

Aktion des Modells � Bewegungsbeschreibung � Bewegungsfestlegung

Der große Nachteil dieser Vorgehensweise war der, dass man nicht nach der Funktion, 

nach den Absichten und Zielen der Technik gefragt hat und dass man die Individuali-

tät, die individuellen Variationsmöglichkeiten von vornherein ausgeschlossen hat. Man 

benutzte somit eine Schablone, die allerdings uneinheitlich und dadurch unbrauchbar 

war, weil die Festlegung der Richtigkeit des Bewegungsablaufs vom benutzten Modell 

und von der subjektiven Interpretation des jeweiligen Fachmanns abhängig war. So-

mit wurde die „richtige“ Technik von Trainer zu Trainer oder von Autor zu Autor unter-

schiedlich ausgelegt, was nicht nur zum Chaos in der Techniklehre, sondern auch zu 

falschen Trainingsmethoden geführt hat, weil man die Technik als Selbstzweck geschult 

und nicht die beabsichtigte Funktion bzw. deren Aufgabe und Ziel berücksichtigt hat. 

Darüber hinaus besteht dabei eine große Gefahr. Die Bewegungsmuster der Vorbilder 

sind nämlich auf Grund anatomisch-physiologischer Unterschiede zwischen dem Modell 

und dem Lernenden nicht übertragbar, sie können deswegen niemals zum individuellen 

Bewegungsoptimum führen. Leider findet man diese Methoden im Training heute noch, 

sie werden nach wie vor in vielen Tennis Magazinen publiziert. 

Die funktionale Bewegungsanalyse geht genau den umgekehrten Weg. Sie wird nach 

wie vor in vielen Tennismagazinen publiziert. Sie prüft zuerst, welche Ziele und Aufga-

ben durch die einzelnen Teile der Bewegung verfolgt werden und welche Vorausset-

zungen für das Erreichen dieser Ziele geschaffen werden müssen, und auch, welche 

bewegungstheoretischen Begründungen dafür vorliegen.

Auf Grund der Ergebnisse dieser Prüfungen und Untersuchungen wird dann der optima-

le Bewegungsablauf entworfen und beschrieben und zum Schluss analysiert man auf 

Grund dieser Tatsachen die Weltspitzenspieler, um festzustellen, zu bestätigen und zu  
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fixieren, in welchen Teilen der erfolgreichen Bewegungsabläufe alle das Gleiche tun 

bzw. tun müssen und in welchen Teilen die Individualität bzw. die Variationsmöglichkei-

ten einen großen Spielraum erlauben.

Bewegungsfestlegung � Bewegungsbeschreibung � Analyse des Modells

Für die Bewegungsfestlegung bedient man sich verschiedener wissenschaftlicher und 

sportwissenschaftlicher Disziplinen und Verfahren, wie z. B. der Biomechanik, der Physik, 

der morphologischen Bewegungsmerkmale, der biologischen Grundlagen, der Kinema-

tografie und vieles mehr.

Der große Vorteil dieses Verfahrens besteht darin, dass man ohne unterschiedliche subjek-

tive Auslegungsmöglichkeiten den objektiven, wahren Kern des richtigen Bewegungsab-

laufes herausfinden kann. Das bedeutet, dass man diejenigen Teile des Bewegungsablaufs 

feststellen kann, die in ihrem Ablauf auf Grund der schon erwähnten sportwissenschaftli-

chen Gesetzmäßigkeiten genau festgelegt sind, die man also als vorgeschrieben betrach-

ten kann und die im Lern- bzw. Trainingsprogramm auch einheitlich verankert werden 

müssen, dass man darüber hinaus aber individuelle Spielräume und Alternativen zulässt, 

die von Spieler zu Spieler unterschiedlich wahrgenommen und umgesetzt werden können.

Die Frage, die sich allerdings in diesem Zusammenhang stellt, ist die, wie wichtig sind die 

Zusammenhänge und die gegenseitigen Ergänzungen zwischen den festgelegten Teilen 

und den individuellen Alternativen oder aber, wie weit darf man die individuellen Spiel-

räume akzeptieren, damit sie keinen negativen Einfluss auf die festgelegten Teile des Be-

wegungsablaufs ausüben. Spätestens hier kommt die Wichtigkeit der Zusammenhänge 

zwischen der Technik und dem modernen Lern- bzw. Trainingsinhalt zum Vorschein.

