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UNFALLVERHUTUNG DURCH AUFWARMEN

Aufwarmen ist fur Spitzen- und Freizeitspieler die
Voraussetzung fur sicheres und gutes Tennis

Mangelndes Aufwarmen wird von 22% der verletzten Tennisspieler als eine Verletzungsursache ange-
geben. Deshalb warmen sich Spitzenspieler nahezu eine Stunde auf, bevor sie den ersten Ball schla-
gen. Aber auch Freizeitspieler sollten zur Vermeidung von Verletzungen und Uberlastungsschaden
vor jedem Training und Spiel ein Aufwarmprogramm (z. B. das hier beschriebene) durchfuhren.

Dehnen

Vor dem Dehnen mindestens 3 Minuten warmlaufen, z.B. um den Platz oder am Rande des Platzes. Zwischendurch variieren: ab-
wechselnd vorwarts, rickwarts und seitwarts laufen; Knie heben und dabei mit der gegenuberliegenden Hand beruhren; Ferse

an das GesaB bringen; ,Hopserlaufe”.

Fur die Dehntbungen gilt: Aktiv die Dehnungspositionen einnehmen, jeweils 5 s halten und wieder |6sen; jeweils 4 Wiederholun-
gen; wahrend der Dehnung bewuBt und langsam ausatmen. Nach dem Training oder Spiel ist das Dehnen der beanspruchten

Muskeln ebenfalls sinnvoll.

Wadenmuskel

In Schrittstellung die Ferse des
hinteren Beines auf den Boden
drucken, dabei Zehen anzie-
hen; im Wechsel mit gebeug-
tem oder gestrecktem hinte-
ren Bein

Kniestrecker/
Oberschenkelvorderseite
Im Einbeinsitz bei aufrechtem
Oberkorper Ferse zum Gesai
fuhren und Bein aktiv nach
hinten ziehen; zusatzlich FuB
greifen

Armstrecker/
RUckenmuskel

Im Stand mit leicht gebeugten
Knien Hand auf die Schulter le-
gen; Ellbogen aktiv nach oben
und hinten fuhren und Rumpf
Zur Seite beugen

Armbeuger/

vordere Schulter

Im Stand Arme gestreckt am
Kérper halten; Handflachen
zeigen nach auBen; bei auf-
rechtem Oberkorper Arme
nach hinten und zueinander
fUhren

Einschlagen Dé-=> A3
Cross-Spielen im Kleinfeld (halbes T-Feld); insgesamt 5 Min. \ \
a) nach jedem Schlag zur Mitte bzw. zur Seitenlinie und zurtck laufen, dann den

nachsten Ball schlagen (3 Min.) \ \
b) wie a), aber vor dem Zurucklaufen ganze Drehung auf der Mittel- bzw. Seitenlinie

durchfuhren; danach maéglichst schnell wieder zum Ball orientieren (2 Min.) t--->C ¢ -->B

Variationen im Kleinfeld: Spiel mit 2 Ballen; Prellballtennis (Ball muB aufspringen, bevor
er das Netz Uberquert)

Kniebeuger/
Oberschenkelrlickseite

Im Stand bei aufrechtem Ober-
kdrper Knie anheben; Ober-
schenkel fassen und Knie
strecken

Adduktoren/
Oberschenkelinnenseite
Im Stand mit aufrechtem
Oberkérper gestrecktes Bein
seitlich abheben

Brustmuskulatur/

vordere Schulter

Im Stand mit gebeugten Knien
Arme gestreckt vor dem Kérper
halten; Arme im Wechsel auf
Schulterndhe bzw. Uberkopf
nach hinten fUhren; Hand-
flachen zeigen nach vorne

RlUckenmuskulatur/
hintere Schulter

Im Stand Knie beugen und
Hand an gegenUberliegende
Schulter legen; Schulter aktiv
vor den Kérper ziehen; Ober-
kérper nach vorne beugen
und drehen

Ce~-p Be--

Im GroBfeld (je 3 Min.): Vorhand-Cross; Ruckhand-Cross; Flugballe cross; Aufschlage Vorhand-Cross

Ruckhand-Cross



TRAINING ZUR VERMEIDUNG VON VERLETZUNGEN

Ubungen fir Knie- und Sprunggelenk

Die haufigsten Unfélle im Tennis treten im Bereich der unteren Extremitdten auf. Jede dritte Verlet-
zung betrifft das Sprunggelenk. Ein weiteres Drittel entfallt auf Unterschenkel und Kniegelenk. Dies
ist nicht verwunderlich, da haufige Richtungswechsel und plétzliches Abstoppen sowohl die Gelenke
als auch die sie schitzende Muskulatur stark belasten. Deshalb sollten regelmasig Ubungen zur Mo-
bilisierung, Dehnung, Kraftigung und Stabilisierung zu Hause oder im Training (wenn maoglich barfuR)
durchgefuhrt werden.

