BESSER SPIELEN BEINARBEIT
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Koordination, Beweglichkeit und flinke FiiRe

~sind die Basis fiir ein-erfolgreiches Spiel.
Unser Experte Nic Marschand erklart lhnen
Ubungen, mit denen Sie Ihre Beinarbeit
verbessern. Sein Credo: Insbesondere die
Laufwege nach vorn und nach hinten werden
im Freizeitbereich viel zu selten trainiert

TEXT FELIX GREWE FOTOS JURGEN HASENKOPF
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EXPERTE

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

ARTISTISCH: Wahrend sich
David auf Holzkl6tzen fort-
bewegt, spielt Grace auf einem
Gymnastikball Volleys.

assen Sieblofauf, wenn Siederjungen

Dame von unserem Aufmacher

nacheifern wollen. Sie brauchen

schon ein gewisses akrobatisches

Talent, um nicht schon bei dem

Versuch, auf einen Gymnastikball
zusteigen, gehorigauf die Nase zu fallen. Grace
Mpassy-Nzoumba, 18, steht sogar minutenlang
so stabil auf dem Ball, dass sie dabei Volleys
spielen kann - beeindruckend!

Ein Herbsttagim September in Miinchen.
tennis MAGAZIN ist zu Besuch bei Nic Mar-
schand, der in der bayerischen Hauptstadt
eine von drei Destinationen seiner tennis
company betreibt. Unser Plan: eine ,,Besser
spielen-Geschichte“ mit dem fritheren Coach
von Michael Stich und Barbara Rittner pro-
duzieren. Thema: Beinarbeit. Marschand ist
perfektvorbereitet. In der Halleliegen unzéh-
lige Trainingsgerite bereit — sieht nach einer
ziemlichen Schufterei aus, die auf die zwei
Protagonisten Grace und David Thurner, 23,
die beide bei Marschand trainieren, in den
néchsten zwei Stunden zukommt. Allerdings:
Bitte draufen und nicht in der Halle! ,,Viel zu
kalt und die Plitze sind extrem weich®, sagt
Marschand. FotografJiirgen Hasenkopfinter-
veniert: ,,Drinnen ist das Lichtzu schlecht. Ist
doch schon draufien, stellt euch nicht so an.”

Wir schleppen das Equipment auf die
Auflenplitze - einstellige Temperaturen hin
oder her. Dann gehteslos. Marschand erklart:
»Es ist wichtig, nicht nur die seitlichen Lauf-
wege zu trainieren, sondern auch die schnellen,
kurzen Schritte nach vorne und nach hinten.”
»Vor allem bei den Laufwegen in den Platz
hinein und wieder zuriick, haben viele Spieler
Schwichen®, sagter. Erldsst Grace und David
sowohl Ubungen fiir Schnelligkeit und Aus-
daueralsauch fiir Stabilitat und Festigung der
Beine absolvieren. Als er den Gymnastikball
holt, stutzen Schreiber und Fotograf ein wenig.
»Grace stellt sich da ohne Probleme zehn
Minuten drauf®, sagt er. Alles eine Frage der
Koordination und der Beinmuskulatur. Zum
Vergleich: Manch einer hat schon Probleme,
nur im Sitzen die Balance zu halten. Welchen
Effekt die Ubung hat, wie auch Sie lernen
konnen, auf einem solchen Ball zu stehen und
welche Ubungen Marschand noch fiir die
Verbesserung der Beinarbeit empfiehlt, lesen
Sie auf den nichsten zwei Doppelseiten.
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PERFEKT IM GLEICHGEWICHT: David spielt Volleys auf
einer sogenannten Slacknut - zur Verbesserung seiner
Balance. Dabei wird die gesamte Muskulatur des
Unterkorpers beansprucht, insbesondere die Tiefen-
muskulatur der Beine. Unten: seitliche Wiirfe mit dem
Medizinball. Dadurch werden zusatzlich Koordination
geschult und Oberkérpermuskulatur gekraftigt.

SCHNELLIGKEIT UND AUSDAUER

Bei der Verbesserung der Beinarbeit vergessen vor allem bei denen seine Spieler moglichst viele Variationen trainieren

1A

WIE EINE SEIL-
TANZERIN: Gracefi
balanciert auf.einem
beweglichen Balken. Je
nach Fortschritt kann
der Balken weicher

und fester eingestellt
‘werden. Auch diese
Ubung fordert zum
einen die Balance

und beansprucht zum
anderen den gesamten
Muskelapparat des
Unterkorpers, insbeson-
dere den der Beine.
Tipp: eine Ubung,

