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TEIL 1
Die WELT DER VERZAUBERTEN BALLE

»Tennis ist ein Spiel zwischen zwei Zauberern. Sie verzaubern den Ball mit
ihren Zauberstab-Tennisschlagern, jedes Mal wenn sie ihn treffen, und
verleihen ihm dadurch besondere Eigenschaften. Der Zauberer, der
insgesamt bessere Zauberkrifte besitzt, gewinnt das Spiel!«
(Tennis Philosophie nach Meister Ara-goo)
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1. DEr DRACHE ARA-GOO
STELLT SEIN KONZEPT VOR

Hallo!

Ich bin der Tennisdrache Ara-goo und ich habe magische Kréfte. Ich bin der Tennis-Magier. Und AUCH
DU BIST EIN ZAUBERER! Jedes Mal, wenn du einen Ball triffst, verwandelt sich dieser in ein Tier. Tier-
Bélle sind deine >Waffen« beim Tennisspielen. Du zauberst die Tier-Bélle mit Vorhand, Riickhand,
Aufschlag, Volley und Schmetterball. Jeder dieser Grundschldge verlangt eine andere technische
Ausflihrung. Lerne, sie mit meiner Hilfe zu spielen und werde selbst zum >tierischen< Tennis-Zauberer!
Denn je besser du die Tier-Balle zaubern kannst, umso besser wirst du als Tennisspieler!

Wie das geht?

Es gibt ein paar Lektionen und Ratschldge, die du befolgen solltest. Ich zeige dir die wichtigsten
Bewegungsabldufe der unterschiedlichen Schlage, und diese Technik solltest du lernen und intensiv
Uben. Wéhrend du alle Tiere trainierst, beachte bitte die folgenden drei Ratschlage:

1.1 ZEIGE WILLEN, MUT UND KAMPFGEIST

Der Wille ist ein >Motor<in dir. Du musst dafiir sorgen, dass dein >Motor<immer an ist und weiterlauft!
Versuche alles, was du Ubst, stets zu wiederholen und immer wieder neu zu durchdenken.

Mut heilt, etwas Neues zu probieren und keine Angst vorm Versagen zu haben, denn Fehler macht
fast jeder! Mutig bist du vor allem dann, wenn du genau das tust, wovor du Angst hast — und du wirst
sehen, irgendwann verschwindet die Angst!

Kampfen bedeutet: Niemals aufgeben! Wenn du nicht kdmpfst und nicht alles tust, um den Punkt zu
gewinnen, dann darfst du auch nicht>rumheulens, wenn du verlierst!
Wille, Mut und Kampfgeist gehoren also unbedingt zusammen.

1.2 BLEIB LOCKER UND HAB SPAR

Wenn du SpaB beim Uben hast, wirst du alles doppelt so schnell lernen. Mit locker bleiben meine ich:
Vermeide innere negative Gefiihle wie Hass, Arger und Zorn. Solche Emotionen sind deine Feinde und
die machen dein Tennis kaputt. Die >Feind«-Geflihle werden mit Sicherheit auf dich zukommen.
Wichtig ist, dass du auf die »Feinde« nicht so >emotional-negativ« reagierst, sondern eher >neutral<
bleibst, als ob du sie aus der Ferne beobachtest.

1.5 HAB GEDULD UND LERNE, DICH ZU KONZENTRIEREN

Geduld haben bedeutet: Trotz aller Schwierigkeiten immer und immer wieder dein Ziel zu verfolgen,
um besser zu werden. Konzentriert zu sein bedeutet, dass du den Ball >sehr genau« beobachten musst
und schon im Voraus planen solltest, wie du den Ball spielen méchtest. Das kriegst du nur hin, wenn du
lernst, ohne Wut, Arger oder Trauer zu spielen.

