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BESSER SPIELEN DIFFERENZIERTES TRAINING

A

B

Im Match müssen Sie stets auf jede Situation vorbereitet 
sein. Vor allem auf Sand müssen Sie damit rechnen, dass 
Bälle häufig verspringen. Sie können solche Situationen 
im Training simulieren. Teilen Sie den Platz auf einer Seite 
in zwei Hälften. Sie nutzen nur eine der Hälften. In diese 
legen Sie beispielsweise mehrere Gummimatten oder 
Netze zum Abziehen des Platzes (siehe Foto links). Sie 
können auch andere Materialien verwenden. Hauptsache, 
die Bälle können noch abspringen. Die Seite Ihres Gegners 
bleibt frei von Störfaktoren – dafür zählt bei ihm das ganze 
Feld. Die Spieler schlagen jetzt normal lange Bälle von der 
Grundlinie. Landet ein Ball auf einer der Matten, so muss 
der Spieler versuchen, ihn trotzdem kontrolliert zurück-
zuschlagen. Der Trainingseffekt: Sie schulen Ihre Auge-
Hand-Koordination. Auf dem Tennisplatz springt ein Ball nie 
zweimal auf genau die gleiche Art und Weise ab. Sie sind 
ständig gezwungen, sich an neue Situationen zu gewöhnen. 
Durch diese Übung trainieren Sie, Lösungen für solche 
Situationen zu finden. Praxistipp: Spielen Sie die Übung 
um Punkte. Der Spieler, der nur auf einer Hälfte spielt, darf 
trotz der Störfaktoren keinen Ball ins Netz spielen – sonst 
erhält der Gegner zwei Punkte. 

Zunächst starten Sie mit einem klassischen Warm-up. 
Einige Runden laufen, Seilspringen und Stabilisations-
übungen. Im Anschluss bauen Sie zwei Stationen auf 
dem Court auf. Eine besteht aus zwei Stangen, die 
etwa anderthalb Meter auseinander stehen. Für die 
zweite Station stellen Sie drei Hütchen im Dreieck auf, 
die durch Stangen miteinander verbunden werden. An 
Station eins simulieren Sie mit einem Medizinball in der 
Hand die Vorhand- und Rückhandbewegungen (siehe 
Fotos rechts). Dabei laufen Sie in Form einer Acht um 
die Stangen herum. Variieren Sie zwischen Sidesteps 
und Kreuzschritten. Der Trainingseffekt: Sie kräftigen 
Rumpf, Hüfte und Beine. An Station zwei verbessern 
Sie Ihre Beinarbeit. Ihre Aufgabe: Bewegen Sie sich 
mit kleinen, schnellen Schritten ins Dreieck und wieder 
hinaus – abwechselnd nach links, nach rechts und nach 
hinten (linker Fuß rein, rechter Fuß rein, linker Fuß raus, 
rechter Fuß raus, usw.). Außerhalb des Dreiecks simu-
lieren Sie Vorhand- und Rückhandbewegungen.  
Der Effekt: Sie verbessern Koordination und Frequenz-
schnelligkeit der Beine. Praxistipp: Absolvieren Sie 
die Einheiten abwechselnd an beiden Stationen –  
insgesamt jeweils fünf bis zehn Sätze à 20 Sekunden. 