die auch Kindern

Hobbyspieler haufig die Laufwege nach vorne und nach hinten
zu trainieren. Laut Marschand sind dies die wichtigsten Bewe-
gungen auf dem Court. ,Der Weg nach vorn in das Feld hinein
ist der entscheidende, wenn man einen Winner schlagen will*,
sagt der Coach. ,,Beim Laufen nach links und rechts verteidigt
man in der Regel. In der Vorwartsbewegung greift man an. Wer
diese Laufwege nicht trainiert, antizipiert die Balle des Geg-
ners schlechter”, erklart Marschand. Er schwért auf Ubungen,
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und die Beinarbeit wahrend eines Ballwechsels simulieren.
»,Man sollte so haufig wie moglich verschiedene Aufgaben
und Bewegungen miteinander verbinden, damit auch der Kopf
schneller wird. Nur dann wird der Korper leistungsfahiger®,
sagt Marschand. Aus diesem Grund kombiniert er im Training
unterschiedliche Laufe durch die Leiter mit Springen Uber
Huarden, Seilspringen und Balle schlagen. Trainiert werden so
vor allem Schnelligkeit und Schnelligkeitsausdauer.

durch die Leiter und
Spriinge liber kleine
Hiirden sind Klassiker
beim Training fiir die
Beinarbeit. Allerdings:
Marschand kombiniert
beides miteinander.

Die Spieler wechseln
also pausenlos die
Stationen, um maéglichst

¢

WS A RN SN o o Wy SCHNELLE BEINE: Laufe

g T viele verschiedene
.-!. ; L R : 2 Bewegungsmuster zu
. ! trainieren. Variante: zwi-
schendurch eine Minute
Seilspringen. Dauer: Drei
bis flinf Durchgange a
KLOTZ AM BEIN: 30 Sekunden (Leiter
D.awd bewegt ‘ ; d . ¥ und Hiirden immer im
sich auf kleinen, - yE : £ . - - . Wechsel).
quadratischen v .
Holzkl6tzen voran.
Er darf dabei nicht
den Boden beriih-
ren. Die Ubung
hilft ebenfalls bei
der Verbsserung
der Balance
und trainiert die
Beinmuskulatur.
Tipp: Machen Sie
einen Wettlauf auf
den Kloétzen - von
der Grundlinie bis
zum Netz. Wer den
Boden beriihrt,
muss zuriick zum
Start.

STABILITAT UND FESTIGUNG

Spaf? bringt!

DIE KONIGSDISZIPLIN: Auf einem Gymnastikball stehend das
Gleichgewicht zu halten, ist verdammt schwer. Grace fangt dabei
sogar Balle, die ihr Coach Marschand zuwirft, spater schlagt sie
auch Volleys (s. Foto S. 58). Auch dabei werden die Koordination
sowie die Bein-, Gesaf- und Rumpfmuskulatur trainiert.

Die Basis fur flinke Fue auf dem Court sind eine austrainierte
Beinmuskulatur sowie ein perfektes Balancegefuhl, um auch in
der Bedrangnis einen stabilen Stand zu bewahren. Marschand
arbeitet im Training mit verschiedenen Hilfsmitteln. Das grofite
Gerat ist die sogenannte Slacknut (Bilder 1a und 1b, Kosten
rund 1.600 €). Der Clou: Durch die verschiedenen Bander
kénnen auf dem Gerat tennisspezifische Schrittkombinatio-
nen simuliert werden, zum Beispiel beim Volley (1a). Weitere
Varianten, um die Muskulatur zu trainieren: Kniebeugen auf

einem oder auf beiden Beinen. Noch schwieriger ist es, die
Balance auf einem Gymnastikball zu halten (siehe Foto 5).
Probieren Sie zunachst, auf dem Ball ruhig zu sitzen und die
Beine dabei anzuheben. Im nachsten Schritt knien Sie sich
sich auf den Ball, halten Sie sich dabei am besten an einem
Gegenstand oder einem Trainingspartner fest. Wenn Sie beide
Varianten beherrschen, kdnnen Sie vorsichtig versuchen, sich
auf den Ball zu stellen. Wichtig: leicht in die Knie gehen und
die gesamte Muskulatur des Unterkdrpers anspannen.

ACHTERLAUF: David startet in der Mitte zwischen den Hiitchen und umlauft sie in Form einer Acht. Er bewegt sich mit schnellen, kurzen Schritten um
das hintere, rechte Hiitchen (6A), sprintet nach vorn, beriihrt einen Medizinball mit der Hand (6B), bewegt sich riickwarts zuriick (6C), um die linken
Hiitchen herum und lauft wieder nach vorn. Marschand: ,So werden vor allem die Laufwege nach vorn und nach hinten trainiert.“ Steigerung:

Der Coach gibt Anweisungen, mit welchem Fuf} David den Ausfallschritt vor dem Medizinball machen und mit welcher Hand er ihn beriihren soll.
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FLINKE BEINE FUR DIE VORHAND

Die Fortsetzung der Ubung Achterlauf (s. S. 61). Diesmal allerdings ohne
Medizinball, dafir werden am Ende des Parcours Balle geschlagen. Sie
springen zunachst wieder Uber die kleinen Hurden (s. Foto unten) und
umkreisen danach mit flinken Schritten die Hutchen (s. Grafik links).
Auf Hohe der Seitenlinie wirft der Coach Ihnen vier bis funf Balle auf
die Vorhand zu. Dabei missen Sie nach jedem Schlag weiter ins Feld
vorrucken, der letzte Ball wird auf Hohe der T-Linie gespielt — so
trainieren Sie erneut die schnellen Vorwartsbewegungen. Je nach
Fitnesslevel 10 bis 15 Durchgange ohne Pause.

