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AUS DER PRAXIS -

FUR DIE PRAXIS

Methodische Reihe zur Erlernung des Aufschlags im Tennis

Hans-Peter Liibke, Ascheberg (DBR)

Im Rahmen seiner Staatsarbeit im Fach Leibeserzie-
hung, die sich mit dem Thema «Voraussetzungen und
Moglichkeiten Tennis bei Kindern unter zehn Jahren
einzufithren» befasst, hat Hans-Peter Liibke metho-
dische Reihen aufgestellt. Hier die Reihe fiir den Auf-
schlag. (Die Redaktion)

1. Bewegungsbeschreibung
1.1. Griff
Der Schlédger wird mit Riickhandgriff angefasst.

1.2. Ausgangsstellung

Der vordere Fuss des Schiilers steht etwa 5 bis 10 cm
hinter der Grundlinie und seitlich nicht weiter als eine
Schlégerldnge von der Mitte entfernt. Der linke Fuss
bildet mit der Grundlinie einen Winkel von 45 Grad,
wihrend der rechte fast parallel zu ihr steht. Das
linke Knie ist leicht gebeugt. Die linke Schulter zeigt
zum Netz, die Hiifte ist dieser Oberkdérperdrehung ge-
folgt. Beide Arme sind gestreckt. Der Schligerkopf
befindet sich beim Ball, der mit den Fingerspitzen in
der linken Hand gehalten wird. Das Gewicht ruht auf
dem hinteren Bein. (F'1)

1.3. Bewegungsablauf
1.3.1. Anschwungphase

Aus dieser Stellung werden beide Hinde nach unten
gegen den linken Oberschenkel bewegt. Kurz vor dem
Oberschenkel wird der linke Arm gestreckt nach oben
gefiihrt, der rechte Arm schwingt nach hinten, (F2)
und wird im Ellenbogen gebeugt, wenn sich zwischen
Oberarm und Korper etwa ein Winkel von 90 Grad ge-
bildet hat. (F3)

1.3.2. Beschleunigungsphase

Der Schlidger befindet sich hinter dem Riicken und
beschreibt dort eine tiefe Schleife. (F4) Nach Durchlau-
fen des tiefsten Punktes beginnt sich der Korper
gleichzeitig mit dem Arm zu strecken. Der Ball wird
bei volliger Streckung des Korpers vom Arm bis in die
Fussspitze in seinem hochsten Flugbahnpunkt getrof-
fen. (F5) Im Treffmoment wird das Handgelenk nach
vorn unten bewegt. (Handgelenkeinsatz)

1.3.3. Ausschwungphase

Der Ausschwung des Schldgers erfolgt an der linken
Korperseite vorbei. Um eine Drehung um die Langs-
achse des Korpers zu vermeiden, wird der linke Arm
gebeugt vor die Magengrube genommen. Das rechte
Bein wird vorgesetzt und fingt den Korper weich ab.
(F'6)

2. Vorbereitete Gymnastik
2.1. Beidarmiges Armkreisen vor- und riickwdrts
2.2. Aus dem Gehen heraus

wird das linke Bein gestreckt hochgeschwungen,
gleichzeitig werden beide Arme an der linken Korper-
seite vorbei nach unten gezogen. Wird das rechte Bein
hochgeschwungen, wird entsprechend umgekehrt ver-
fahren.

2.3. Gegeneinanderkreisen der Arme
2.4. Rumpfkreisen

2.5. leichte Schrittstellung

Der Wurfarm wird gestreckt hochgehalten. Mit der
Hand des Schlagarms wird nun die Ferse des hinteren
Fusses beriihrt. Die Hiifte wird moglichst weit nach
vorne gedriickt, damit der ganze Koérper in eine Bogen-
spannung gelangt.

2.6. Es wird wie unter 2.5.

verfahren, jedoch wird durch Oberkérperdrehung bei
Beibehaltung der Bogenspannung versucht, die Fersen
des vorderen Beines zu beriihren.
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2.7. leichte Seitgrdtschstellung

Mit beiden Hénden wird gleichzeitig auf beide Fersen
gefasst. Die Hiifte ist nach vorne gedriickt. Bogenspan-
nung.