Es hört sich zwar seltsam an, aber probieren Sie es mal aus. Spielen Sie ein-
beinig! Sie schulen so Ihre Koordination. Zusätzlich kräftigen Sie das jewei-
lige Standbein. Spielen Sie zunächst lange Bälle mit Ihrem Partner von der 
Grundlinie. Mit Beginn der Ausholbewegung heben Sie jeweils das richtige 
Bein einige Zentimeter an – bei der Vorhand das linke und bei der Rück-
hand das rechte. Zwischen den Schlägen bewegen Sie sich normal auf 
beiden Beinen. Wer leistungsorientiert ist, kann das einbeinige Spie-
len auch in das Training mit einem Coach integrieren. Die Übung 
funktioniert so: Ihre Ausgangsposition ist die Mitte des Feldes, 
etwa anderthalb Meter hinter der T-Linie (siehe Grafik oben). Ihr 
Trainer spielt Ihnen den ersten Ball so zu, dass Sie ihn als 
Topspinvolley mit der Vorhand schlagen – mit beiden Beinen 
auf dem Boden (Position 1). Dann bewegen Sie sich zwei 
bis drei Meter nach hinten und schlagen eine normale 
Vorhand – auf einem Bein (Position 2)! Der dritte Ball 
ist der Rückhand-Topspinvolley (beide Beine auf 
dem Boden, Position 3), danach schlagen Sie eine 
normale Rückhand und heben dabei das linke 
Bein (Position 4). Spielen Sie je nach Leistungs-
stand fünf bis zehn Durchgänge. Praxistipp: 
Bewegen Sie sich nach den Topspinvolleys 
verschieden nach hinten – rückwärts  
laufend, mit Sidesteps, Kreuzschritten 
oder auf einem Bein hüpfend. 

WARM-UP MIT 
ABWECHSLUNG

VORHAND UND RÜCKHAND  
– AUF EINEM BEIN!  

GRUNDSCHLÄGE MIT STÖRFAKTOREN

TRAINING MIT MATTEN: 
Landet der Ball auf 

einem der Gegenstände, 
verändert sich das 

Absprungverhalten – und 
der Spieler muss  

entsprechend reagieren.

FLINKE FÜSSE,  
STARKER RUMPF:  

Das Aufwärmprogramm 
beinhaltet alle  

für das Tennisspielen  
wichtigen Bereiche. 

STANDFEST: Wenn Sie 
die Vorhand trainieren, 

bleiben Sie nur mit dem 
rechten Bein auf dem 

Boden stehen.  
Bei der Rückhand mit 

dem linken.
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AUFSCHLAG AUS VERSCHIEDENEN POSITIONEN

Das Wichtigste beim Volley: die Bereitschaftsposition zu 
finden, bevor Sie den Ball spielen und im Anschluss mit 
dem Körper durch den Ball zu gehen. Trainieren können 
Sie das so: Bauen Sie sich kurz vor der T-Linie eine Hürde 
auf, zum Beispiel zwei Stangen mit einem Querbalken 
(siehe Grafik rechts). Etwa einen Meter davor platzieren 
Sie leicht links- oder rechtsversetzt – je nach dem, ob Sie 
den Vorhand- oder Rückhandvolley trainieren – ein soge-
nanntes Step-Brett (siehe Grafik). Sie starten einen 
Meter hinter der T-Linie, springen über die Hürde und 
machen den sogenannten Splitstep, um in die rich-
tige Bereitschaftsposition für den Volley zu gelan-
gen. Der Sprung unterstützt Sie dabei. Wenn 
Sie, so wie in der Grafik, den Rückhandvolley 
trainieren, steigen Sie mit dem linken 
Fuß auf das Brett und mit dem rechten 
herunter. Im Herabsteigen spielen Sie 
den Volley. Der Effekt: Sie lernen, 
den wichtigen Schritt nach vorn zu 
machen. Praxistipp: Volleys auf 
Ziele platzieren. Aufgabe: zehn 
Treffer auf beiden Seiten. 

Gefährlich ist Ihr Aufschlag vor allem dann, 
wenn Sie ihn variabel spielen können – 
gerade, mit Slice und mit Kick. Um die 
Varianten zu trainieren, sollten Sie von 
verschiedenen Positionen des Platzes aus 
aufschlagen. Mit Markierungen können Sie 
diese Positionen festlegen – im Feld und 
hinter der Grundlinie (siehe Foto rechts).  
Der Effekt: Servieren Sie von einer Markie-
rung hinter der Grundlinie, werden Sie den 
Ball automatisch mit mehr Kick versehen. 
Stehen Sie hingegen im Feld, können Sie 
aufgrund des besseren Winkels ohne Drall 
und mit viel Tempo servieren. Ergo: Ihre 
Bewegungsabläufe passen sich den ver-
schiedenen Situationen an. Es wird Ihnen so 
auch im Match leichter fallen, im richtigen 
Moment das richtige Service zu wählen. 
Ebenfalls effektiv: Klemmen Sie sich einen 
Ball (Fußballgröße) zwischen die Knie (Fotos 
rechts) und schlagen Sie so auf. Sie trainie-
ren dadurch Ihre Balance, den Ballwurf und  
vor allem die Konzentration. Praxistipp: 
Servieren Sie auf Ziele in den Ecken der  
Aufschlagfelder und wechseln Sie nach 
jedem Treffer Ihre Position auf dem Court. 