Mobilisieren und Dehnen

FuBpumpe

Im Sitzen einen FuBkndchel
auf das Knie des anderen Bei-
nes legen und FuB nach oben
und unten bewegen; dabei mit
den Handen auf verspannte
Punkte leichten Druck aus-
Uben; 20 Wdh.

Weitere Dehnilibungen wie im Aufwarmprogramm beschrieben durchfiihren, jedoch mit 10 Wiederholungen

a 5 Sekunden

Kraftigen und Stabilisieren

Zehenkrallen

Mit den Zehen nach vorne
greifen, festkrallen und den
FuB nachziehen ohne die Fer-
se abzuheben; fortlaufend;
30-60 s; taglich (z.B. beim Zah-
neputzen)

Zehenstand

Mit beiden FuBen fest in Rich-
tung Boden drilcken, dann
Abdruck in den Zehenstand,
hauptsachlich Uber die GroB-
zehenballen; Knie bleiben
wahrend der Ubung leicht ge-
beugt; Position ca. 5 s halten;
10-15 Wdh.; 3 Serien

FuBdruckmassage

Mit Druck einen Tennisball ent-
lang der FuBsohle nach vorne
und hinten rollen, sowie nach
innen und auBen kreisen; 1 Min.

Zehenziehen

Ferse ist aufgestellt; Zehen
und VorfuB bei Betonung der
Kleinzehenseite zum Schien-
bein hochziehen; kurz in der
Endposition bleiben;

20-30 Wdh.; 3 Serien

Unterschenkelziehen

Theraband* an einem Pfosten
0.4. befestigen; in Bauchlage
ein Bein anwinkeln, Band um
den Unterschenkel legen; Ge-
saBmuskulatur anspannen;
Unterschenkel gegen den Wi-
derstand zum GesaB fuhren;
Spannung kurz halten;

15 Wdh.; Beinwechsel; 3 Serien

*Im Fachhandel auch unter der Bezeichnung
Physioband erhaltlich

Gleichgewicht halten und stabilisieren

Einbeinstand

Auf einem Bein stehen und
Kniebeugung stabil halten;
freies Bein vorbeugen, dann
zuruckstrecken; Arme gegen-
gleich mitfUhren; 20 Wdh.

Seitliches Abstoppen

Vier schnelle seitliche Schritte
(Side-Steps) auf den FuBballen,
Abstoppen und Richtungs-
wechsel; 20-30 Wdh.; 3 Serien




TRAINING ZUR VERMEIDUNG VON UBERLASTUNGSSCHADEN

Ubungen fir Schulter, Ellbogen, Hand, Rumpf, W

Tennisspieler klagen haufig Uber Schmerzen im Bereich des Schultergurtels, des Ellbogens, der Wir-
belsdule oder der Hufte. Diese Bereiche werden im Tennis besonders belastet. Allerdings kommt es
hier — im Gegensatz zu den unteren Extremitaten — nur selten zu akuten Verletzungen, sondern
Uberwiegend zu Uberlastungsreaktionen. Um Uberlastungsschiden zu vermeiden, sollte die Mus-
kulatur der beanspruchten Regionen regelmagig (ca. 2-3 mal pro Woche) zu Hause oder im Training
mobilisiert, gedehnt und gekraftigt werden.

Mobilisieren und Dehnen

Handbeuger

Einen Arm im Ellbogen vor
dem Kérper beugen; Hand
nach oben ziehen; Finger zei-
gen in Richtung Kérper; Ellbo-
gen gegen den Widerstand der
anderen Hand strecken;

5 s halten; 10 Wdh.

Schulter und Nacken

Arme und Schulter in Richtung
Boden schieben, dabei den
Kopf zur Seite neigen;

5 s halten; Seitenwechsel;

10 Wdh.

Rumpf

In Seitenlage Beine exakt Uber-
einanderlegen und anbeugen;
Hande hinter dem Kopf ver-
schranken; Ellbogen und Ober-
kdrper in Richtung Boden dre-
hen; dabei die HUft- und Bein-
stellung nicht verandern;

5 s halten; 10 Wdh.

Handstrecker

Mit gebeugtem Ellbogen eine
Hand nach unten beugen
(Handflache zeigt nach auBen);
dabei mit der anderen Hand
die Mittelhand greifen und Ell-
bogen strecken; Finger zeigen
nach auBen;

5 s halten; 10 Wdh.

