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Seit dem formalen Anfang des Tennissports in Jahr 1874 (damals patentiert als Sphairistike oder Lawn Tennis
durch den Britten Major Walter Clopton Wingfield) hat sich dieser rasant entwickelt. Bereits in Jahr 1877 fand
das erste Turnier in Wimbledon statt und seit den 1880er wurden in England und weiter vor allem in den
Landern, welche unter britischem Einfluss standen iiberall Tennispldtze gebaut. Der Deutsche Tennis Bund
(DTB) wurde im Jahr 1902 gegriindet als sich damals 22 Clubs unter einem Dachverband organisierten.
Inzwischen ist Tennis zum globalen Sport geworden und steht auf der Liste von den meist befolgten Sportarten
der Welt mit iiber 1 Milliarde Fans auf vierter Stelle (hinter Fussball, Cricket und Landhockey).

Den grossten Popularitits-Schub bekam Tennis in den 70er Jahren des letzten Jahrhunderts durch das ,Battle
of Sexes” (Match zwischen dem Altstar Bobby Riggs und der damaligen Nr. 1 des Damen-Tennis Billie-Jean King
im texanischen Houston im Jahr 1973) sowie dann in den 80er Jahren mit dem Antritt der neuen jungen
Generation (Steffi Graf, Boris Becker, Stefan Edberg, Andre Agassi, etc.), welche sich sehr wirksam vermarkten
liesse. In dieser Zeit hat Tennis auch ein fast unglaubliches Wachstum in Deutschland erlebt und in den 90er
Jahren konnte der DTB auf seinem Hohepunkt als grosster Tennisverband der Welt weit iiber 2 Millionen
Mitglieder zdhlen. In heutiger Zeit erlebt Tennis den grossten Boom in Asien, wo neben der jahrelangen
Rivalitdt zwischen Roger Federer und Rafael Nadal vor allem die Erfolge von Li Na und Kei Nishikori viele neue
Fans zum Tennis gelockt haben.

Schauen wir uns die technische Entwicklung des Tennissports an, konnte man diese meiner Meinung nach
(analogisch zu der Welt der Computer) aus globaler Sicht in 3 Phasen teilen. Als ,Tennis 1.0“ bezeichne ich
dabei Tennis mit dem Holzschlager, welcher relativ schwer war und einen ganz kleinen Sweet-Spot (Ort des
optimalen Treffpunkts auf dem Seitenbett) hatte /besass. Die Beschleunigung des Schlagers gegen den Ball war
auf Grund dessen Gewichts und des Imperativs des mittigen Treffpunktes des Balles auf dem Seitenbett relativ
limitiert. Schaut man sich mit heutiger Sicht der Dinge Film-Aufnahmen aus den Tennis-Matches der 30er oder
auch 60er Jahre des letzten Jahrhunderts an, kann man fast nicht glauben, wie langsam das Spiel damals war.
Der Schlager wurde damals meistens ganz sorgfaltig mit relativ langer Bewegung gegen den Ball und das Ziel
gefiihrt.

In 70er und 80er Jahren des letzten Jahrhunderts kamen dann auf den Markt zuerst die Tennisschldger aus
Metall (im Jahr 1974 gewann der Amerikaner Jimmy Connors 3 Grand Slam Turniere mit seinem Metallschldger
Wilson T 2000) und spater solche aus Graphit und anderen Komposite-Materialien. Diese haben das Tennis
nachhaltig beeinflusst und ich nenne diese Phase ,Tennis 2.0“. Da die neuen Materialien es ermdglich haben,
leichtere Schlager mit grosserem Sweet-Spot zu bauen (das vor allem seit dem Einzug der Komposite-
Materialien), haben die Spieler auf praktisch allen Ebenen des Tennissports damit angefangen die Schliager
schneller und weniger sorgfiltig gegen den Ball zu beschleunigen. Das Spiel ist damit allgemein deutlich
schneller und ziemlich oft auch weniger prazise geworden. Im Tennis ist dies schwierig genau zu
quantifizieren. Viel einfacher ist das aber im Golf, wo nach den abgespielten Runden die Score-Blitter
abgegeben und auf den beriihmten Golfplatzen der Welt auch archiviert werden. Die Nachforschungen dort
haben ergeben, dass die Einflihrungen der neuen Generation der Golfschlager, welche grossere Beschleunigung
des Balles ermdglichen (wie Big Bertha) dazu gefiihrt haben, dass die Punkten-Scores (Anzahl der Schlage
bendtigt um die Golf-Runde zu absolvieren) trotz langeren Abschlagen durch Ungenauigkeit deutlich schlechter
geworden sind.