Dort, wo die Technik von Anfang an vor allem aufgaben- bzw. zielorientiert (spielorien-

tierte Konzeption – Lernen am Erfolg) und nicht nur oder überwiegend bewegungsori-

entiert (technikorientierte Konzeption – Lernen am Modell) gelehrt und trainiert wird, 

ist eine Kontrolle und Beurteilung der Zusammenhänge und der gegenseitigen positiven 

oder negativen Beeinflussung zwischen den vorgeschriebenen Teilen und den Bewe-

gungsspielräumen erleichtert, denn das erfolgreiche Bewältigen der gestellten Aufgabe 

zeugt automatisch von einem optimalen gegenseitigen Ausgleich bzw. Harmonie zwi-

schen diesen zwei Bereichen. 
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Man kann sagen, dass die Technik dann einen hohen Standard erreicht hat, wenn sie auf 

der einen Seite ein biomechanisches Optimum beinhaltet, auf der anderen Seite aber 

die Individualität des Einzelnen respektiert und vor allem erfolgreich ist.

Ein optimaler Schlag muss auf Grund all dieser Tatsachen drei Eigenschaften besitzen.

Er ist:

• einfach (der ganze Bewegungsablauf enthält keinerlei überflüssige und sich gegen-

seitig störende Bewegungen);

• ökonomisch (Kraft soll so wenig wie nur möglich und nötig eingesetzt werden; die 

gesamte kinematische Kette soll vor allem zu einer optimalen Schwungerzeugung 

und erforderlichen optimalen Energieanwendung ausgenutzt werden);

• wirkungsvoll (man kann den Ball aus jeder Position und Situation mit Erfolg, das 

bedeutet zielgenau und mit der erwünschten Geschwindigkeit, in jede Position des 

gegnerichen Feldes zurückspielen).

Diese Ziele sollen auch während der ganzen Ausbildungszeit verfolgt werden, und des-

wegen soll sowohl das Technikerwerbstraining als auch das Technikanwendungstraining 

auf das Erreichen dieser Ziele hin orientiert sein.

Der Funktion und Funktionalität der Technik in allen Situationen muss das Hauptau-

genmerk im gesamten Trainingsprozess gewidmet werden! 

1.4 BIOMECHANISCHE PRINZIPIEN
Vorerst ist es nötig, den Unterschied zwischen Gesetzen und Prinzipien sowie auch den 

Begriff „Biomechanik“ zu erklären.

Gesetze sind Regeln für einen Sachverhalt, die nicht verändert werden können.

Prinzipien sind Erklärungen oder Aussagen von hohem Wert, welche einen direkten 

Zusammenhang zu Gesetzen haben. (Gerade dieses Gebiet ist das weite Feld für Unter-

suchungen und Forschungen.)

Mechanik ist ein grundlegendes Teilgebiet der Physik. Sie ist die Wissenschaft vom Einfluss 

der Kräfte auf die Bewegung von Körpern und von der Beschreibung dieser Bewegung.
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Biomechanik ist das Studium der Struktur und der Funktion des biologischen Systems 

durch Methoden der Mechanik. Im Mittelpunkt der Betrachtungen stehen Bewegung 

und Belastung des menschlichen Körpers, die man mit biomechanischen Technikmo-

dellen zu erklären versucht. „Biomechanische Technikmodelle füllen die mechanischen 

Modelle mit Leben, indem sie die biologischen Gegebenheiten als begrenzte Faktoren 

der Mechanik berücksichtigen“ (Lehnertz, 1996).

Biomechanische Prinzipien sollen deswegen die Beurteilung der Zweckmäßigkeit von 

Bewegungen erlauben. Sie stellen z. T. bereits bekannte, allgemeingültige Gesetze dar, 

z. T. sind sie nur unter bestimmten Voraussetzungen anwendbare Leitlinien für die vor-

teilhafte Gestaltung der Bewegungstechnik.

Sicherlich ist es nicht sinnvoll, an dieser Stelle alle bekannten biomechanischen Prinzi-

pien aufzuführen und zu beschreiben. Es wird deswegen auf die einschlägige Fachlite-

ratur verwiesen. Allerdings werden die wichtigsten Prinzipien, die für die Erklärung der 

modernen Tennistechnik und somit für die später aufgeführten Trainingsinhalte und 

-methoden von Bedeutung sind, beschrieben.

