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Tennis ist
ein Sport, der
in jedem
Lebensalter »

ausgeübt
werden kanrf.
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Die Tennis-Freiluftsaison hat

begonnen - für Freundinnen

und Freunde dieses Sports

gehört das «Mätschli» mit

anschliessendem Apéro zur

Lebensqualität. Für andere

könnte es das noch werden.

enn Sie meinen, Tennis

spielen sei nur für dynami-
sehe Jungsportler und be-

stehe vor allem aus über-
irdisch schnellen Ballwechseln, die mit
einer Hechtrolle in der hintersten Platz-
ecke enden, dann irren Sie.

Tennis kann auch ruhig, gemächlich
und unspektakulär gespielt werden, es

braucht keinen grossen Krafteinsatz,
und die Geschwindigkeit ist variabel.
Der «Lifetime-Sport», der von frühester
Kindheit bis ins hohe Alter betrieben
wird, passt sich der individuellen Leis-

tungsfähigkeit an. Während Joggen ir-
gendwann die Knie zu sehr belastet, Ski

fahren im Alter zu gefährlich wird und
Jazztanz mit der aktuellen Musik nur
noch Teenies anspricht, ist Tennis eine

saisonunabhängige sportliche Betäti-

gung auch für nicht mehr Junge.
Laut dem Ranking der «Studie Sport

Schweiz 2008» liegt Tennis auf Platz 10

aller Sportarten mit einem Durch-
schnittsalter von 42 Jahren und einem
Frauenanteil von etwa 40 Prozent.

Für Körper, Geist und Seele

Zwar ist die Ballsportart wegen der

berüchtigten «Stop-and-go»-Bewegungen
nicht gerade gelenkfreundlich, aber

grundsätzlich auch kein No-Go für Men-
sehen in der zweiten Lebenshälfte. Es sei

denn, akute Verletzungen oder bestehen-
de chronische Beschwerden sprächen
dagegen. Urs Frölicher, Sportmediziner
an der Hirslanden-Klinik in Zürich, er-
klärt: «Tennis bietet älteren Menschen
die Möglichkeit, ganzjährig Sport zu
treiben und damit die Gesundheit zu
pflegen - durch die regelmässige Be-

wegung verbessert man Kondition, Be-

weglichkeit, Immunabwehr sowie Ver-

dauung, stärkt Muskeln und Blutgefässe,
beugt Übergewicht, Gefässverkalkung,
Kreislaufproblemen, Knochenabbau und

Schlaflosigkeit vor. Daneben ist der Ten-

nissport eine sinnvolle Freizeitbeschäfti-

gung, die soziale Kontakte fördert und
die Betreffenden auch geistig fordert.»

Wie die aktuellsten Zahlen der Inte-
ressengemeinschaft Seniortennis Swiss

belegen, ist der weisse Sport bei den
Schweizer Seniorinnen und Senioren
sehr beliebt: Rund 100000 der geschätz-
ten 250000 Tennis-Breitensportler sind
über 50 Jahre alt. Dazu gehören sowohl
diejenigen, die schon von Jugend an
dem weissen oder gelben Filzball nach-

gerannt sind und noch immer eine Wett-

kampflizenz besitzen, wie auch solche,
die das Spiel erst im mittleren oder

späteren Alter für sich entdeckt haben.
Markus Pfister, ehemaliger Sport- und

Tennislehrer sowie Geschäftsführer von
Seniortennis Swiss: «Tennis kann bis ins

hohe Alter gespielt werden. Es gibt sogar
Weltmeisterschaften für über 85-Jährige!
Je älter die Leute werden, desto eher
steht aber einfach das Spielen im Club
ohne Lizenz im Vordergrund.»

