I PRAKIS & FITNESS

SCHLAGTRAINING

Es gibt fiinf Kontrollpunkte, die Sie bei jedem Schlag beob-
achten sollten. PCT-Cheftrainer Marcelo Matteucci erklirt
die,,Checkpoint-Methode“ am Beispiel der Vorhand.

in Vorhandschlag setzt sich aus einer

Unzahl von Teilbewegungen zusam-

men, die Sie nicht alle willentlich beein-

flussen oder tiberpriifen konnen. Redu-
zieren Sie die Kontrolle eines Schlages deshalb
auf funf elementare Checkpunkte, die Sie nach-
einander durchgehen. Bei einem Schlag laufen
diese Punkte innerhalb von Sekundenbruch-
teilen ab und bilden eine Einheit. Gehen Sie
deshalb die Kontrollpunkte Schritt fiir Schritt
durch. Checken Sie erst den ersten Punkt, dann
den zweiten, usw. Merken Sie, dass Thnen ein
Punkt besonders schwerféllt oder Sie sich in
einem der finf Bereiche speziell verbessern
mochten, dann koénnen Sie diesen gezielt tiben.
Bei meinen Trainingscamps habe ich immer

Blick auf

den Treff-

-F' punkt, um
den Ball

sauber zu

spielen.
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wieder festgestellt, dass die Teilnehmer sich stets
dann enorm verbessern kénnen, wenn sie beim
Schlag ihren natiirlichen Bewegungsablauf fin-
den. Mit Hilfe der Checkpoint-Methode lassen
sich Stérungen und Blockaden eines rhythmi-
schen Schlages schnell aufspiiren und so lasst
sich die individuelle Schlagtechnik verbessern:
B Wenn Sie Ihre Schnelligkeit erhéhen wollen,
dann sollten Sie Thre Muskelvordehnung (Kon-
trollpunkt 1) erweitern.

B Wenn Sie feststellen, dass Thr Schlager im
Treffpunkt oft wackelt oder vibriert, sollten Sie
an der Fixierung des Treffpunktes arbeiten
(Kontrollpunkt 2).

B Wenn Sie merken, dass Sie zu viel Kraft ein-
setzen oder schnell verkrampfen, dann stimmt

jen Treffpunkt

H Die Augen sollen den Treffpunkt des
Balles fixieren. Oft lautet die Trainingsanwei-
sung, den Ball im Treffpunkt anzuschauen, was bio-
logisch nicht moglich ist. Die vier Millisekunden,
die der Ballkontakt dauert, konnen nicht als Bild
wahrgenommen werden. AuBerdem: Wer einen
Nagel in die Wand schlagt, schaut nicht auf die
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vermutlich etwas im Ablauf Threr kinemati-
schen Kette (Kontrollpunkt 3) nicht.
B Und wenn Sie den Ball nicht richtig platzie-
ren konnen, obwohl Sie ihn sauber treffen, liegt
es wahrscheinlich daran, dass Sie Probleme mit
dem Korpergleichgewicht (Kontrollpunkt 4)
haben.
W st Thr Spiel zu zuriickhaltend und Sie schaf-
fen es nicht, offensiver zu spielen, dann setzen
Sie Thre Energie nicht zielgerichtet genug ein
bzw. bremsen sich zu friith ab. Lernen Sie, dem
Ball hinterhergehen zu kénnen (Kontrollpunkt
5). Wenn Sie diese fiinf Kontrollpunkte, die ich
nun am Beispiel des Vorhandschlages erkldren
mdchte, im Training anwenden, lernen Sie, Thr
Spiel und Thre Schlége selbst zu kontrollieren
und Thr eigener Lehrer zu sein. Schalten Sie in
der Trainingsphase den Faktor Kraft moglichst
aus, denn er ist der Hauptverursacher von Blo-
ckaden und ,,unrunden” Bewegungsablaufen.
Marcelo Matteucci

Schwungbewegung des Hammers, sondern kon-
zentriert den Blick auf den Kopf des Nagels.

B Um den Ball sauber zu treffen, miissen
Sie eine Vorstellung davon entwickeln, wo
Ball und Schlager zusammentreffen werden — auf
diesen Punkt richtet sich der Blick. Halten Sie die
Fixierung auch nach dem Treffen des Balles bei,
damit die Schlaghewegung ruhig bleibt und das
Gehirn die Information tiber den Abstand zum
Ball speichern kann. Erst wenn der Ball die
Netzkante erreicht, schauen Sie ihm hinterher.