STEPPEN UND SCHLAGEN

Legen Sie sich einen Medizinball in die Mitte auf die Grundlinie.
Dann berihren Sie funf- bis zehnmal mit den Fifen die Oberseite
des Balls — ahnlich wie beim Steppen auf einem Brett. Im Anschluss
spielt Innen der Coach zwei Balle ins Halbfeld, einen auf die Vor-
hand, einen auf die Ruckhand. Danach beginnt Durchgang zwei.
Wiederholen Sie die Durchgange je nach Fitnesslevel 10 bis 15 Mal
ohne Pause. Effekt: Verbesserung von Ausdauer, Schnelligkeit und
Beweglichkeit. Da Sie Vorhand und Rickhand zwischen T-Linie und
Grundlinie spielen, missen Sie
sich auch bei dieser Ubung mit
schnellen Schritten ins Feld hin-
ein und zurlick zur Mitte bewegen.
Die Anzahl der Schlage zwischen
den Step-Einheiten kann variieren.

EXPLOSIV: Grace steppt fiinf- bis zehnmal auf einen
Medizinball...

...dann schlagt sie eine Vorhand und
eine Rickhand.

HOHE INTENSITAT: Wahrend David fiinf - * i ALLES AU F DI E FUSS E

Vorhande in Folge spielt, durchlauft Grace den
Parcours aus Hiirden und Hiitchen. "
Neben der Beinarbeit kommt es bei dieser Ubung auch auf die Reak-

tionsfahigkeit an. Sie starten in der Mitte der Grundlinie. Ihr Coach
spielt Ihnen aus dem Korb mit hoher Geschwindigkeit flache Balle auf
die FuRe. Sie mussen sich mit flinken Schritten so zur Seite bewegen
(s. Grafik links), dass Sie im Treffpunkt sauber zum Ball stehen —im
Match erleben Sie diese Situation standig. Dauer: drei bis flnf
Durchgange a 15 bis 20 Balle. Fortgeschrittene Spieler sollten
sich in den hinteren Ecken zwei Zielfelder markieren. Um
den Druck zu erhohen, konnen Sie einen Wettkampf ver-
anstalten. Beispiel: Von 20 Ballen miussen mindestens
15 in einem der Zielfelder landen. Ansonsten wird der
Durchgang wiederholt.

Eine Ubung, mit der neben der Beinarbeit auch die Ausdauer verbessert
wird. Sie bewegen sich dabei standig vor und zurtck — zwischen Vorhand (im
Halbfeld) und Ruckhandvolley, oder zwischen Rickhand und Vorhandvolley.
,Die diagonalen Laufwege nach vorn sind extrem wichtig, weil sie im Match
am haufigsten vorkommen*, sagt Marschand. Die Laufwege nach dem Volley
zuruick zur Vorhand oder Rlickhand sind zwar weniger matchgetreu, fordern
aber dennoch Beinarbeit und Kondition. Dauer: zwei bis flinf Durchgange
a 10 bis 15 Balle. ,Lieber die Quantitat zugunsten der Qualitat verringern®,
rat Marschand.

AUS VOLLEM LAUF

Ein Klassiker zum Abschluss — den Marschand allerdings mit vielen Vari-
ationen trainieren lasst. Sie starten in lhrer Rickhandecke. Ihr Trainer
spielt lhnen aus dem Korb Balle in die Vorhandecke. Sie sprinten
die Grundlinie entlang und schlagen die Balle aus vollem Lauf. Im
Anschluss bewegen Sie sich zurtck zur Ausgangsposition. Aller-

VOR UND ZURUCK: David

schlégt zunéchst eine -..dann lauft er dia- dings: lhr Coach gibt Ihnen Anweisungen, auf welche Art und
vorhand zwischen T-Linie go::ite?ta:i':\;ﬁrtr;elg: Weise Sie sich zurickbewegen mussen — zum Beispiel mit
und Grundlinie...

Sidesteps, mit Kreuzschritten, rickwarts, auf einem Bein
hinkend. Markieren Sie sich wieder Zielfelder in den Ecken
vor der Grundlinie und zahlen Sie Ihre Treffer. Umfang:
drei bis finf Durchgange a 10 bis 15 Balle.

Riickhandvolley.

Im Anschluss muss
er sich wieder mit
schnellen Schritten
zur nachsten Vorhand
zuriick bewegen.
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