Viele ältere Tennisfreunde spielen ger-
ne im Doppel. Dabei deckt jeder der vier
Spieler eine Hälfte des Spielfeldes ab;

wegen der relativ kurzen Ballwechsel
und vielen Pausen ist die Belastung nicht
so hoch. Man muss sich nicht allzu sehr

bewegen, der Kampfgeist wird trotzdem
gefordert, und man hat Spass. Nicht zu

vergessen ist der Trainingseffekt fürs Ge-

hirn beim Zählen der Punkte...
Dank der Entwicklung von grossflächi-

gen Schlägern mit weniger Gewicht, dank
leichteren Bällen und modernen Lehrme-
thoden könne man auch im mittleren und
hohen Alter durchaus noch lernen, erfolg-
reich Tennis zu spielen, sagt Sportmedizi-
ner Urs Frölicher. Viele Tennisclubs und
auch Pro Senectute bieten Einsteiger-
oder Auffrischungskurse an. «Blutige»

Anfänger können erst einmal ausserhalb
des Tennisplatzes, vorwiegend in Turn-
hallen auf kleineren Feldern, Minitennis
mit Schaumstoffbällen trainieren.

Speziell ausgebildete Senioren-Tennis-
lehrer achten bei der Ausbildung darauf,
dass keine Fehlbelastungen eingeübt
werden. So werde heute bei der Vorhand
nicht mehr mit dem gestreckten Arm
geschlagen, sondern mehr mit Rotation
und gebeugtem Ellbogen, erklärt Urs

Frölicher. Diese gelenkschonendere Me-
thode komme auch langjährigen Spie-
lern «alter Schule» zugute.

Wieso also nicht im Seniorenalter
noch einmal die Technik modernisieren
beziehungsweise verbessern? Wie Mar-
kus Pfister von Seniortennis Swiss be-

richtet, hätten viele der heute aktiven

Turnierspieler, die älter als 60 Jahre sind,

erst relativ spät mit Tennis begonnen.
Von den 55000 lizenzierten Tennisspie-
lerinnen und -Spielern in der Schweiz
sind rund 20 000 im Seniorenalter. In der

Tennissprache bedeutet das: älter als

45 Jahre. Die über 55-Jährigen heissen

Veteranen, die Spieler über 65 Jahre Ol-

dies. «Dank dem schweizerischen Klas-

sierungsreglement können Senioren und
Veteranen bis ins höchste Alter aktiv Tur-

niere spielen, da es Turnierangebote in
den entsprechenden Alters- und Leis-

tungsgruppen gibt», sagt Markus Pfister.

Das Leben ein Spiel
Ob ambitionierte Turnierspieler oder ge-
mütliche Breitensportler, für alle gilt:
Konsequentes Aufwärmen schützt ge-

nauso vor Verletzungen wie das Vermei-
den von übertriebenem Ehrgeiz. «Da es

vor allem vom technischen Rüstzeug
abhängt, wie stark jemand ist, und da

keine Körperkontakte stattfinden, ist die
Verbissenheit eher gering», meint Mar-
kus Pfister. «Tennis ist vor allem ein Spiel

- und die Freude über gut gelungene
Schläge überwiegt, auch wenn man am
Schluss verliert.»

Die meisten Tennisclubs und -center

organisieren fixe Seniorennachmittage
oder Plauschturniere für die nicht mehr
berufstätige Kundschaft. Auch Einzel-

personen finden bei diesen Anlässen im-
mer eine Partnerin oder einen Partner

zum Spielen, das senkt die Einstiegs-
hemmungen. Aus manchen unverbind-
liehen Teambegegnungen sind schon

Interessengemeinschaften oder Freund-
schatten gewachsen, die über den Ten-

niscourt hinausgehen.
Der soziale Aspekt ist beim Tennis oh-

nehin zentral; der ehemalige Nobelsport
ist bekannt dafür, dass nicht nur am
Netz gespielt, sondern auch aktiv am Be-

ziehungsnetz gesponnen wird. Ob nun
die Freude über gelungene Ballwechsel
auf dem Platz überwiegt oder der
Plausch beim gemütlichen Beisammen-
sein nach dem Spiel: Tennis lohnt sich,

solange man kann. Martina Novak

Weitere Informationen
Seniortennis Swiss ist eine Interessengemein-

schaft von 560 wettkampfspielenden Seniorin-

nen und Senioren, www.seniortennis-swiss.ch

Im nationalen Verband Swiss Tennis werden

Senioren mit der Aktion 50+ angesprochen.

www.swisstennis.ch

Verschiedene kantonale Organisationen von Pro

Senectute bieten ebenfalls Tenniskurse an.

ZEITLUPE 6-2013 41


	Aufschlag haben die Senioren!