JL

W Jede Zelle des Korpers stimmt
sich mit ihrer Nachbarzelle ab. Viele Fehler
passieren, wenn die dynamische Drehbewegung
des Korpers an einer Stelle blockiert, weil man
zu viel Kraft einsetzt und die Muskulatur ver-
spannt. Versuchen Sie, den Korper locker und
natiirlich arbeiten zu lassen. Die kinematische
Kette beginnt mit der Auflosung der Vordeh-
nung. Dann geht es in umgekehrter Reihenfolge

von unten nach oben und von innen nach auBen.

H Bei der Vorhand driicken die FiiBe
gegen die Erde — bei seitlicher Stellung eines
Rechtshanders der linke FuB, bei offener Stel-
lung der rechte. Nach Speicherung der Energie
durch die Vordehnung erfolgt nun die Drehung
des Korpers — eingeleitet (iber das Knie, die
Hiifte, Schulter, Oberarm, Ellbogen bis zum
Handgelenk. Wie bei einer Sagebewegung wird

U 'ordehnung des Korpers

W Vor dem Schlag muss Energie ge-
tankt werden. Dies geschieht, indem der
Korper in die Gegenrichtung des Schlages
vorgedehnt wird — wie eine Stahlfeder bei
einem Auto: Drehen Sie sich vor dem
Schlag von oben nach unten und von auBen
nach innen. Sie machen sich klein, driicken
sich gegen die Erde zusammen. Die Kraft
wird so wie in einer Feder komprimiert.
Aufgelost wird die Energie, indem Sie sie
nun in der Schlaghewegung von innen nach
auBen und von unten nach oben freisetzen.
M Beispiel Sprung. Niemand kann aus
dem Stand springen, sondern man geht
in die Knie, driickt den Kérper gegen die
Erde, um die Energie fiir den Sprung zu spei-
chern. In die umgekehrte Richtung, also
nach oben, wird sie dann freigesetzt. Zwi-
schen Energieerzeugung und -abgabe liegt
eine Pause, weil der Korper eine kurze Zeit
braucht, um die Energie zur Verfiigung zu
stellen. Sie liegt bei einem optimalen Schlag
bei 0,2 bis 0,5 Sekunden. Das bedeutet, dass
keine fieBende Bewegung, sondern eine
kurze Pause nach der Vordehnung erfolgt.
Eine gleichmaBige Schleife als Ausholbewe-
gung erzeugt deshalb nicht so viel Energie.
Ubung: Schlagen Sie mit flieBender Bewe-
gung, dann mit langer Pause und nahern Sie
sich bewusst der optimalen Pause. Zu
langes Warten ermiidet die Muskulatur,

bei zu kurzem Warten wird der Ball nicht
schnell genug.

durch die zeitversetzte Abfolge der Bewegung
zusatzliche Vorspannung erzeugt. Am Ende der
kinematischen Kette ist die Hand, die wie bei
einem Peitschenschlag die Schlaghewegung
ausfihrt.

Ubung: Um den Schwung IThres Schlages zu ver-
bessern, schalten Sie den Faktor Kraft gezielt
aus. Halten Sie anfangs den Schlager nur mit
drei Fingern, dann entwickeln Sie ein Gespiir fiir
die den Ablauf der Kette. Je mehr Sie den Fak-
tor Kraft ausschalten, desto eher werden die
Blockaden aufgeldst.

Die kinematische Kette ist die Bewegung des Korpers von unten nach oben (Bilder 1 - 3)

bei gleichzeitiger dynamischer Drehbewegung von Knie, Hiifte (2, 3), Oberkorper (3, 4), Oberarm, Ellbogen und Handgelenk (3 - 5).
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Solange Sie das Gleichgewicht halten,
konnen Sie beim Schlag sogar mit
beiden Beinen in der Luft sein.

H Viele Fehler entstehen, weil man die Balance ver-
liert. Die Steuerung des Gleichgewichts erfolgt, indem die
Gleichgewichtsorgane in der Waagerechten gehalten werden.
Da diese Organe zwischen den Ohren liegen, sollten Sie im Mo-
ment des Treffpunktes beide Ohren bzw. Augen parallel zum
Boden halten. Tipp: Versuchen Sie bei jedem Schlag, dass Ober-
korper- und Ohrenachse im Moment des Treffens ein ,, T bilden.
An die Beinarbeit brauchen Sie nicht zu denken, die Beine be-
wegen sich automatisch. Entscheidend ist, ob der Korper auf-
recht und damit das Gleichgewichtsorgan waagerecht ist.