Der Einfachheit und des Verständnisses wegen werden die einzelnen Prinzipien inner-

halb des Schlagablaufs vom Anfang der Ausholbewegung bis zum Ausschwung anei-

nandergereiht, womit auch die Reihenfolge der Anwendung und die Zusammenhänge 

deutlich werden.

1.4.1 PRINZIP DER ANFANGSKRAFT

Um in einem Muskel während des Arbeitsvorgangs (z. B. Schlagbewegung) eine ge-

wünschte optimale Kontraktion erzeugen zu können, muss dieser Muskel während der 

Ausholbewegung optimal vorgedehnt (vorgespannt) werden. Dabei soll der aktive Muskel 

über seine Ruhelänge hinaus verlängert werden. Bei der absoluten Mehrzahl der sportli-

chen Bewegungen und bei fast allen Bewegungsabläufen im Tennis ist es allerdings nicht 

sinnvoll und nicht notwendig, den Muskel maximal zu dehnen. Im Gegenteil, dadurch 

würde man die Kontraktionskraft und Kontraktionsschnelligkeit einschränken. Den maxi-

malen Kraftwert erreicht man bei einer 20 %igen Dehnung über die Ruhelänge hinaus. 
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Der menschliche Körper ist ein mehrgliedriges System; das bedeutet, dass einzelne Glieder 

dieses Systems nacheinander in der Form einer Kettenreaktion in eine Richtung vorge-

dehnt und in der entgegengesetzten Richtung innerviert werden. Dazu aber später mehr. 

Die Vordehnung muss deswegen in einer zeitlichen Verschiebung, und zwar von oben 

nach unten, erfolgen. Die Ausholbewegung (Vordehnung) beginnt man mit der rück-

wärtigen Rotation des Schultergürtels (nicht mit der Rückführung des Arms!). Sie 

wird dann über die Rückwärtsrotation der Hüften (schräge Bauchmuskulatur, Rücken-

muskulatur und Gesäßmuskulatur), weiter über die Oberschenkelmuskulatur bis zu den 

Unterschenkelmuskeln, die für die Sprunggelenke zuständig sind, fortgesetzt. Etwa im 

letzten Drittel dieses rückwärtigen Rotationsvorgangs wird auch der Schlagarm in die 

Ausholbewegung mit einbezogen (siehe Abb. 1).

Am Ende der Ausholbewegung soll der Spieler fast mit dem ganzen Rücken zum Netz 

zeigen. Selbstverständlich kommt es in der Ausprägung der Vordehnung zu schlagspezi-

fischen (Aufschlag kontra Flugball), situativen (Schlag weit hinter der Grundlinie kontra 

Schlag auf der T-Linie) oder individuellen Variationen und Unterschieden. Die Reihen-

folge soll aber immer eingehalten werden, und die Rückwärtsrotation muss stattfinden.

Durch diesen Vordehnungsprozess in Form der Rotation um die Körperachse wird in 

der ganzen kinematischen Kette von oben nach unten eine Spannung und gleichzeiti-

ge Energiespeicherung erzielt, die für eine ökonomische und biomechanisch optimale 

Schlagbewegung (siehe S. 35) unerlässlich ist.

Die Vordehnung soll unmittelbar in die Muskelkontraktion (Schlagbewegung) überge-

hen. Bei einer längeren Pause zwischen der Vordehnung und der Kontraktion kommt 

es zu einem steigenden Verlust der gespeicherten potenziellen Energie, die in dieser 

Zeit für die durch die Bewegungspause entstandene Haltearbeit verbraucht wird. Da-

durch wird das eigentliche Ziel der Vordehnung verfehlt und das für die anschließende 

Schlagbewegung benötigte und noch zu erzeugende Potenzial an kinetischer Energie 

vermindert.

Für eine optimale Funktionalität der Muskulatur innerhalb der Vordehnungsprozesse ist 

eine hervorragende Muskelelastizität notwendig.
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Abb. 1: Serena Williams in einer optimalen Muskelvorspannung am Ende der Ausholbewegung
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U. a. sollen auch schon deswegen Dehnungsübungen für die gesamte Körpermuskulatur 

täglich auf dem Programm stehen, allerdings entsprechend den modernsten Theorien, 

die sich zum Teil wesentlich von dem Konventionellen unterscheiden.