Diese Ratschldge zu befolgen, ist nicht so einfach, aber es kann jeder schaffen, der es oft genug
probiert. Jetzt weillt du, was du zu tun hast, also fang schon heute an, dich damit zu befassen.
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2. LERNE ALLE TIER-BALLE KENNEN

Nun stelle ich dir erst einmal alle Tier-Bélle und ihre Eigenschaften vor. Diese solltest du dir gut merken.
Auf dem Tennisplatz kann dir dein Trainer die unterschiedlichen Tier-Bélle zuspielen oder zuwerfen. Er
kann auch einen groReren Ball einsetzen. Du versuchst zundchst einmal, die Balle zu fangen oder
zurlickzuspielen, und zwarimmer tiber das Netz und ins Feld.
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2.1 DER LAMMCHEN-BALL - EIN NEUTRALER BALL

Der Lammchen-Ball ist ein sicherer, neutraler Ball, der hoch und lang mit mittlerer Geschwindigkeit
gespielt wird. Er ist also der Ball, den du zuerst lernst, mit dem du beginnst, Tennis zu spielen. Er
verlangt von dir im Kern einen sauberen Bewegungsablauf mit Spin-Technik. Der Limmchen-Ball ist
die Grundlage fir alle anderen Tier-Bille, die du noch lernen wirst. Ube aber erst einmal diesen
unermidlich und so lange, bis du das Gefiihl bekommst, dass du den Ball nicht mehr verschlagen

kannst.

>rein und sauber<
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2.2 DERFUCHS-BALL - EIN KURZER CROSS-BALL

Der Fuchs-Ball ist ein kurzer, cross gespielter Ball, der nach dem Bodenkontakt Gber die seitliche Linie
abspringt. Den kann man mit Spin- oder Slice-Technik spielen. Der Fuchs-Ball soll im passenden
Moment gespielt werden, sonst wird er eine zu leichte Beute fiir den Gegner. Spielst du ihn aber zum
richtigen Augenblick und mit passender Geschwindigkeit, ist er sehr, sehr gefahrlich und bringt deinen
Gegner richtig zum Laufen. Du spielst den Fuchs am besten, wenn du dich in der Nahe der AuBenlinie
oder aulRerhalb des Platzes befindest, denn von dort hast du den besten Winkel. Oder du zauberst ihn,
wenn dein Gegner ans Netz lauft, als Passierball.

der Listige<
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2.3 DER HAI-BALL - HOHER, SCHNELLER
TOPSPIN-BALL

Der Hai-Ball ist ein hoher schneller Topspin-Ball mit einem sehr starken Vorwartsdrall. Er fliegt etwas
hoher tber das Netz und féllt dann steil nach unten. Durch den >Monsterdrall< springt er nach dem
Bodenkontakt schneller und héher als andere Bélle ab. Gerade an der Grundlinie setzt er dadurch
deinen Gegner méachtig unter Druck. Den Hai-Ball musst du unbedingt beherrschen, denn er ist die
Basis und eine Voraussetzung fiir dein aggressives, gefahrliches und schnelles Spiel.

Der Hai-Ball bringt dir Sicherheit, und du kannstihn aus beinahe jeder Situation heraus einsetzen.

das bissige Monster<

16



2.4 DERWOLF-BALL - EIN FLACHER, SCHNELLER
TOPSPIN-BALL

Der Wolf-Ball ist ein sehr schnell und flach Gber die Netzkante gespielter Ball, wodurch auch sein
Absprung vom Boden sehr flach und schnell wird. Der Wolf-Ball springt immer tiber die Grundlinie und
ist der schnellste Ball im Tennis. Am schnellsten wird er, wenn er beim Aufschlag gespielt wird. Es reicht
meistens nicht, den Wolf-Ball nur einmal zu spielen. Haufig ist eine Serie von zwei bis vier Wolf-Ballen
notig, um den Punkt zu erringen. Einen Wolf-Ball zu spielen, macht zudem sehr viel SpaR, aber dafiir
erfordert es eine sehr saubere Technik, um erfolgreich zu sein. Den Wolf-Ball spielt man mit Spin-
Technik.

der bose Angreifer<
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3.4 BALL-RICHTUNG

Es gibt unterschiedliche Ballrichtungen. Wir beschrénken uns auf die folgenden drei: den Longline-Ball
(parallel gespielt), den Cross-Ball (diagonal gespielt), den Winkel-Ball (sehr stark kurz-cross gespielt).

h
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Nach so einer Platzaufteilung wird auf héchstem Niveau trainiert! Das heifit: Jeden Ball in das richtige
Nummernfeld platzieren und dazu noch die passende Geschwindigkeit und Rotationon! So trainieren
und spielen die Profis!

