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Die Fitness am Netz ist
eine runde Sache
Teanfsspie/ea oiac/P Spass und s£är/cf das seeZisc/ie une das ZcörperZZcde GZeicfrgeuacfa.

DZe TeaaZs/carse aoa Pro Seaecfute Paatoa Lazera erfreuen sic/i ujacfrseatier ßeZZeöt/ieid.

VON ESTHER KIPPE

Der
kleine gelbe Ball zieht einen

eleganten Bogen über das grüne
Netz. Auf der anderen Seite prallt

er auf ein Racket und wird mit Schwung
in das gegenüberliegende Feld zurück-
befördert. Hin und her geht das Spiel in
gleichmässigem Rhythmus. Die Bewe-

gungen der drei Frauen und des Mannes,
die sich je zu zweit gegenüberstehen,
wirken ruhig und anmutig. «Das ist das

Einspielen», erklärt Tennis-Seniorenleiter

Georges Meyer. Vom Rand des Spielfeldes
aus beobachtet er, wie seine Frau, Deila
Meyer, die drei anderen Spielenden aus
der Reserve lockt. Bewusst hält sie den
Ball mal dieser, mal jener Kursteilnehme-
rin zu und demonstriert mit jedem Schlag
deutlich den richtigen Bewegungsablauf.

Dann gehts ans eigentliche Training.
Wie immer steht es unter einem be-
stimmten Thema. «Smashball», also
Schmetterball, ist heute angesagt. Eine

Schlagtechnik, die verlangt, dass der Ball

so hoch wie möglich in der Luft getroffen
und ins gegnerische Spielfeld geschmet-
tert wird.

Tennisspielen könne man in jedem
Alter lernen, ist Deila Meyer überzeugt,
deren Herz schon von Kindesbeinen an
für diese Sportart schlug. Während vieler
Jahre hatte sie in ihrer Freizeit in Luzern
Kinder und Jugendliche trainiert. Mit
55 wechselte die gebürtige Engländerin
zu Pro Senectute Kanton Luzern, wo
sie nun seit zwei Jahren den Fachbereich
Tennis betreut.

Geduld und Ausdauer
Dreimal im Jahr schreibt Pro Senectute

Luzern die Tenniskurse neu aus. Derzeit
machen insgesamt über hundert Senio-

rinnen und Senioren im Alter zwischen
sechzig und über achtzig Jahren von die-

sem Angebot Gebrauch. «Manche sind

Wiedereinsteigende, die in ihrer Jugend
Tennis gespielt hatten und es dann aus
Berufs- und Familiengründen aufgaben.
Andere erfüllen sich im Alter einen lange

gehegten Wunsch und fangen neu mit
dieser Sportart an», führt Deila Meyer
aus. «Und es werden immer mehr. Viel-
leicht ist das der Roger-Federer-Patty-
Schnyder-Effekt», lacht sie. Und weil
ältere Menschen in einem Tennisclub

geringe Chancen hätten, in einer Gruppe
unterrichtet zu werden, kämen sie eben

zu Pro Senectute.
Bis zu zehn Stunden in der Woche ste-

hen Deila und Georges Meyer und die drei
weiteren Tennistrainerinnen Frieda Leut-

hold, Heidi Steiner und Annemarie Bu-

eher im Auftrag von Pro Senectute Kanton
Luzern in verschiedenen Tennishallen im
Einsatz. Alle sind von Swiss Tennis als Se-

niorenleiter auf diese Aufgabe vorbereitet
worden. Das ermöglicht es ihnen, das

Training den körperlichen, geistigen und
seelischen Gegebenheiten älter werden-
der Menschen anzupassen.

«Tennis ist eine Sportart, die von den

Spielenden wie vom Trainer viel Geduld

und Ausdauer verlangt», erklärt Georges

Meyer, «die Bewegungsabläufe sind kom-
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So ists richtig:
Deila Meyer
zeigt einer der

Teilnehmerinnen,
wie das Racket in

die Hand gehört.

plex und nicht unbedingt einfach zu er-
lernen.» Bei der Zusammenstellung der

Kursgruppen sei es wichtig, auf das Spiel-
niveau und die Kräfteverhältnisse zu ach-

ten. «Die Spielerinnen und Spieler müssen
einen gemeinsamen Level finden. Sind die
Unterschiede zu gross, macht das Zusam-

menspiel keinen Spass mehr», geben die
beiden zu bedenken. Doch gerade der ge-
seilschaftliche Aspekt spiele beim Tennis
eine wichtige Rolle. «Man lernt einander
sehr gut kennen beim gemeinsamen Trai-

ning und kommt sich recht nahe. Da muss
die Chemie stimmen.»