Für das Erreichen einer optimalen, u. U. sogar einer maximalen Schlägerbeschleunigung 

während der Schlagbewegung ist offensichtlich nicht bloß die Tatsache verantwortlich, 

dass eine Ausholbewegung ausgeführt wird.

Vielmehr muss man annehmen, dass die zeitliche Zuordnung und das dynamische Ver-

hältnis von Ausholbewegung und Schlagbewegung eine entscheidende Wirkung auf die 

Schlägergeschwindigkeit ausüben.

Was die zeitliche Zuordnung betrifft, kann man behaupten, dass die Ausholbewegung 

fließend (d. h. ohne eine längere Pause an ihrem Ende) in die Schlagbewegung überge-

hen muss.

Hinsichtlich des dynamischen Verhältnisses bzw. der Dynamik der Ausholbewegung 

muss angenommen werden, dass die Schlagkraft nicht proportional mit der Intensität 

der Ausholbewegung steigt. 

Wenn die Muskeln eine Beschleunigungsarbeit verrichten sollen, so können sie nicht 

sofort mit maximaler Kraft die Arbeit beginnen, denn es bedarf einiger Zeit, bevor die 

beschleunigenden Muskelkräfte ihren maximalen oder optimalen Wert erreichen.

Wenn man nämlich einem Muskel eine hohe Spannung erteilen will, dann muss man 

versuchen, die Dehnbewegung (Ausholbewegung) zu bremsen. Man nennt diesen Vor-

gang negative oder auch nachgebende, bremsende, am häufigsten aber exzentrische 

Muskelarbeit. Bei dieser Arbeitsweise entsteht die höchste Kraftarbeitsvoraussetzung.

Durch exzentrische Muskelarbeit, die am Ende der Ausholbewegung ihren Höhepunkt 

erreicht, wird eine hohe Muskelspannung und große Energiespeicherung (Kumulation 

der Energie) in der benötigten Muskulatur erreicht. Konzentrische Muskelarbeit, die 

man auch als positive, überwindende oder beschleunigende Muskelarbeit bezeichnet, 

wird für die anschließende Schlägerbeschleunigung benötigt.

Die Kombination von exzentrischer und konzentrischer Muskelarbeit nennt man Reak-

tivkraft. Diese generiert innerhalb eines Dehnungs-Verkürzungs-Zyklus einen höheren 

Kraftstoß, jedoch nur innerhalb von 200 Millisekunden.
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Bei der Ausholbewegung ist die synergistische Muskulatur bereits innerviert und ange-

spannt, sie wirkt wie Gummibänder. In der Umkehrphase wird die Muskulatur gedehnt 

und bremst den Schläger ab. Die kinetische Energie des rückwärts geführten Schlägers 

wird durch das Abbremsen in Verformungsenergie des Sehnen-Muskel-Systems umge-

wandelt und kurzfristig gespeichert. Während der anschließenden konzentrischen Arbeit 

erfolgt wieder eine Umwandlung in kinetische Energie, was eine Erhöhung des konzen-

trisch gebildeten Kraftstoßes ermöglicht. 

Somit kann man sagen, dass bei einer Ausholbewegung, die mit einem exzentrischen 

Bremsvorgang abgeschlossen wird, die Muskelenergie kumuliert, womit die Freisetzung 

der Energie für die anschließende konzentrische Muskelarbeit während der Schlagbewe-

gung erleichtert und verstärkt wird. Die Muskulatur hat vor dem Beginn der Schlagbe-

wegung höhere Anspannungskraft, weil ihre zentrale Innervation und die reflektorische 

Verstärkung dieser Innervation mit dem Abbremsen der Ausholbewegung eingesetzt hat.

Diese Tatsachen beweisen, dass die alte Theorie, die besagt, dass die Aushol- und 

Schlagbewegung vom Anfang bis zum Treffpunkt eine geschlossene, ununterbrochene, 

in ihrer Beschleunigung kontinuierlich steigende Bewegung sei, nicht stimmt!

