BESSER SPIELEN DIFFERENZIERTES TRAINING

NIC MARSCHAND

Trainierte friher unter anderem
Michael Stich und Barbara Rittner.
Heute leitet er an drei Standorten
in Deutschland die tennis company.
marschand@tennismagazin.de

STETS IM GLEICHGEWICHT: Wer Grund-
schlage auf einem Bein trainiert, verbessert
seinen Gleichgewichtssinn und starkt die
Muskulatur des jeweiligen Standbeines.

www.tennismagazin.de
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Aufgepasst, so haben Sie garantiert noch nie trainiert! Oder haben Sie schon
einmal absichtlich Balle ins Aus geschlagen? Oder Vor- und Ruckhand auf
einem Bein stehend durchgezogen? Diese beiden und fiinf weitere Ubungen
stellen wir Ihnen auf den nachsten Seiten vor. Der Hintergrund: Sie lernen
durch diese Methoden, schwierige Situationen zu l6sen. Und Sie verbessern
gleichzeitig Ihre Koordination

TEXT FELIX GREWE FOTOS OLIVER HARDT

ugegeben: Eine Vorhand auf einem Bein sieht schon

etwas merkwiirdig aus und wird so manchen Zuschauer

zum Schmunzeln bringen. Wenn Sie anschlieffend nicht

mehr von der Grundlinie aus aufschlagen, sondern

mitten aus dem Feld, dann schiitteln vermutlich viele

Ihrer Vereinskameraden verwirrt den Kopf. Und spa-
testens, wenn Sie so sehr aufidie Bille eindreschen, dass diese
pausenlos hinter der Grundlinie des Gegners landen, werden IThre
KollegenaufdenNebenplitzen Sie mitleidig anschauen und fragen,
ob Sie das Spiel nechnicht richtig verstanden'haben.

Denken Sie sichnichts dabei - und trainieren Sie einfach weiter.
Denn: Die Uburigen; die wirlhnen auf den-nichsten Seiten vor-
stellen, haben einen grandiosen Effekt.

»Man lernt auf diese Art und Weise, das’Zusammenspielvon
Kopfund Korper zu schulen. Dieses Training ist das Gegenteil der
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klassischen Wiederholungsmethode®, erkldrt Nic Marschand. Er
hat frither unter anderem Michael Stich und Barbara Rittner auf
der Tour betreut und wendet das sogenannte differenzierte Training
hiufig in seiner Akademie, der tennis company, an. Allerdings:
nicht in jeder Trainingseinheit. Wer dreimal pro Woche auf dem
Platz steht, sollte hochstens einmal in dieser Form trainieren.

tennis MAGAZIN ist zu Besuch bei Marschand in Berlin. Der
54-Jahrige hat den Court schon prépariert. An der Seite liegen
unzéhlige Platzmarkierungen, Matten, Hiitchen und Medizinblle.
Zwei Jugendliche schlagen sich ein. Grace, 17, die fiir Rot-Weif3
Berlinin der zweiten Bundesliga bei den Damen spielt und Ammar,
14, einer der besten Jugendlichen aus der Hauptstadt. Beide trai-
nieren regelmaflig bei Marschand - heute sind sie Testpersonen
fiir unsere Geschichte. Dass einige Ubungen komisch aussehen,
kiitmmert sie nicht - sie kennen das Training ja schon.
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