Heute kann man sagen, dass sich praktisch die ganze Tenniswelt (ausser den Weltbesten) in der Phase vom
»Tennis 2.0“ befindet (Tennisschldger aus Holz gibt es ja praktisch nicht mehr). Dies ist aber nicht nur positiv
zu werten, da dabei bei den meisten Tennisspielern auf allen Ebenen des Tennissports die Beschleunigung des



Tennisschldgers aus dem Arm (Unterarm) mit ziemlich ausgepragter frither Ellenbogenbewegung dominiert.
Zu dieser aus meiner Sicht nicht ganz optimaler Entwicklung haben auch ungliickliche methodischen
Empfehlungen der International Tennis Federation (ITF - Internationaler Tennisverband) und zahlreicher
nationalen Tennisverbande gefiihrt, welche man unter dem Begriff ,Beschleunigung des Schlagerkopfes
(,racket head speed”) ist alles” zusammenfassen konnte. Dabei wurden solche methodischen Begriffe wie
»Schlager auf die Schulter fiihren®, ,Scheibenwischer-Schlag", ,Beschleunigung/Schlag aus dem Handgelenk” zu
dominierenden und meistens irrefiihrenden Begriffen. Schaut man als Referenz die Vorhand von einem
Rechtshinder, sieht man heute leider meistens, dass sich die rechte Schulter des Spielers bei dessen Kontakt
mit dem Ball (beim Treffpunkt) entweder knapp hinter oder auf der Ebene der linken Schulter befindet und
dass der Ellenbogen bereits sehr nah am Kérper nach innen gebeugt wird (Bild). Diese Spielweise muss aus der
biomechanischen Sicht der Dinge als uneffektiv und verletzungsanfillig bezeichnet werden. Man kann auch
sagen, dass die Spieler, bei welchen solche Spielweise dominiert, kaum eine Chance auf ganz grosse Erfolge in
der Tenniswelt haben.
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Michal Lammer (SUI - Karriere-Hohepunkt # 150, hier bei Swiss Indoors Basel 2011) - Vorhand dominiert
durch Arm-/Unterarm-Aktivitat, der Kérper ist ausser Gleichgewicht und praktisch ohne Einfluss auf die
Beschleunigung des Schlagers gegen den Ball / das Ziel.
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Alex Bogdanovic (GBR - Karriere-Hohepunkt # 108, hier bei 2002 French Open Juniors - 8-mal Verlierer der
ersten Runde im Wimbledon als Wildcard - 2002-2009)



Denisa Chladkova (CZE - 2003 US.Open, Karriere-Hohepunkt # 31 in Jahr 2003)

Schaut man sich das Tennisspiel aus logischer biomechanischer Sicht, muss man doch konstatieren, dass die
Beschleunigung des Tennisschlagers und demzufolge des Balles gegen das Ziel (in welchem man den Ball
landen mdchte) meistens als die Hauptaufgabe zu sehen ist (abgesehen von Trick-Schlagen wie Stopp-Ball und
Rhythmus-Wechsel-Schlagen). Dies erreicht man optimaler weisse durch das ,Werfen des Schldgers mittels
Korpergewicht” gegen den Ball bzw. das Ziel. Diese Spielweise, welche ich als ,Tennis 3.0“ bezeichne, erkennt
man durch den markanten Schulterwechsel (rechte Schulter des Rechtshinders ist beim Vorhand-Treffpunkt
meisten bereits vor linker Schulter) und die Bewegung des Ellenbogens in praktisch gestreckter Position weit
nach vorne gegen das Ziel bevor es nach der erfolgten Pronation im Schulterbereich zu der Ellenbogen-
Beugung kommt. Die Forschung vom legendiren amerikanischen Coach Vic Braden (1929-2014), welchen ich
gliicklicherweise als einen von meinen Mentoren bezeichnen darf, hat in den Jahren 2011-12 ergeben, dass
Roger Federer in Bezug auf seine Korpergrosse bei den harten Vorhand-Grundschlagen von allen Spielern der
Welt den Schlager und den Ellenbogen am weitesten nach vorne fiihrt, bevor er die Schlagerspitze nach innen
dreht und anschliessend den Ellenbogen (bereits in der Phase der Relaxation) beugt und den Schldger zuriick
zum Korper bewegt. Diese ,Tennis 3.0-Spielweise” kann dann bei genauer Betrachtung bei den besten Spielern
der Welt (wie Novak Djokovic, Serena Williams) ziemlich klar sehr haufig erkannt werden. Da die Spieler in den
Matches meistens unter dem Zeitdruck (erzeugt durch aggressive Schldge seitens der Gegner) stehen, unter
welchem nicht immer der perfekte Raum fiir den optimalen Schlag geschaffen werden kann, gibt es natiirlich
bei den Matches auch bei den besten Spielern manche Schldge, welche dem ,Tennis 3.0-Muster” nicht



entsprechen. Allgemein kann man dann sagen, dass je besser der Spieler, desto héhere Prozentzahl der Schlage
entspricht dem ,Tennis 3.0-Muster. Schaut man ganz sorgfiltig die Schlige der erfolgreichsten und
pragendsten Spielern der Geschichte (wie Bill Tilden, Margaret Court, Rod Laver, Bjorn Borg, Martina
Navratilova, etc.), erkennt man auch bei denen bereits ganz klare Aspekte in Richtung des ,Tennis 3.0“. Man
konnte auch sagen, dass diese massgeblich daran beteiligt waren, dass diese Spieler so erfolgreich geworden
sind.