Brust und Schulter

Ein Handtuch zu einer festen
Rolle wickeln und quer unter-
halb der Schulterblatter unter
den Rucken legen; Arme in U-
Halte nach oben (hinten) able-
gen; Position ca. 3 Min. halten

Huftbeuger und
Kniestrecker

Einbeiniger Kniestand auf wei-
cher Unterlage; bei aufrech-
tem Oberkdrper HUfte nach
vorne schieben; 5 s halten,
dann Ferse Richtung Gesan
fuhren und anschlieBend mit
der Hand weiterziehen;

5 s halten; 10 Wdh.

Weitere Dehnlibungen wie im Aufwarmprogramm beschrieben durchfiihren, jedoch mit 10 Wiederholungen
a 5 Sekunden



irbelsaule und Hufte

Kraftigen

Hand und Unterarm

Tennisball fest in die Hand nehmen, Unterarm auflegen; Hand-
gelenk ohne Pause rechts-links drehen;

mit Fingerspitzen nach unten Handgelenk seitlich von rechts
nach links, bzw. von oben nach unten bewegen;

mit Fingerspitzen nach oben Handgelenk von unten nach oben
bewegen; jeweils 15 Wdh.; 3 Serien

Schulter und Riicken

Aus dem Kniestand Arme ge-
streckt nach vorne ablegen;
dabei Rucken gerade halten;
Arme im Wechsel gestreckt
nach oben bzw. zur Seite ab-
heben;

20-30 Wdh.; 3 Serien

RUcken und Hifte

In Rickenlage ein Bein anbeu-
gen; gegenuberliegende Hand
auf das Knie legen; das andere
Bein nahezu gestreckt auf der
Ferse abstltzen; jetzt das
Becken vom Boden abheben
und Spannung 5 s halten;
Beinwechsel;

10-20 Wdh.; 3 Serien

Rumpf und Hlifte
Unterarm-Liegestltz mit Knien
am Boden; Schulterblatter zu-
sammenziehen und Schulter-
gurtel stabilisieren; Rucken ge-
rade halten; beide Knie anhe-
ben und im Wechsel zusatzlich
ein Bein abheben;

10-20 Wdh.; 3 Serien

Bauch

In Ruckenlage Fersen aufstellen und Kopf und Rucken fest auf
den Boden drucken; zunachst Kopf und Oberkdrper leicht auf-
richten, dann FUBe (Steigerung: zusatzlich das Becken) abhe-
ben, Spannung 5 s halten; FUBe wieder absetzen (max. Druck
des Ruckens auf die Unterlage geben); 10-20 Wdh.; 3 Serien

Schulter und Oberarm
Liegestutz mit Knien am Bo-
den; Fingerspitzen zeigen
leicht nach innen; Schulter-
blatter zusammenziehen;
Rucken gerade halten; Arme
beugen und strecken; dabei
FUBe verschranken, anheben
und versuchen, sie wieder aus-
einander zu drlcken;

10-20 Wdh.; 3 Serien

Rumpf und Hufte
Unterarmstutz auf der Seite;
beide Knie sind angewinkelt;
Oberschenkel und Oberkdrper
bilden eine Linie; kraftig mit
dem Unterarm abstUtzen und
SchultergUrtel stabilisieren;
Becken vom Boden abheben;
oberes Bein strecken und nach
oben abheben (abgratschen);
10-20 Wdh.; Seitenwechsel;

3 Serien

Bauch

In Ruckenlage Beine in Knie-
und HUftgelenken rechtwink-
lig beugen; Rucken fest auf
den Boden drucken; Hande
hinter dem Kopf verschranken
und mit dem Kopf Druck in die
Hande geben; Oberkdrper an-
heben und zum gegenuberlie-
genden Knie drehen; das an-
dere Bein strecken;

10-20 Wdh., 3 Serien




TiPs ZUR UNFALLVERHUTUNG

Wir Profis absolvieren vor dem Match — und vor jedem Training — ein intensives Auf-
warmprogramm mit Laufen und Stretching sowie ein umfangreiches Einschlagen.
Nur so kbnnen wir unsere optimale Leistung bringen. Im Fernsehen sieht man ledig-
lich das kurze Einschlagen direkt vor dem Match.

Um Verletzungen und Uberlastungsschéden vorzubeugen, sollten Sie sich dhnlich in-
tensiv vorbereiten wie wir. Zusatzlich k&énnen Sie zu Hause regelmasig Kraftigungs-
und Dehndbungen durchftihren. Einige Ubungen fur das Aufwarmen und flr das
Heimtraining finden Sie im Innenteil des Faltblattes.

lhre A 77)

Anke Huber [ (7~

Auf den richtigen ,Durchblick” kommt es an

Viele Tennisspieler/-innen sind fehlsichtig. Aber eine gute Seh-
leistung ist Voraussetzung fUr eine sichere und optimale Sport- Sehtest
austbung. Also auch fur den richtigen ,Durchblick” gilt:
B regelmaBig die Sehleistung Uberprufen lassen

B Fehlsichtigkeiten mit Sehhilfen korrigieren lassen Visus 0,8
B Sportbrille/Kontaktlinsen auch beim Tennisspielen tragen

Schwaches Licht = Schwaches Spiel!

