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TENNIS - GESTERN, HEUTE UND MORGEN

Vortrag von Dr. Svatopluk Stojan, Ziurich (friherer Nationaltrainer)

Auch wenn wir alles Uber die Tennisgeschichte wissten, wirden sich damit weder unsere Leistun-
gen im Match verbessern, noch wirden wir als Trainer bessere Lektionen geben. Trotzdem glau-
ben wir, dass jeder Tennisfreund mindestens die Grundfakten aus der Tennis-Historie wissen
sollte.

GESTERN

Erste Bemerkungen Uber ahnliche Spiele wie Tennis finden wir schon in der Antike, bei Griechen
und Rémern. Sie schlugen mit der Hand oder mit dem Holzschlager auf mit trockenem Gras ge-
fullte Lederbéalle. Im 12. und 13. Jahrhundert waren es in Frankreich vor allem die Monche, welche
die Balle Uber das Netz schlugen.

Im 14. und 15. Jahrhundert spielte der franzésische Hochadel inklusiv der Koénige das Spiel ,jeu
de paume*, das spater ,tenes” genannt und schon &ahnlich wie das heutige Tennis gespielt
wurde. “Tenes” war sehr populdr. Die damaligen Zeitungen schrieben u.a.: “Frankreich hat mehr
Tennisanlagen als Kirchen"; "die Franzosen sind mit dem Tennisschlager geboren”; "die Frauen
spielen, die Kinder spielen, die Handwerker spielen tenes"; "trotz allen Verboten, verlieren Spieler
in einem einzigen Tag ihren Wochenlohn".

Zahlen im Tennis — ein Vermachtnis der franzésischen Koénige

Im 14. und 15. Jahrhundert waren in Frankreich silberne 60-Sous Munzen und kleinere 15-Sous-
Midnzen im Umlauf (ein Sexadecimal-System). Schon damals spielte man am koniglichen Hof
Prince-Money-Turniere, aber statt um Hunderttausende von Dollar nur um 15 Sous fir einen
Punkt. Und ein Game hatte dann einen Wert von 60 Sous. Aber warum zahlt man den dritten
Punkt im Spiel 40 und nicht 457 Klar: Weil vierzig eine Abkirzung von fliinfundvierzig ist.

Tennis ist auch wegen dieser Zahlweise eine sehr attraktive Sportart. Das
raffinierte Zahlen 15:0, 15:15, 15:30 ....... gibt dem Spieler, der am verlieren
ist, immer hoffnungsvolle Mdglichkeiten zum Ausgleich, weil jedes Game im-
mer von Null beginnt und weil der grésste Vorsprung im Game hodchstens 3
Punkte sein kann.

Wussten Sie, dass......... ?
Wegen der Frauenbekleidung durfte damals bei den Frauen der Ball zweimal
vom Boden aufspringen.

12 !
Bild 1: Tennisbekleidung
fur Damen
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Die Hohe des Netzes wurde friiher durch die Grosse beider Gegner bestimmt — sie wurde in der
durchschnittlichen Hohe ihrer Briiste angemessen.

Woher kommt das Wort ,Service*? Einer der englischen Kdnige war ein begeisterter Tennisspieler,
der aber Probleme mit dem Aufschlag hatte. Also gab er ein kdnigliches Gesetz heraus, nach wel-
chem ein geschickter Diener fur den Konig und seine ganze Familie aufschlagen konnte, der also
dem Konig ,service gab*“.

Tennis-Geschichte der Schweiz

Noch vor wenigen Jahren hatte die Schweiz Uberhaupt keine Tennis-Tradition. Heute ist sie eine
der erfolgreichsten Tennis-Nationen der Welt. Vor einigen Jahren wurde sie objektiv als die welt-
weit vierte Nation bewertet. Einige Schweizer Spielerinnen und Spieler waren und sind bei den
weltbesten Spielern (Top Ten), zwei waren Weltmeister im Doppel, ein anderer hat Olympia-Gold
im Einzel gewonnen, der heute weltbeste Spieler ist ein Schweizer, die Schweiz spielt standig in
der hdchsten Weltgruppe des Daviscups und auch des Fedcups. Vergessen Sie nicht, die Schweiz
ist ein kleines Land, das bis jetzt durch die Qualitat der Uhren, der Schokolade, des Kases und der
Banken berihmt wurde. Kommt jetzt auch noch Tennis dazu?