Nein, die Überschrift ist kein Scherz. Sie sollen die Bälle bei dieser Übung 
wirklich ins Aus spielen. Markieren Sie sich auf einer Seite hinter der 

Grundlinie eine Verlängerung des Feldes – etwa zwei Meter (siehe Grafik 
links). Auf der anderen Seite markieren Sie ein Zielfeld im hinteren 

Bereich der Grundlinie. Das Spielfeld wird hier nicht verlängert! Spie-
ler A und Spieler B schlagen nun lange Bälle. B hat die Aufgabe, 

seine Schläge in den Bereich hinter der Grundlinie zu platzieren. 
Ihm wird dies sehr schwer fallen – weil er es nicht gewohnt ist, 

absichtlich ins Aus zu schlagen. Der Effekt: Der Spieler übt, 
seine Schläge lang zu spielen. Die meisten Bälle werden 

kurz vor der Grundlinie landen. Spieler A trainiert bei die-
ser Übung das Verteidigen. Wenn hinterher im normalen 

Feld gespielt wird, fällt es ihm leichter, die Bälle aus 
den Ecken auszugraben. Praxistipp: Spielen Sie die 

Übung um Punkte. Punktet B mit einem Schlag 
hinter die Grundlinie, bekommt er zwei Zähler.

ACHTERLAUF AN DER 
GRUNDLINIE

DIE BÄLLE HINTER DIE GRUNDLINIE SPIELEN 

VOLLEYTRAINING MIT 
STEP-BRETT 

UNBEQUEM,  
ABER EFFEKTIV:  

Das Servieren mit einem 
Ball zwischen den Knien 
schult die koordinativen 

Fähigkeiten und den 
natürlichen Bewegungs-
ablauf beim Aufschlag. 

Ipsum quid quod eos 
volo in nonsed et, sitas 
volor sit vitaspi stibea 
veliquo ditatibust mag-
nihilit, omnis magnien 
ditius, omnim quis in 
reiciis voluptasint ex ea 
quiscil luptatu resequi 
anitatu rioneculpa.

IMMER IN  
BEWEGUNG:  

Das Laufen um die 
Hütchen  verbessert 

vor allem die 
Beinarbeit.Je mehr verschiedene Bewegungsmuster Sie trainieren, 

desto mehr Möglichkeiten haben Sie im Match zur Verfü-
gung, um sich an der Grundlinie zu bewegen und sich aus 
schwierigen Situationen zu befreien. Beim sogenannten 
Achterlauf trainieren Sie Ihre Beinarbeit. Sie platzieren 
sechs Hütchen an der Grundlinie (so wie in der Grafik 
rechts) und starten in der Mitte. Ihr Coach spielt Ihnen 
die Bälle aus dem Korb zu – abwechselnd auf die Vor-
hand- und auf die Rückhandseite. Sie bewegen sich stets 
in Form einer Acht um die Hütchen herum (siehe Pfeile 
in der Grafik rechts). Der Clou: Sie müssen sich immer 
unterschiedlich bewegen – zum Beispiel mit klassischen 
Sidesteps, mit Kreuzschritten, vorwärts laufend, rück-
wärts laufend. Zwar sind nicht alle Bewegungsmöglich-
keiten matchgetreu, aber auch hier gilt: Sie schulen 
Ihre Koordination, verbessern das Zusammenspiel 
von Kopf und Körper und erweitern Ihr Bewusst-
sein. Im Match werden Sie instinktiv in jeder 
Situation die Lösung wählen, die am besten 
zu Ihnen passt. Praxistipp: Spielen Sie 
fünf bis zehn Sätze hintereinander – und 
zählen Sie Ihre Treffer in die Zielfelder 
auf der anderen Seite. 