Viele Tennishallen sind schlecht beleuchtet. Das schwaches Licht
auch schwaches Spiel bedeutet, ist belegt. Insbesondere bei Al-
teren, die haufig fehlsichtig sind, spielt die Beleuchtung eine Visus 125
wesentliche Rolle, da die Sehleistung bei ungunstiger Beleuch- '
tung stark abnimmt. Da die Anpassung der Augen an geringe

Visus 1,0

0QC
000
N0 ON
o0CcQ

Beleuchtungsstarken relativ lange dauert, ist es ratsam, Visus 1.6 o 0 O o

schlecht beleuchtete Hallen bereits einige Zeit vor dem Tennis- !

match aufzusuchen. o

Wichtig: Die Beleuchtung schon bei der Hallenauswahl mit- ﬁeirafht“”gse”tfemungz 6,40 m (Abstand von der T-Linie bis zum
.. . . etz).

berucksichtigen! Versuchen Sie jeweils mit einem Auge die Richtung der Ring-

6ffnung zu erkennen. Falls Sie in den ersten beiden Reihen Fehler
machen oder groBere Unterschiede zwischen beiden Augen
bestehen, lassen Sie lhre Sehleistung Uberprufen.

Der Tennisschuh

Bei der Auswahl des Tennisschuhs sollten die folgenden Punkte beachtet werden:

H Beim Tennisspielen sollten ausschlieBlich Tennisschuhe getragen werden, die in Abhangigkeit vom Tennisbelag auszuwahlen sind.
Ein stumpfer Tennisboden erfordert einen Tennisschuh mit eher glatter Sohle, ein glatter Tennisboden dagegen erfordert einen
Tennisschuh mit einer stumpferen (z.B. profilierten) Sohle.

H Die Sohle sollte flexibel sein und ein gutes Bodengefuhl bei ausreichender Seiten- und Langsstabilitat ermoglichen.

B Die Sohlenkanten des Tennisschuhs sollten abgerundet sein.

® Der Tennisschuh sollte den AuBen- und Innenkndchel aussparen und Uber einen Achillessehnenschutz verfugen.

H Verordnete Einlagen sollten auch im Tennisschuh getragen werden (beim Kauf mit berticksichtigen).

B Ein hoher Tennisschuh ist kein Ersatz fUr TrainingsmaBnahmen zur Stabilisierung des Sprunggelenks.

SchiuBfolgerungen

Zur Vermeidung von Verletzungen und Uberlastungsschaden ist folgendes zu beachten:

Il Vor jedem Spiel oder Training immer ein Aufwarmprogramm in der Reihenfolge Warmlaufen,
Dehnen und Einschlagen durchfiihren

B Die Muskulatur fur die Knie- und Sprunggelenke regelmasig mobilisieren, dehnen und kraftigen

Il Stabilisierungsiibungen zur Verbesserung des Gleichgewichts durchfiihren

B RegelmaBig zu Hause oder im Training die Muskulatur fiir Bauch, Riicken, Schultern und Arme
dehnen und kraftigen

Il Optimale Sehleistung in Spiel und Training gewahrleisten

B Beim Tennisspielen ausschlieBlich Tennisschuhe tragen

Herausgeber: ARAG Allgemeine Versicherungs-AG, Yorckstr. 21, 40464 Dusseldorf in Zusammenarbeit mit der Fa. Erwin Himmelseher GmbH & Co., KéIn
Vorsitzender der ,Arbeitsgemeinschaft Sicherheit im Sport”: PD Dr. H. Schumann, Bundesinstitut fur Sportwissenschaft, Kéin
Unter Mitarbeit von: R. Bornemann (Vors. Lehrkommission DTB/Ruhr-Universitat Bochum), Dr. N. Fohler (Tennisverband Niederrhein),
H. Glaser (ARAG Sportversicherung), Dr. T. Henke und Dr. G. Jendrusch (Ruhr-Universitat Bochum), Prof. Dr. H. Krahl (Klinik Chiemseewinkl) und
Dr. P. Stehle (BISp/Klinik Chiemseewinkl), S. Weber-Eckert (Sportphysiotherapeutin DSB)
Bildnachweis: Fa. Bongarts, 22714 Hamburg (Seite 1); M. Bach, 45239 Essen
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