Die eigentliche Schlag- und dadurch Schlägerbeschleunigung fängt erst kurz vor der 

Bewegungsumkehr am Ende der Ausholbewegung an (siehe Abb. 2).

Diese Erkenntnisse sind wichtig für die Bestimmung der Dynamik der Ausholbewegung. 

Am Anfang der Ausholbewegung wird der Schläger beschleunigt und zum Ende der 

Ausholbewegung wird er abgebremst. Erst danach wird er wieder zum Treffpunkt hin 

beschleunigt. Die Muskeln können während der Beschleunigungsarbeit nicht sofort mit 

maximaler Kraft arbeiten. Es bedarf einiger Zeit, bevor die beschleunigenden Muskelkräf-

te ihren maximalen Wert erreichen, der im Treffpunkt notwendig ist. Umso wichtiger ist 

es, dass davor ein Maximum an Energie in den zuständigen Muskeln vorhanden ist, was 

eben durch die exzentrische Muskelarbeit am Ende der Ausholbewegung erreicht wird.

Bei manchen Spitzenspielern kann man am Ende der Ausholbewegung (Grundlinien-

schläge, Aufschlag) sogar eine kurze Pause beobachten. 

So weit diese Unterbrechung unter 200 ms liegt, wirkt sie sich kaum negativ auf die 

folgende Beschleunigung aus. Sie soll allerdings nicht länger werden. Bei einer längeren 
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Unterbrechung zwischen der exzentrischen und der konzentrischen Phase geht ein Teil 

der gespeichrten Energie verloren.

Eine wesentliche Begründung der Schwungbewegung und Schwungübertragung ist in 

diesem biomechanischen Prinzip zu suchen.

Abb. 2: Rafael Nadal am Ende der Ausholbewegung bei einer doppelhändigen Rückhand
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1.4.2 PRINZIP DER GEGENWIRKUNG

Dieses Prinzip zeigt uns die Wichtigkeit und die Wirkung der Verwringung und der zeit-

lichen Verschiebung des Phasenbeginns.

Man spricht in diesem Zusammenhang von einer sogenannten Sägebewegung. Damit 

meint man die Ähnlichkeit zwischen der Sägebewegung und der sportlichen Bewegung 

eines Wurfs, Stoßes oder Schlages.

Wie schon aus dem Prinzip der Anfangskraft als auch aus dem später beschriebenen 

Prinzip der Impulsübertragung (Aufsummierung von Teilimpulsen) hervorgeht, besteht 

der Aushol- und Schlagvorgang nicht aus einer einzigen geschlossenen und gleichzeitig 

verlaufenden Ganzkörperbewegung, sondern die Muskeln der einzelnen Teile der kine-

matischen Kette (Teilkörper des Systems) werden immer nacheinander in eine Richtung 

vorgedehnt und anschließend in der entgegengesetzten Richtung innerviert.

Mit der zeitlichen Verschiebung des Phasenbeginns ist gemeint, dass vor und nach 

einer Phase der gleichsinnigen Bewegung von Rumpf und Arm jeweils eine Phase der 

Gegenbewegung stattfindet.

So wird zum Beispiel am Ende der Ausholbewegung der Rumpf schon in die Schlagbe-

wegung vorwärts gedreht, während sich der Arm mit dem Schläger noch in der rückwär-

tigen Ausholbewegung befindet. Dies ist verursacht durch die schon erwähnte Phasen-

struktur des Schlagablaufs (siehe Abb. 3). Dabei wird gleichzeitig durch die Senkung 

des Körperschwerpunkts über das Standbein (rechtes Bein beim Rechtshänder) Druck 

auf den Boden ausgeübt (actio), was zum Gegendruck des Bodens führt (reactio) (siehe 

auch Seite 37). 