HEUTE

Wenn Sie das heutige Wettkampftraining beobachten, werden Sie feststellen, dass man bedeu-
tend besser als noch vor einigen Jahren trainiert. Man bt mit vielen Ballen; dies ermdglicht mehr
als dreimal so viel Schlage in gleicher Zeit zu schlagen, als mit nur 6 Béllen. Die meisten Trainer
.vergewaltigen“ ihre Schiler heute nicht mehr dadurch, dass sie allen eine einheitliche Technik
beibringen wollen, sondern respektieren ihre individuellen und persoénlichen Voraussetzungen flr
einzelne Schlage. Man hort nicht mehr solche Belehrungen, wie ,beidhandiger Backhand - nur
Uber meine Leiche®, etc. Viel mehr Aufmerksamkeit bekommt die Biomechanik. Ofters als friiher
arbeitet man mit der Ballwurfmaschine, mit dem Videorecorder und die Trainer verbessern ihre
Kenntnisse durch Beobachtungen der grossen Spieler an den Turnieren und bei Fernsehiubertra-
gungen.

Die Tennisbewegungen lehrt man nicht mehr selbstzweckmassig, also Bewegungen nur fir Bewe-
gungen, sondern man lehrt durch die Bewegungen die verschiedenen Spielsituationen erfolgsreich
zu lésen. Ein guter Schlag ist nicht unbedingt der schonste, sondern der wirksamste Schlag.

Auf dem Platz kann sich dieses Training wie folgt auswirken:

Die Bélle werden ofters in offener Position geschlagen.

Man niitzt die Kraft des Bodens aus.

Die Rituale werden konsequent praktiziert.

Man spielt 6fters die Fast-Halfvolleys.

Man spielt mehr Prozent-Tennis.

Man beginnt der Tennistechnik und der Psyche mehr AUFMERKSAMKEIT zu

schenken. Man weiss, dass fur die Schlag-Qualitat die "unsichtbare Technik" ent-

scheidend ist, d.h. der Moment, in dem der Schlager den Ball beriihrt. Also muis-

sen wir diesem Augenblick mehr Aufmerksamkeit widmen als bis jetzt.

7. Man LERNT, wie man ,sich selbst schlagen kann“ und damit die psychische
Starke erhéhen kann.

ogabkwnpE
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TILDEN UND FEDERER

kaner BIG BILL Tilden (er war nach dem ersten Weltkrieg wahrend zehn Jahren
der weltbeste Spieler) noch personlich in den Stadien haben spielen und siegen
sehen, vertreten die Meinung, er wirde mit dem Kénnen von damals auch heute
noch Wimbledonsieger. Federer und andere Cracks hétten gegen ihn keine
Chance. Andere wiederum vertreten die Ansicht, Tilden wirde heute schon von
den besten Junioren in kirzester Zeit deutlich geschlagen. Konkrete Beweise
fehlen, Meinungen bleiben Hypothesen.

