ﬁ ALCEDOTENNIS

Schlag auf Schlag

Tennis bei Regen? Kein Problem, der Tennis-Court des ALCEDO ist unabhdngig vom Wetter.

Jan-Philip Maaft-Emden, einer der dortigen Tennis-Trainer, verrét hier einige Tricks, wie es sich

vielleicht leichter gewinnen ldsst...

Tennis ist ein altersunabhan-
giger Sport. Mit harten Schi-
gen und viel Bewegung ldsst
sich Stress abbauen und wer
gewinnt, freut sich umso mehr.
Auf zwei Indoor-Platzen bietet
| das ALCEDO seit noch nicht all-
: | zu langer Zeit Tennis an. Aber
nicht nur das: Wer Aufschl&ge und Spieltechniken
verbessern will, kann beispielsweise den Trainer des
Deutschen Tennis Bund (DTB) Jan-Philip Maaf-Em-
den, 27, buchen. Er spielt Tennis seit seinem neun-
ten Lebensjahr und besitzt den B-Trainerschein des
DTB. Der Diplom-Okonom und Triathlet ist sportbe-
geistert, liebt Snowboarden und féhrt Mountainbike.
Zudem liegt dem Familienvater die Jugendarbeit am
Herzen.
Herr Maafi-Emden, sagen Sie, wie ist das
Tennis-Training grundsatzlich aufgebaut?
Jan-Philip Maaf-Emden: ,Die
verfiigharen 60 Minuten sind
im Ablauf ritualisiert. Fiir Kin-
der ist es wichtig, nach der
Schule erst einmal anzukom-
men und sich auf das Training
einzustellen. Wir beginnen da-
- her mit einem Aufwdrmpro-
qramm gefolgt von Power-Stretching-Ubungen. An-
schliefend geht es weiter mit Schidger und Ball.”
Was ist das Wichtigste anfangs?
.Beim Einspielen auf dem klei-
nen Feld, kommt es zuerst auf
den bewussten Schlag an, als
auf den taktischen Spielzug.
Bewegungsabldufe und Rhyth-
| musgefiihl trainieren wir mit ei-
nem leichteren Ball. Anschlie-
7 o [end schldgt der Tennisschii-
Ier den Ball nach Zlelvorgaben tiber das Netz. Dabei
geht es um das Erlernen von Technik und Spielziigen.
Auch Anfénger kinnen sich vor einem Schlag iiber-
legen, wohin sie treffen mochten. Das Ziel ist nicht
nur, den Ball {iber das Netz zu bringen, sondern der
Kopf soll den Kdrper leiten. Zum Ausklang spielen wir
dann noch fiinf Minuten Fufball, Frisbee oder Hockey.
Damit hat jeder einen positiven Trainingsabschluss,
auch wer im Tennisspiel verloren hat.”
Worin hesteht der ganzheitliche Ansatz
der Methode?
JGanzheitliches Kdrpertraining bedeutet, dass nicht
nur das Tennisspiel trainiert wird, sondern bestimm-
te Ubungen besonders viele Muskelgruppen ins Trai-
ning einbeziehen. Das Trainieren der Beinarbeit ist

wichtig, um bestimmte Muskel-
partienaufzubauen und die Be-
weglichkeit zu verbessern. Die
gezielten Power-Stretching-
{Ubungen sowie die Arbeit mit
Medizinbdllen beanspruchen
~ namlich gleichzeitig mehrere
| Muskelgruppen. Diese Ubun-
gen fordern auch den Gleichgewichtssinn. Beides
wirkt sich auf die Qualitat der Schldge aus und ver-
bessert die ,Schlag-Ausdauer™.”

Worauf kommt es bei den Stretching-{ibungen an?
.Nicht nur dehnen, sondern
verschiedene Muskelgruppen
gleichzeitig kraftigen. Man soll-
te die Ubungen akkurat und dy-
namisch, also in durchgehen-
der Bewegung, durchfihren.
~ | Fehlstellungen korrigiere ich
| | sofort, damit sie sich nicht ein-
schleifen. Dle Qualitit der Ubungen ist fiir die Effekti-
vitdt sehr wichtig. Die Spieler sollen sich danach noch
Wohlfthlen und nicht am ndchsten Tag (ber Muskel-
kater klagen."

Welche Lernfortschritte kiinnen

Anfinger erwarten?

Ein Leistungszuwachs ist
maglich, wer konseguent trai-
niert. Anfénger haben den
Vorteil, dass sie nicht umler-
nen miissen. Wer dagegen al-
te und womadglich falsche Trai-
ningsmuster verandern muss,
: hat es schwerer. Beim Training
arbmte |ch gern mlt Transfer{ibungen. Dabei lasse ich
beispielsweise eine Drehbewegung mit einem Medi-
zinball vollfiihren und Gibertrage diese Drehung auf
den Schlag. Auf diese Weise merkt sich der Kérper die
Bewegung iber das Gefiihl und kann diese dann leich-
terin eine andere Situation tibertragen.”
Tennistraining innen, statt auf einem Auflen-
platz - bedeutet das eine Umstellung
fiir bereits aktive Spieler?
= 1, Natiirlich ist eine Umstellung
im Spiel notig, denn ein Aupen-
feld unterscheidet sich grund-
| legend in der Bodenqualitat.
Unser Platz ist mit Teppich aus-
gestattet und damit besonders
gelenkschonend. Auchdas Licht
I&sst den Ball keinen Schatten
werfen. Somit hat der Platz aus-
= gezeichnete Spielqualitat.”