Konzentriere dich wahrend des Spiels ganz genau auf die Nummernfelder, in denen dein Ball
aufkommen soll.
Spiele ZONEN-TENNIS!

3.5 FLUGKURVE UND ABSPRUNG

Jedes Tier hat seine eigene Flugkurve (iber das Netz, aber auch einen ganz typischen Absprung nach
dem Bodenkontakt. Die Flugkurve und der Absprung des Balles sind von der Geschwindigkeit und von
der Starke und Art der Rotation abhangig. Auf den Absprung solltest du dich sehr stark konzentrieren!
Fur Anfanger ist es sehr schwierig einzuschatzen, wie der Ball abspringt, und die Beinarbeit dem
Absprung des Balles anzupassen! Klar ist, dass die Tier-Bélle, die mit der Slice-Technik gespielt werden,
einen sehr flachen Absprung haben. Dazu gehéren auch Volleys. Die meisten Tier-Bélle, die aus der
Feuer-Zone (= Mittelfeld-Zone) und der Abschluss-Zone (= Netz-Zone) gespielt werden, haben eine
flache Flugkurve Uber das Netz und einen flachen Absprung. Die Ausnahme bildet der Schmetterball,
dessen Absprung gewaltig hoch sein kann.

3.6 QUALITATSMERKMALE

Es gibt drei Qualititsmerkmale, die du beim Schlagen des Balles weitergeben kannst. Das sind
Prazision, Geschwindigkeit und Rotation.

Unter Prézision versteht man, dass du den Ball sehr genau lang oder kurz, cross oder longline spielst
und dadurch den Gegner zum Laufen bringst. Der Gegner ist jetzt gezwungen, den nachsten Ball gut
zuriickzuspielen. Wenn zu dieser Prazision noch eine gute Geschwindigkeit kommt, dann raubst du
ihm zusatzlich auch die Zeit. Durch eine starke Rotation, die du dem Ball auBerdem geben kannst,
verandert sich der Ballabsprung. Fiir deinen Gegner wird der néchste Schlag dann noch schwieriger zu
spielen sein. Durch die Rotation spin oder slice lassen sich die Bélle besser kontrollieren.

Das wichtigste Merkmal von allen ist aber die Prazision; jene beim sauberen Treffen des Balles und jene
bei der Platzierung des Balles im gegnerischen Feld. Die Prdzision wird von der Rotation unterstitzt.

Denn nur Geschwindigkeit ist nutzlos, wenn du das Feld nicht triffst.

Mindestens ein oder zwei dieser drei Qualitdtsmerkmale sollte man bei jedem Ballkontakt einsetzen.
Sehr gute Tennisspieler kdnnen dem Ball alle drei Merkmale gleichzeitig geben.
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3.7 ALLE TIERBALLE MIT IHREN EIGENSCHAFTEN
IN EINER TABELLE:

 Geschwindigkeit  Gefahrlichkeit
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4. TECHNIK IN BILDERN

Die ersten und einfachsten technischen Anweisungen fir Vorhand, Riickhand, Aufschlag, Volley und
Schmetterball: Durch Anwendung dieser richtigen Technik wirst du zum richtigen Ball-Zauberer.

Achte bitte besonders auf die folgenden Punkte:

4.1 DER SCHMETTERLING

Die Handgelenk-Position, genauer gesagt der Winkel in Form eines Schmetterlings
(kleiner Schmetterling) mit erhobenen Fligeln. Das Handgelenk ist also nach >hintenc fixiert!

4.2 DIEV-(BUMERANG-)STELLUNG

/ﬂ . %'\
s
ll

Die V-(Bumerang-)Stellung ist der Winkel zwischen Schlager und Arm.
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4.3 GRIFF-HALTUNG STATIONEN 1, 2, 3, -1

‘

Griff 3

L

Griff 1

.