Ich habe hier bei der Beschreibung die Vorhand stets als Beispiel verwendet. Das Prinzip der optimalen Kérper-
Einwirkung auf den Tennisschlager wahrend des Schlages gilt dann bei allen Schldgen und die méglichst grosse
Entfernung des Ellenbogens von dem Gewichtspunkt des Korpers (Beckenbereich) beim und nach dem
Treffpunkt stellt die optimale und entscheidende Referenz dar, ob bei den Schligen von der Grundlinie,
Flugballen (Volleys) oder Aufschliagen.

Solche ,Tennis 3.0-Spielweise” kostet natiirlich aus gesamter Sicht der Dinge etwas mehr Energie (es ist
energetisch anspruchsvoller die Masse des Korpers als die Masse des Armes zu bewegen), fiihrt aber zu einer
effizienteren Spielweise mit deutlich gesenktem Risiko der typischen Tennisarmverletzungen und grosserem
positiven gesundheitlichen Effekt, welcher von der hohen Prozentzahl der beteiligten Képermuskeln abhdngt
(beim Crawl-Schwimmen werden bis zu 97% der Koérpermuskeln eingesetzt, beim Langlauf um die 93%).
Neben der Freude an harmonischer Koérperbewegung mit freiem Energiefluss haben Spieler mit dem ,Tennis
3.0-Modus“ auch den Weg zu weiterer praktisch unbegrenzter Entwicklung des Spiels offen. Dies ist aus meiner
Sicht der Dinge vor allem im Junioren-Bereich von enormer Wichtigkeit. Sehe ich einen jungen Spieler, bei
welchem die Beschleunigung des Schlagers aus dem Arm dominiert, glaube ich stets einen Spieler mit bereits
begrenzter Méglichkeit weiteren spielerischen Wachstums zu sehen. Gew6hnt sich dann ein junger Spieler auf
die ,Tennis 2.0-Spielweise“ mit energetisch billigerer Armbeschleunigung und kiirzerer benétigter Top-
Konzentrations-Spanne, ist es meisten sehr schwierig solchen Spieler dazu zu iiberzeugen, zu dem energetisch
teureren Schlag mit der Korperbeschleunigung und langerer bendtigter Top-Konzentrations-Spanne zu
wechseln. Auf dieser Art und Weise gingen dem Tennissport in den letzten 30 Jahren zahlreiche Talente
verloren. Aus meiner Sicht der Dinge war und ist immer noch die spdte Adaptation auf die Aspekte des , Tennis
3.0 einer der wichtigsten Griinde hinter der Misere in amerikanischem Manner-Tennis.

Auf den folgenden Bildern zeigen wir uns die typischen Merkmale des ,Tennis 3.0“ in der Person von der
jungen Kanadierin Eugenie Bouchard (Bilder entstanden bei den 2014 US.Open, wo ich sie fiir Ihren Coach Nick
Saviano analysierte). Der dominante Schulterwechsel und die Bewegung des Ellenbogens weg vom Koérper
gegen das Ziel sind hier kaum zum Ubersehen. Auf den weiteren Bildern kann man dann sehen, dass , Tennis
3.0“ sehr erfolgreich auch bei den jiingsten (Ewa 5 %2) sowie bei den Senioren (Ludwig 65+) angewandt werden
kann. , Tennis 3.0“ ist dann nicht bedingt vom Talent sondern von richtige Trainingsweise, welche nachhaltige
Weiterentwicklung der Spieler auf allen Ebenen des Tennissports ermoglicht.



Eugenie Bouchard (CAN) - Vorhand kurz nach dem Treffpunkt weit vor dem Korper, rechte Schulter ist bereits
vorne, Ellenbogen geht weit weg von dem Korpergewichtspunkt gegen das Ziel



Eugenie Bouchard (CAN) - Vorhand - Durchziehen mit beinahe 180° gewechselten Schultern, kompletter
Pronation und praktisch gestrecktem Ellenbogen gegen das Ziel.

Eugenie Bouchard (CAN) - Doppelhdndige Riickhand - Durchziehen linkem Ellenbogen weit gegen das Ziel




Ludwig Posern (GER - 65+, MBTA- Schuler) Vorhand mlt Voller Pronatlon und Ellenbogen weit vor dem
Korper - Form praktisch identisch mit dem Schlag der besten Profi-Spieler

Ewa Gacek (POL - 5 %2, MBTA - Schﬁlerin) - Vorhand mit Softball - Durchziehen mit kompletter Pronation und
Ellenbogen weit vor dem Korper - Resultat von ca. 30 Trainer-Stunden innerhalb von ca. 9 Monaten



Ewa Gacek (POL - 5 % - Riickhand mit Soft-Ball - Durchziehen mit komple;cter“Pr-onation des nicht-dominanten
Armes und linkem Ellenbogen weit weg vom Korper gegen das Ziel.
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