Durch diese Tatsache und dadurch, dass man den Schläger während der ganzen Aus-

holbewegung relativ locker mit entspannter Unterarmmuskulatur und dadurch lockerem 

Handgelenk hält (ein kräftiges, kurzzeitiges Zupacken erfolgt erst im Treffpunkt, unmit-

telbar nachdem der Ball den Schläger berührt hat), wird der Schläger im Umkehrpunkt 

der Armbewegung (der Körper befindet sich zu diesem Zeitpunkt schon in der Vorwärts-

rotation) durch die Zentrifugalkraft nach hinten getragen. Dadurch kommt es z. B. bei 

der Vorhand zu einer Dorsalflexion („Öffnen“ oder „Strecken“) des Handgelenks.
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Abb. 3: Roger Federer in der Phase der Gegenbewegung bei der Einleitung der Schlagbewegung
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Je höher die Geschwindigkeit des Rumpfs bzw. des Arms ist, desto höher ist die Asyn-

chronie am Ende der Ausholbewegung und desto später wird sich das Handgelenk „ent-

winkeln“. „Eine Verzögerung beim Entwinkeln der Handgelenke wirkt sich vorteilhaft 

auf die Tendenz der Maximierung der Winkelgeschwindigkeit des Handgelenks aus, da 

diese Verzögerung zum einen dem Arm als zentralen Hebel das Erreichen größerer Be-

schleunigungswerte ermöglicht und zum anderen sich die Beschleunigung des Schlä-

gers als peripherer Hebel zur vorhandenen und gesteigerten Winkelbeschleunigung des 

Armwinkels addiert“ (Lehnertz, 1996). Diese Aussage bezieht sich auf einen Golfschlag, 

ist aber auf den Tennisschlag übertragbar, denn der Dehnungs-Verkürzungs-Zyklus der 

Unterarmmuskulatur bzw. die Reflexinnervation ist die Voraussetzung für eine optimale 

Schlägerbeschleunigung.

Die „Sägebewegung“ sorgt zusätzlich für die optimale Vorbereitung der zuständigen 

Muskulatur und für die Beschleunigung des Schlägers während der Schlagbewegung.

Das gleiche Phänomen erleben wir am Ende der Ausschwungbewegung. Der Arm wird 

noch in die Schlagrichtung beschleunigt, während der Rumpf bereits die Rückbewegung 

einleitet, was wiederum zu einem ökonomischen Abfangen des Schwungs führt (siehe 

Abb. 4).

Abb. 4: Roger Federer am Ende der Ausschwungbewegung
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Der überwiegende Teil der Ausholbewegung als auch der Schlagbewegung verläuft 

dann als gleichsinnige Bewegung von Arm und Rumpf, allerdings, wie oben beschrie-

ben, zeitversetzt.

Besonders in der Kehre der Ausholbewegung kommt es zusätzlich zu einer ausgeprägten 

Verwringung zwischen dem Oberkörper und dem Unterkörper, die jedoch schon wäh-

rend der rotatorischen Ausholbewegung des Körpers eingeleitet worden ist (siehe Abb. 5).

Auch diese Verwringung am Ende der Ausholbewegung dient einer optimalen Muskel-

vordehnung und Speicherung von Energie für die bevorstehende Schlagbewegung, vor 

allem in der so wichtigen Rumpfmuskulatur.

Dabei spielen die muskulären Voraussetzungen des Menschen eine wichtige Rolle.

Im Verlaufe des Schlags, den man immer als einen ganzkörperlichen Akt betrachten 

muss, übernehmen die starken Muskeln des Rumpfs und der Beine die Aufgabe, die not-

wendige kinetische Energie für die Ausführung des Schlags herzustellen. Diese Aufgabe 

heißt Kinetion der Bewegung und die daran beteiligten Muskeln nennt man Kinetoren.

Die Muskeln des Rumpfs und der Hüft- und Kniegelenke besitzen eine wesentlich höhe-

re Anfangskraft bzw. Anfangsimpuls.

Sowohl die Schultermuskulatur als auch die Armmuskulatur ist demgegenüber relativ 

schwach, dafür aber sehr schnell und feinmotorisch leistungsfähig. In der Anfangsphase der 

Schlagbewegung wäre sie überfordert und würde wenig Beschleunigungsarbeit leisten. Sie 

hat deswegen bei ganzkörperlichen Bewegungen vor allem die Aufgabe, die in der Rumpf-

muskulatur produzierte kinetische Energie im weiteren Verlauf des Schlags zu übernehmen, 

auf das gewünschte Maß abzustimmen und die Feinstruktur des Schlags zu modulieren. 

Abb. 5: Rafael Nadal bei einer optimalen Ver-

wringung zwischen Unter- und Oberkörper am 

Ende der Ausholbewegung
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