Zur Zeit Tildens war der Finne Paavo Nurmi der beste Langstreckenlaufer der
Welt. Heute wéren seine damaligen Bestleistungen bescheidene Werte. 1948 ge-
nigten an den Olympischen Spielen in London fir den Gewinn der Goldmedaille
im Hochsprung der Manner 1.98 Meter. Zurzeit steht der Weltrekord der Frauen

Bild 2: Der grosse auf Uber 2 Metern.
“Biq Bill Tilden"

Tennisleistungen kénnen nicht mit Massstaben und Stoppuhren festgehalten und auch nicht mit-
einander verglichen werden. Man kann die Filme von Tilden, Borotra, Lacoste und Perry anschau-
en, kann sie studieren und analysieren. Dabei kann festgestellt werden, dass die grossen Spieler
von einst um einiges langsamer waren, als die Stars der Gegenwart. Die Balle wurden friher nicht
mit der gleichen Kraft, Dynamik und Prazision geschlagen wie heute. Die Bewegungsablaufe ent-
sprachen nicht immer den biomechanischen Gesetzen. Es ist aber anzunehmen, dass Tilden mit
seinem grossen Talent auch heute zu den Weltbesten gehéren wirde, wenn er sein Wissen und
Kdénnen nach den modernsten Erkenntnissen und Trainingsmethoden entwickelt hatte.

MORGEN

Ich stelle Innen eine Frage: Nehmen wir an, ein 3-Satz-Match dauert 2 Stunden, also 120 Minuten.
Wie viele Minuten von diesen 2 Stunden sind fur das Match-Resultat entscheidend? Verges-
sen Sie nicht die Pausen zwischen den Punkten, bei den Seitenwechseln usw.

Die Losung: ZWEI SEKUNDEN

ZAHLEN SIE MIT MIR

Der Kontakt zwischen dem Schlager und dem Ball dauert bei jedem
Schlag ca. 0.004 Sekunden (vier Tausendstel). Wir wissen heute, dass
e nur das, was wahrend diesem Treffpunkt passiert, fir die Schlagqualitat
- entscheidend ist.

In einem 3-Satz-Match 6:4, 4:6, 6:4 macht der Spieler durchschnittlich
500 Schlage. Bei jedem Schlag ist der Ball nur fir 0.0004 Sekunden im
Kontakt mit dem Schlager. Bei 500 Schldagen sind es also total 2 Se-
kunden (0.0004 sec. mal 500 = 2 Sekunden). Und nur in diesen 2 Se-
kunden wird entschieden, ob die Balle richtig getroffen und nach unse-
ren Winschen fliegen werden, d.h., mit der gewilinschten Geschwindig-
keit und in die verlangte Richtung. Der wichtigste Teil des Schlages ist
also der Moment, in dem der Schlager den Ball beriihrt. Das ist ganz
logisch. Wenn der Schlager den Ball nicht berthrt, kann er nirgendwo
hinfliegen; er ist nicht fahig zu fliegen. Vereinfacht kénnen wir also sa-
gen: Wenn es lhnen gelingt, wahrend diesen 2 Sekunden nicht alles,
Bild 3: Ball-Zerstreuung bei sondern nur die Uberwiegende Mehrheit richtig zu machen, hétte sogar

geringfugiger Anderung der Roger Federer gegen Sie Uberhaupt keine Chance. Vereinfacht ge-
Schlager-Position sagt
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Neue Aspekte im Wettkampftraining

Der schonste und attraktivste Schlag, ausgefiihrt gemass

PITIN /_\ allen biomechanischen Prinzipien, ist nichts, wenn der

”/ ) O~ Ball nicht nach den Wunschen des Spielers fliegt — mit

\ > / ®\ der gewiinschten Geschwindigkeit und in die gewinschte
, @ % | Richtung, oder, anders gesagt, wenn man mit diesem Ball
N A die gegebenen taktischen Aufgaben erflllt und die takti-
S e schen Ziele erreicht, gewinnt man den Punkt. Die Tennis-

Bild 4: Fast-Halfvolleys, die Schlage der Zukunft Terminologie wurde in der letzten Zeit bereichert, um

Ausdriicke wie ,die unsichtbare Technik”, welche alleine
Uber die Qualitat der Schlage entscheidet und welche die meisten Trainer eindeutig vernachlassi-
gen, oder den Ausdruck ,Fast-Halfvolley”, was die Schlage der Zukunft sind; oder ,die Hypothese
der angeborenen Limiten“, welche die einfachere, verstandnisvollere und glaubwirdigere Prog-
nose der zukinftigen Entwicklung der talentierten Junioren gibt als die heute benutzten Tests. Man
weiss heute, wie man die Fahigkeit des Spielers zur Platzierung der Bélle verbessern kann (die
Trial and Error Methode), wie man etwas trainiert, was man nicht sieht, usw.