3. Voriibungen

3.1. Schlagwurf .
3.1.1. Schlagwurf mit einem Tennis- oder Schlagball
3.1.2. Schlagwurf mit einem Vollball

3.2. Gewdhnung an den Rickhandgriff

3.2.1. Prellen des Balles mit der Schlagfliche gegen
die Erde.

3.2.2. Springenlassen des Balles auf der Riickhandseite
des Schlédgers.

3.2.3. Prellen des Balles mit dem Rahmen gegen die
Erde.

5. Den ruhig hingenden Ball schlagen

4. Ausfiihrung der Schlagbewegung

4.1. Ausfiihrung der Bewegung des Schlagarmes mit
einem Tennisball in der Hand.

4.2. Ausfiihrung der Schlagbewegung mit dem Gewicht-
schliger
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6. Wurf des Balles

Der Schiiler hat bei richtiger Stellung des linken Fus-
ses mit dem rechten einen Halbkreis vor den linken ge-
zeichnet (oder den Halbkreis durch ein Sprungseil, oder
seinen Schlédger markiert). Der Schiiler wirft nun den
Ball mit gestrecktem linken Arm nach oben, bei gleich-
zeitigem Ausfiihren des Anschwunges und Verlagerung
des Gewichtes vom hinteren auf das vordere Bein.
Die Wurfhohe wird fiir den Schiiler individuell mar-
kiert, zum Beispiel Pendel, das 20 bis 30 cm hdéher
héngt, als er mit der Schligerspitze reichen kann. Der
geworfene Ball wird nicht aufgefangen, sondern muss
bei richtiger Wurfausfiihrung in den Halbkreis vor
den linken Fuss fallen. Ausgangéstellung wie in der
Bewegungsbeschreibung 1.2.

7. Koordinationsiibung

Mehrmaliges Balltippen zur Konzentrationssteigerung
vor dem Aufschlag. Die Koordination von Ballwurf
und Aufschlagbewegung sollte erst begonnen werden,
wenn der Schiiler beide Einzelbewegungen beherrscht.
Vor allem muss die Schlagbewegung «sitzen», damit
die Konzentration voll auf den Ballwurf gerichtet
werden kann. Bei der Aufschlagausfiihrung muss vor
allem auf eine gleichméissige Bewegung geachtet wer-
den (keine Pausen). Hat der Schiiler den Ball nicht
richtig geworfen, so soll er nicht versuchen den Ball
unbedingt zu treffen, sondern er soll die Bewegung des
Schlagarmes ruhig und richtig zu Ende fithren. Wurde
der Ball zum Beispiel zu hoch geworfen, so darf die
Aufschlagbewegung nicht verlangsamt oder unterbro-
chen werden, sondern soll richtig, ohne dass der Ball
getroffen wurde, ausgefithrt werden.

Erlduterungen

zu 4.2.

Bei dem «Gewichtsschldger» handelt es sich um einen
Tennisschldger ehemals normaler Lénge, bei dem der
Schlagerkopf abgesidgt worden ist. Im Herz ist dann
ein Gewicht angebracht worden. Durch dieses Gewicht
wurde er um etwa 200 g schwerer als ein normaler
Jugendschléger, der Vorteil liegt in seinem hoheren
Gewicht in Schwerpunktnihe. Dieser Schliger eignet
sich gut zum Erlernen der Aufschlagbewegung, denn
das hohere Gewicht am Schlédgerende fordert bei rich-
tigem Zugansatz Arm- und Korperstreckung.

zZu 5.

Das Ballpendel kann zum Beispiel bequem an den Rin-
gen angebracht werden. Fiir den Schiiler ergeben sich
folgende Vorteile:

a) er kann sich noch voll auf die Schliagerfiihrung
konzentrieren, da er den Ball noch nicht zu wer-
fen brauchte,

b) er hat schon das Ziel (den zu treffenden Ball) vor
Augen,

c) er hat schon hier das Erfolgserlebnis, den Ball beim
Aufschlag getroffen zu haben,

d) er bekommt das Gefiihl fir das Zusammentreffen
an Ball und Schléger,

e) durch die richtig vorgegebene Hohe des Balles (Ziel),
wird der Schiiler sofort gezwungen, im Moment
des Treffens seinen Korper zur volligen Streckung
zu bringen,

f) der Handgelenkeinsatz kann besonders geilibt wer-
den.

Die im Teil 1. Bewegungsbeschreibung verwendeten Zeichen
F1 bis F6 beziehen sich auf die Fotos aus M. Meiers «Wie lerne
ich Tennis spielen?», Seiten 33-34.
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