Geeignet fir:

Aufschlag
Vor- und Riickhand
Volley

Schmetterball

Rickhand-Slice

Rickhand beidhandig

Griff 2

Geeignet fir:
Vorhand
Ri]ckha_nd-SIice
evtl. V;rhand-

und Rickhand-
Volley

Geeignet fur:

Vorhand topspin

{
by

Geeignet fur:
Aufschlag

Vorhand- und
Rickhand

Volley
Schmetterball

Rickhand einhandig

Rickhand beidhdndig
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4.4 ALLGEMEINE GRUNDSTELLUNG

Die Grundstellung:

Der Schlager ist vor dem Kérper mit passendem Vorhand-Griff, zum Beispiel Station 2 oder 3, am
besten mit der Schlagerflache leicht zu Boden geneigt. Die andere Hand befindet sich am Schlager-
Herz. Der Schmetterling steht auf dem Handgelenk. Durch die richtige Handgelenkstellung zeigt die
Schldgerspitze automatisch schrdg nach oben. Die FiBe stehen etwas mehr als schulterbreit
auseinander. Der Korper ist leicht nach vorne geneigt und die Knie sind locker und leicht angewinkelt.
Es ist wichtig, dass diese Position der Grundstellung vor beziehungsweise nach jedem Schlag immer
wieder eingenommen wird!
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45 YORHAND

Spin- bzw. Topspin-Technik fiir Vorhand

Der Schlag wird in fuinf Schritten, die nacheinander erfolgen, ausgefiihrt.

>Splitstep«

»Aktivierung des Korpers«
Die Ausgangsposition
SCHMETTERLING am

Handgelenk + V-Stellung.

>Ausholbewegung«

Den Schlédger zur Seite
mit beiden Handen fihren,
sodass die Schldgerspitze
immer nach oben
»auf 12 Uhr« zeigt.

Bild zum Vorstellen:
Den Schldger und die linke
Hand seitlich vom Kérper

»an die Wand klebeng,
oder den Schlager seitlich

»auf den Tisch« stellen.

LA

>Schlagposition«

Der Schlager wird weiter
nach hinten geftihrt.
Der Schmetterling bleibt
in der >Fliegen<-Position.
Die Schldgerspitze zeigt
nach oben. Die linke Hand
bleibt seitlich vom Kérper
und zeigt in Richtung des
ankommenden Balles.




»Worwartsschwung + Treffpunkt«

Die gesamte »V«-(Bumerang)-Stellung
bewegt sich von hinten unten mit der
V-Spitze Richtung Ball. Im Treffpunkt

streichelt der Schldgerkopf in einer

Aufwadrts-Vorwarts-Bewegung »durch«
den Ball und versetzt ihn in Rotation.

Bild zum Vorstellen:
Der Schmetterling fliegt und malt
nach dem Treffpunkt einen Regenbogen
vom Korper aus an.

>Ausschwung-Schluss-Position¢

Der Schldager wird er die Schulter,
neben den Korper, oder hinter den Riicken
auf den Kopf gestellt — also in den Rucksack
gepackt! Die Schlagerspitze ist zum Boden
gerichtet, und der Ellenbogen zeigt nach
vorne in Schlagrichtung.

Bild zum Vorstellen:
Stell dir vor, du bildest einen »Schnabel«
mit dem rechten Ellenbogen vor deinem
Gesicht oder Korper. »Schnabel-Gesicht«
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Schritt 5
a, b, c >mégliche Schlusspositionen/Ausschwung<

..

Ganz am Anfang kann man aus Position 3 starten,
also aus der >Schlagstellung< oder >Schmetterlingstellung:.

U
‘\
ﬂJw

\

Tipp:

Stelle dir vor, es gibt zwei Schmetterlinge: Der erste, >groBe Schmetterling« bist du mit deinen Armen
ausgebreitet wie die Fliigel beim Schmetterling und der zweite, >kleine Schmetterling« ist hinter dem
Korper in >Fliegen-Stellung« auf deinem Handgelenk. Wenn der Ball auf dich zukommt, schwingst du
den kleinen Schmetterling in dessen Richtung, streichelst ihn von unten nach oben an und schwingst
den Schlager weiter in den Rucksack (oder Richtung Kakerlake >Gustavs ...).

Nach dem Schlag nicht vergessen, die Grundposition wieder einzunehmen.

Der gesamte Bewegungsablauf von Schritt 1 bis 5 dauert nur circa zwei bis vier Sekunden.
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