W Beim Treffen konnen die FiiBe am Boden oder in der
Luft sein, das hat fiir den Schlag kaum Bedeutung. Wenn
Thnen jemand einen Schubs gibt, achten Sie auch nicht auf Ihre
Beinarbeit, sondern darauf, Ihr Gleichgewicht zu halten.
Ubung: Setzen Sie sich ein Cap locker und verkehrt herum auf,
so dass es leicht herunterfallen kann. Spielen Sie nun mit ge-
wohnter Dynamik und iiben Sie, auch unter Druck eine auf-
rechte Kopfposition zu behalten. Nehmen Sie eine maglichst
breite FuBstellung ein und versuchen Sie den Korperschwer-
punkt hinter die Schlaghand zu bekommen.

Die fiinf
Kontrollpunkte am
Beispiel Aufschlag finde
Sie beim Navigationspunkt
,Praxis® auf:

Wenn Sie dem Ball
folgen konnen, stimmt
die Koordination.

Patricio )
Champion Tennisschule

M Tennis so spielen, wie die Natur es
lehrt, lautet die Trainingsphilosophie der
PCT-Tennisschule. Der personliche Stil
soll nicht ,,wegtrainiert werden, viel-
mehr 16sen die Schiler spielnahe und
matchorientierte Aufgaben und Ziele.
Marcelo Matteucci, 46, ist Aushildungs-
leiter der PCT-Tennisschule, die ihre Welt-
klasse-Camps in Bol auf der Insel Brac
(Dalmatien) und den beiden Clubanlagen
Ali Bey in Belek und

Manavgat an der .
tirkischen Adria- ‘ T ]
kiste hat. Das
Bluesun-Tenniszen- TENNIS- §
trum in Bol verfiigt SCHULE |3

Uber 27 Sandplatze, |seeeecmnns
die First Class-
Clubanlagen bei An-
talya (iber 34 bzw. 63 Sandplatze. Grup-
pen- und Individualreisen von April bis
November als Pauschalreise mit Vollpen-
sion plus oder all inclusive buchbar.

PCT-Training-Spezialwoche vom
5.-12. April 2009 (Osterferien) mit
Marcelo Matteucci. 7 Tage im Club Ali Bey
Manavgat mit Flug und VP plus inkl. 5 x 2
Std. Tennistraining, Videoanalyse, Tennis-
seminar, Turnier ab 859 €.

Kontakt: Patricio Travel

Tel: 08591 - 93 99-111

E-Mail: kontakt@patriciotravel.de.
Internet: www.patriciotravel.com,
www.patricio-sport-events.com.

mpulseraiung

B Wenn Sie mit dem Schlag die Energie
gegen den Ball eingesetzt haben, hat der
Korper die Tendenz, den Impuls zu erhalten und
diese Richtung beizubehalten. Deshalb miissten
Sie in der Lage sein, dem Ball hinterherlaufen
zu kdnnen, ohne eine Ausgleichshewegung ma-
chen zu miissen. Uberpriifen Sie: Hatten Sie
dem Ball hinterherlaufen kénnen? Wenn der
Korper das kann, haben Sie Gewissheit, dass
der Bewegungsablauf richtig war. Dann befin-
det sich der Korper im Gleichgewicht, um nun
entweder tatsachlich hinterherzugehen oder
um eine neue Richtung zu wahlen, ohne Aus-
gleichsbewegungen vornehmen zu miissen.

m Dies ist die optimale Ausgangsposition
fiir den nachsten Schlag. Ubung: Nach jedem
Schlag kontrollieren Sie, ob Sie hinterhergehen
konnten, indem Sie einen Schritt in diese Richtung
machen. Wichtig: Machen Sie den Schritt in Ruhe
und nicht schon wahrend des Schlages.

B Wie gut sich ein Eisbeutel oder ein kal-
ter Umschlag anfiihlen kann, weif3 jeder,
der auf dem Platz schon einmal umgeknickt
ist oder den stechenden Schmerz nach einem
Muskelfaserriss gespiirt hat. Kalte stoppt die
inneren Blutungen, beugt Entziindungen vor
und lindert damit den Schmerz. Umgekehrt
sorgt Wirme fiir die Erweiterung der Gefif3e
und kann damit bei Muskelkater oder Ver-
hértungen angenehm sein. Eisbeutel und
Wiarmekissen sorgen gleichermafien fiir Ent-
lastung - vorausgesetzt, sie werden richtig
eingesetzt.

»Bei akuten Verletzungen ist die schnelle Be-
handlung mit Eis ganz wichtig. Sie lindert
nicht nur den Schmerz, sondern verkiirzt vor
allem die Genesungszeit®, sagt Physiothera-
peutin Heike Wrobel.