Wodurch wird die zukiinftige Tennisentwicklung beeinflusst?

Die Technik wird durch die perfekten Kenntnisse der Biomechanik und der unsichtbaren Technik
beeinflusst. Die richtige Taktik (Prozent-Tennis) wird aus der Matchanalyse der Spitzenspieler
kommen. Die grosse Tenniswahrheit wird erkannt, namlich ,Der Unterschied zwischen einem gu-
ten und einem GROSSEN Spieler liegt nicht in der Technik, in der Kondition oder in der Taktik,
sondern in der PSYCHISCHEN STAERKE des SPIELERS,” und dementsprechend wird trainiert.
Es wird modelliert trainiert, es werden Trainings-Matches um eine Wette gespielt, welche die
Matchatmoshare simulieren, welche aber 6fters von Trainern abgelehnt werden.

In der letzten Zeit wird tiber die Anderung der Tennisregeln diskutiert, welche die Entwicklung des
Tennissportes beeinflussen wirden. Es geht um folgende Anderungsvorschlage:

Nur ein Aufschlag.

Keine Wiederholung des Aufschlages bei der Ballberiihrung des Netzes.
Nach 40:40 entscheidet der nadchste Punkt tiber den Gewinn des Games.
Nach dem ersten Seitenwechsel in jedem Satz keine Pause (es gilt schon).
Beim Aufschlag muss ein Fuss Bodenkontakt haben.

Lockerung der Regel Giber gutes Benehmen (Code of Conduct).

ogabrwnNE

Auf welches Tennis kédnnen wir uns freuen?

Wie Tennis in ein paar Jahren gespielt wird, das kénnen wir selbstversténdlich nicht voraussagen.
Aber wir haben unseren Mut und unsere Uppige Phantasie aufgebracht und haben versucht, bei
gesundem Menschenverstand, die Prognose der zukinftigen Tennisentwicklung zu skizzieren. Wir
glauben, dadurch unseren Kollegen und allen Tennisfreunden bei ihren Uberlegungen zu helfen:
Alle oben aufgefiihrten und vorgeschlagenen Regel-Anderungen haben eine gute Chance ange-
nommen zu werden. Also:

- Die ausgesprochenen Netzspieler werden fast verschwinden (big game) und auf dem héchsten
Niveau werden die universalen Spieler dominieren, die von der Grundlinie aus operieren, aber
jeden kurzen Ball des Gegners angreifen.

- Alle werden die sog. Fast-Halfvolleys 100% beherrschen und spielen.

- Die Spitzenspieler werden o6fters durch eigene Initiative Punkte gewinnen und werden nicht so
lange passiv auf den Fehler des Gegners warten.

- Das Spiel wird noch schneller sein (Fast-Halfvolleys).

- Koordination und Antizipation werden enorm wichtig sein, mit dem Ziel, die unsichtbare Technik
zu verbessern.
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- Wird der 2. Aufschlag storniert, wird die Bedeutung des einzigen gebliebenen Aufschlages viel
grosser — Ziel wird sein: ein sicherer, solider, relativ schneller und platzierter Aufschlag, nicht
super- schnell.

- Eindeutig wichtiger wird der RETURN und der Passierschlag sein.

- Schlage von der Grundlinie aus werden weniger Spin bekommen und dadurch schneller, aber
riskanter sein.

- Perfekte Beherrschung von Volley und Smash, um initiativ zu spielen.

- Entsprechend intensiver wird das Training sein.