Spass und Kameradschaft
Die Dreiergruppe, die an diesem Montag-

morgen im Sportcenter Rontal in Dierikon
zusammen mit Deila Meyer trainiert, ist
bereits ein eingeschworenes Team. Seit

Jahren spielen die drei miteinander in der

gleichen Gruppe. Für heute ist ihr Trai-

ning schon fast zu Ende. Ein «Mätschli»,

MÖCHTEN AUCH SIE TENNIS SPIELEN?

ein Wettkampf nach allen Regeln der Ten-

niskunst, muss jedoch immer noch sein

in der zweiten Hälfte der Stunde. Jetzt
dürfen die Spielerinnen und der Spieler
alle Register ihres Könnens ziehen. Deila

Meyer feuert an mit ermutigenden und
lobenden Zurufen. Gut gemacht! Dann ist

es Zeit, den Platz der nächsten Trainings-

gruppe zu überlassen.
Doch für einmal denken die drei

Tennisfans noch nicht an den Heimweg.
Kursteilnehmerin Hedy Zinke feiert über-

morgen ihren siebzigsten Geburtstag.
Das soll bei einer Tasse Kaffee gefeiert
werden. Seit 15 Jahren spiele sie Tennis,
erzählt die Jubilarin. Viel Kameradschaft,
ja Freundschaft habe sie in all der Zeit
erfahren. «Wir haben enorm viel Spass
miteinander.» Das bekräftigt auch Mit-
spieler Werner Barmettler. Nachdem ein
Herzinfarkt ihn gezwungen hatte, das

regelmässige Training für einige Monate
zu unterbrechen, ist er jetzt wieder da-

bei. Er schätze es, nicht einfach gegen
eine Wand spielen zu müssen, sondern
Partnerinnen zu haben.

«Ihre» Tennisspieler und -Spielerin-
nen seien ein etwas besonderer Men-
schenschlag, glaubt Deila Meyer. Auf-
geschlossen, fröhlich und körperlich fit.
«Fast alle Kursteilnehmerinnen und -teil-
nehmer betreiben noch andere Sport-
arten wie Walken, Wandern oder Aqua-
fit.» Eine gute körperliche Verfassung
setzt Deila Meyer fürs Tennisspiel denn
auch voraus.

Auf der anderen Seite werden bei die-

ser Sportart wichtige körperliche und geis-

tige Funktionen geschult und erhalten wie
Beweglichkeit, Gleichgewichtssinn, Koor-

dinationsfähigkeit sowie Konzentrations-
und Reaktionsvermögen - Fähigkeiten,
die dazu beitragen, dass wir lange selbst-

ständig und unabhängig leben können. Es

kann sich also lohnen, noch im Alter mit
dem Tennisspielen zu beginnen.

Was Sie dazu brauchen
Tennisschuhe, ca. CHF 80.- bis 200.-
Trainingshose, ca. CHF 50.- bis 100.-
T-Shirt, ca. CHF40 - bis 70-
Racket, ca. CHF 100 - bis 400.-
(Occasions- oder Testrackets für Neu-

einsteiger ab CHF 50.-)

Kurskosten
Die Kosten belaufen sich bei Pro Se-

nectute Kanton Luzern auf CHF 12.-
bis 20.- pro Stunde, je nach Gruppen-
grosse. Trainiert wird in der Regel einmal
wöchentlich während einer Stunde.

Schnupperkurse in Luzern
Pro Senectute Kanton Luzern führt im

September und im November Schnup-
perkurse durch. Interessierte haben Ge-

legenheit, unverbindlich Eindrücke auf
dem Spielfeld zu sammeln. Nähere
Auskunft erhalten Sie bei Pro Senectute
Kanton Luzern, Telefon 041 226 11 96.

Angebote in anderen Kantonen
Verschiedene Kantonale Pro-Senectute-
Organisationen haben ebenfalls Tennis-
kurse und/oderandere Racketsportarten
(Soft- oder Mini-Tennis, Badminton) in

ihrem Programm. Die Kurspreise können

von jenen im Kanton Luzern abweichen.

Erkundigen Sie sich bei der Pro-Senec-

tute-Beratungsstelle Ihrer Region. Die

Telefonnummern sämtlicher Geschäfts-
und Beratungsstellen finden Sie vorne in

diesem Heft.

Da heissts aufpassen
Bei ernsthaften Rücken- und/oder
Gelenkproblemen sowie bei Gleich-

gewichtsstörungen sollten Sie auf das

Tennisspielen verzichten. Fragen Sie im
Zweifelsfall Ihren Arzt.

ZEITLUPE 5 • 2005 69


	Die Fitness am Netz ist eine runde Sache