K:ilte verhindert Schlimmeres

Kélte sorgt fiir eine Verengung der Gefifie,
stoppt damit den Blutfluss und halt Schwel-
lungen und Blutergiisse in Grenzen. Darum
ist es wichtig, nach einem Unfall schnell zu
handeln, bevor das Gewebe vollgelaufen ist.
Dies gilt fiir akute Gelenkverletzungen und
viele muskulire Blessuren:

B Umknicken (Verletzungen am Gelenk):
die betroffene Stelle mit Eis behandeln und
anschlieflend hochlagern.

B Prellung: zunéchst mit Eis behandeln, acht
bis zehn Stunden spiter den Bluterguss durch
leichte Massage zum Abfluss bringen.

B Zerrung: nach der ersten Eisbehandlung
kann vorsichtig im schmerzfreien Bereich ge-
dehnt werden.

B Muskelfaserriss und Muskelriss: Eisbe-
handlung und strenge Schonung. Die Gene-
sung kann mehrere Wochen dauern und
sollte von einem Arzt verfolgt werden.

B Krampf: zweimal mit Eiswasser abreiben.

Neben der Linderung des akuten Schmerzes
sorgen die Kilteanwendungen auch an den
Tagen nach dem Unfall fiir Entlastung und
unterstiitzen bei schwereren Muskelverlet-
zungen die Genesung. Erste Trainingseinhei-
ten nach der Verletzung, auch wenn sie nur
aus Laufen und Dehnen bestehen, sollten mit
einer Kélteanwendung beendet werden - bis
zur Beschwerdefreiheit.

Wihrend durch Kalte die Prozesse, die nach
einer Verletzung einsetzen, gestoppt werden
sollen, um Schlimmeres zu verhindern, sorgt
Wiarme fiir Aktivierung im Koérper. Die Ge-
fifle weiten sich und die Durchblutung wird
gefordert. Effekte, die an anderer Stelle er-
wiinscht sind, zum Beispiel bei Muskelver-
hértungen und Muskelkater. Dies sind keine
richtigen Verletzungen, jedoch Signale des
Korpers, die meist nach ungewohnten Belas-
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tungen auftreten und vor Verletzungen war-
nen. Wie entspannend Warme sein kann,
spiirt jeder, der bei starkem Muskelkater ein
warmes Bad nimmt. ,,Bei Muskelkater han-
delt es sich um kleine Gewebeschadigungen,
die die Koordination des Muskels beein-
trichtigen’, sagt Wrobel und empfiehlt in drei
Fallen Warme:

B Muskelkater: Saunaginge und Entmii-
dungsbader bei einer Wassertemperatur von
37 - 39 Grad helfen, den gesamten Korper
Zu entspannen.

B Muskelverhidrtung: warme Umschlige
oder Wiarmekissen auf die betroffene Kor-
perregion, um zu entspannen und dem Elas-
tizitdtsverlust entgegenzuwirken.

B Krampf: nach dem Abreiben mit Eiswas-
ser mit Warme behandeln, um den Muskel
wieder geschmeidig zu machen.

Oberstes Gebot bei allen Verletzungen, egal,
ob sie mit Warme oder Eis versorgt werden:
Sportpause, solange der Schmerz normale
Bewegungen nicht zuldsst. Wer Muskelkater
hat und sich gut aufwidrmt, wird den
Schmerz bei der Bewegung nicht mehr spii-
ren. Bei Muskel- oder Muskelfaserrissen,
starken Zerrungen und Prellungen hingegen
ist eine Pause notig — die durch gezielte Be-
handlung nicht unnétig lang sein muss.
Nikola Jurk

4o i (625 KUHLEN

m Die optimale Kiihltemperatur liegt
bei knapp (iber null Grad. Einige Eiswiirfel
in einem Plastikbeutel mit etwas Wasser
sorgen dafiir. Der Beutel wird mit einem
Druckverband auf die verletzte Kérperre-
gion gepresst. Wenn die Wiirfel nach unge-
fahr 20 Minuten geschmolzen sind, folgt
eine kurze Pause, um anschlieBend ein wei-
teres Mal zu kiihlen. Reines Eis ist (ge-
nauso wie Eisspray) ungeeignet, da es die
behandelte Stelle vollkommen abkiihlt und
die GefaBe zu stark verengt. Wird das Eis
entfernt, schieBt plotzlich viel Blut in die
gekihlte Region, die dadurch erwarmt.
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