Trainingshinweise zum Rollstuhltennis: Einfach-Einsteiger

Vorwort:

Im Sportrollstuhl kann man gut Tennis spielen und technisch ein hohes Niveau
erreichen. Das zu erreichende Spielniveau ist allerdings abhangig von der
jeweiligen koérperlichen Beeintrachtigung, Beweglichkeit im Oberkérper und dem zu
erreichenden Fitnessgrad.

Merkmal von Rollstuhltennis ist, dass man fir die Fortbewegung und die
Schlagausfihrung nur die Arme einsetzen darf.

Die Hauptschwierigkeit liegt also in der richtigen Koordination (Auge- Hand und
Hand-Sportrolli) der wenigen zur Verfigung stehenden Mittel, um zur richtigen Zeit
an der richtigen Stelle vom Tennisplatz zu sein, um den taktisch und technisch
richtigen Schlag auszufuhren (hort sich doch eigentlich ganz einfach an).

Dabei bleibt der Tennisschlager Gbrigens immer in der Schlaghand, um méglichst
schnell reagieren zu kénnen.

Allgemeines:

Rollstuhltennis kann man am mit einem Aktiv-Rollstuhl beginnen, allerdings sollte er
einen Kippschutz haben bzw. er sollte ausgeklappt sein, um ein Umkippen nach
hinten zu vermeiden. Um den Rollstuhlsport , Tennis® weiter auszutiben, empfiehlt
sich aber ein Tennissportrollstuhl anzuschaffen. Er ist leichter und hat zwei sehr
schraggestellte Laufréader und ein festes Stiutzrad vorne und hinten und daher hat der
Sportrolli eine hohe Seitenstabilitat und eine sehr gute Wendigkeit.

Fahren:

Beim Fahren liegt die Fingerspitze des Zeigefingers seitlich am dem Greifring und
der Daumen auf dem Greifring. Die anderen drei Finger, greifen nicht unter den
Greifring. (Verletzung an den Speichen)

Den Tennisschlager im Vorhandgriff in die Schlaghand nehmen, den Daumen auf
den Greifring legen und dabei den Schlager seitlich an den Greifring driicken.
(Empfehlung Griffstarke 1 oder 2)

Vor dem Training:

Aufwéarmtraining insgesamt 10-15 Minuten, lockeres einfahren mit kurven und
Wendungen. Jetzt ein einfaches Programm zur Mobilisation und Dehnung die zu
beanspruchende Muskulatur der Schulter, Arme und Oberkdérper
(Oberkorpergymnastik mit seitlichen Drehungen)

Fahribungen: Geradeaus (beide Arme bewegen sich synchron) bis zum Netz
fahren und Slalom um Hitchen fahren. (Diese Fahriibbungen auch mit Tennisschlager
machen)

Einen Tennisball (Rot/Gelb) mit dem Rollstuhl und Tennisschlager in Slalom um die
Hutchen fuhren.

Ball- und Schlagergewdhnung: fahrend beliebigem Mitspieler Balle zu werfen,
grol3e/kleine/verschiedene Bélle benutzen.

Mit dem Schlager paarweise oder zu dritt/viert einen Luftballon wéhrend des Fahrens
mit dem Tennisschlager schlagen und zuspielen.



Das Training:

Generell: Position im Rollstuhl ca. 80cm kleiner wie beim Ful3géanger (gleiche Hbéhe
wie das Netz), Nichtschlaghand des Fahrens und schlagen am Greifring belassen,
nach dem Schlag mit Hilfe einer gefahrenen Acht hinter die Grundlinie
zurickkommen. (nie mit dem Ricken zum Netz und immer den Sportrolli in
Bewegung halten)

Vorhand: Seitliche Ausholbewegung, Treffpunkt seitlich auf (vordere rechts bei
Rechtshander) der vorderen Stitzradhthe, seitliche schrage Position mit dem
Rollstuhl einnehmen, Ausschwung tber die Schulter.

Ruckhand: Vorhandgriff beibehalten, kein Griffwechsel und mit gleicher
Schlagerseite wie Vorhand schlagen, beim Ausholen den Arm drehen/Ellbogen nach
oben ziehen (Spin). Wer bereits als FuRganger Tennis gespielt hat, wendet die
einarmige Rickhand mit Vorhandgriff oder Rickhandgriff an und zieht den
Tennisschlager nach vorne hoch, um mit Spin zu schlagen, oder wendet den
Ruckhandslice an.

Volley: Wie Ful3ganger. Wird aber eher selten gespielt (wird oft als Stopp gespielt),
da die Reichweite geringer ist. Im Doppel stehen meistens alle vier Spieler hinter der
Grundlinie.

Aufschlag: Durch die niedrigere Position mehr im Bogen eventuell mit mehr Slice
aufschlagen. Bewegung nach hinten fehlt, also mehr Schwung/Kraft aus der Schulter
oder durch Oberkdrper Rotation.

Regeln beim Rollstuhltennis: Der Spieler darf den Ball vor dem Schlag (zb. Return
oder Aufschlag) beispielsweise zweimal aufspringen lassen, dass erste Mal im Feld,
zweite mal auch aulRerhalb des Spielfeldes. Laut Regelwerk gilt der Rollstuhl als
Korperteil, eine Berlhrung des Balls wird auch so gewertet.

Bei gemischten Matches treten nichtbehinderte Spieler*innen gegen
Rollstuhlspieler*innen an. Die Regel mussen dementsprechend eingehalten werden.
Der/Die nichtbehinderte Spieler*in muss sich an die Regeln des Ful3gangertennis
halten, der/die Spieler*in im Rollstuhl an die Regeln des Rollstuhltennis.

Bei Rickfragen und Info, gerne
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Jurgen Kugler

DRS Lehrausschuss 1. Vorsitzender/Trainer/Ubungsleiter
DRS Leitung Fachbereich Tennis/Rollstuhltennis Rollitennis e.V.
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