Mentales Training wird sehr wichtig sein. Der Spieler muss lernen, den Kampf gegen sich selbst
zu gewinnen, dadurch wird er psychisch stark. Die Match-Atmosphare muss richtig trainiert
werden. Das alles wird entsprechend auch fir die durchschnittlichen Turnierspieler gelten.

Mit Flnfzig ein altes Eisen? (Seniorentennis)

Nicht vergessen: Im Alter von mehr als 50 Jahren verlieren Sie bis zu 20% von lhrer urspringli-
chen Kraft. Sie werden weniger elastisch, langsamer und nach einem langeren Ballwechsel mehr
mide sein.

TECHNIK

Bei den Grundlinienschlagen missen Sie konsequent die Endposition des Schldgers kontrollieren.
Der Schlager ist beschleunigt von unten nach oben und endet oben, meist Uber der Schulter. Die
offene Position beim Forehand und Backhand hat fiir die Senioren einige Vorteile: Sie erméglicht
den schnellen Start zu allen Schlagen sowie die optimale und schnelle Deckung des Platzes flr
den nachsten Schlag.

Stoppball und Lob sind nach 50 eine absolute Notwendigkeit. Fir die Senioren gilt: ,Sie spielen
nur so gut, wie ihr 2. Aufschlag ist.

TAKTIK

Immer weniger Punkte wird mit offensivem Spiel gewonnen, weil die Distanz zum Netz immer

grosser wird. Deswegen:

- Schon den 1. Aufschlag mit mehr Rotation spielen.

- Spielen Sie geduldig und riskieren Sie nur das, was Sie beherrschen und nicht das, wovon Sie
traumen.

- Spielen Sie von der Grundlinie aus oft CROSS (diago- | zm . L
gglr)"\/Idlﬁrenlrs?edr.ag?\lgerlgrurpne?; Igu(t?nn r:?eudsf"?ggll’suﬁlded:g ‘ ‘ 1‘01im!rlr\l\!J,’HllHlHHHlllm!!;i\\I\IIZI"lIIIHHILI\[(:UII\I:I(%!P
Cross-Linie um 2 Meter langer 1

- Spielen Sie oft Fast-Halfvolleys, stehen Sie ca. einen
Meter vor der Grundlinie.

i
5m
A A A

- Vergessen Sie nie: ,Die Matches werden nicht durch
sensationelle Balle gewonnen, sondern durch
vermeidbare ,dumme* Fehler verloren.

Bild 5: Die Vorteile des Cross-Balles

PSYCHE

Zwei wichtige Dinge:

1. Die Fahigkeit, sich zwischen den Punkten schnell und gentigend zu erholen.
2. Die Fahigkeit, sich zu konzentrieren, in der Regel; auf den nachsten Punkt.
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Kopieren Sie das Benehmen der grossen Spieler. In den Pausen praktizieren sie die Rituale:

- Vor dem Aufschlag das Tippen mit dem Ball 2-3mal zum Boden

- Nach dem Punkt relax, korrigieren Sie mit den Fingern die Schldager-Bespannung

- pressieren Sie nicht.

Spielen Sie Trainings-Matches um eine Wette. So erleben Sie die Match-Atmosphéare schon im
Training. Die Stress-Situationen werden dadurch fir Sie zu ganz normalen Situationen.

Und das Wichtigste, das fir uns Senioren gultig ist?

Solange Sie Tennis spielen ist fur Sie die Welt in Ordnung

Haben Sie sich schon einmal gefragt, warum Sie so viel Zeit verbringen, um den "kleinen, runden
UNSINN" Uber das Netz und zwischen die vielen weissen Linien zu bringen? Warum spielen Sie
Tennis? Wie bitte? Dass Sie dartiber schon oft nachgedacht haben? Und zu welchem Schluss

kamen Sie? Wenn Sie zur Ansicht kamen: ,Was anderes konnte ich machen?“.... dann sind Sie
unwiderruflich EIN TENNISSPIELER GEWORDEN!!

Ihr Svatopluk Stojan
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