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Anforderungsprofil für  Tennis
Und noch eine Unterzeile
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Analyse von Daten
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Gekennzeichnet durch: 

• viele Beschleunigungs- und 
Abbremsvorgänge

• kurze Laufwege

• kleine Sprünge in hoher Anzahl

• schnellkräftige Schlagbewegungen

Erfordern: 

➢ Kraft, 

➢ Schnelligkeit, 

➢ Ausdauer, 

➢ Koordination

➢ Beweglichkeit

➢ Konzentrationsfähigkeit 

➢ kognitiven Aspekte
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Bewegungen im Tennis
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Besonderheiten im Tennis

• Im Wettkampf gibt es kein Unentschieden

• In den meisten Tennis-Wettkämpfen zählt am Ende „gewonnen“ oder „verloren“. Das 
Ergebnis selbst spielt nur bei wenigen Veranstaltungen eine Rolle, z.B. bei Turnieren mit 
Gruppenspielen oder bei Mannschaftswettkämpfen

• Es kann nicht ausgewechselt werden

• Auch bei Mannschaftswettwerben handelt es sich um einen Individualwettkampf
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Regelwerk und die Zählweise

• Zwei oder drei Gewinnsätze

• Unterschiedliche Zählweisen für den entscheidenden Satz (Match Tie-break, Tiebreak 
Satz oder ausspielen etc.)

• No Ad Zählweise im Doppel

• Unterschiedliche Regeln bei Netzaufschlägen

• Die Zahlweise führt dazu, das selbst „vermeintlich hohe Rückstände oder Vorsprünge 
jederzeit aufgeholt werden können

• Vorsprünge können nicht über die Zeit gerettet werden

• Vorgeschriebene maximale Pausenzeiten zwischen den Punkten, beim Seitenwechsel 
und nach einem Satz
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Gekennzeichnet durch: 

• Pausen zwischen den Ballwechseln 
maximal 20s

• Pause beim Seitenwechsel 90s

• Pause nach einem Satz 120s

Ergibt: 
➢ Intervallartige Belastungsstruktur

➢ Verhältnis Spielzeit : Pausenzeit 1:3 ; 1:6 
(Rasen

➢ Viele Pausen

➢ sinnvolle Pausengestaltung?
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Spielstruktur
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Spielzeiten

• durchschnittliche Spieldauer ca. 1,5h Stunden pro Match (80-120min, abhängig vom 
Bodenbelag)

• Gesamtdauer je nach Matchverlauf 35 Minuten bis zu über 5 Stunden liegen

• Die Nettospielzeit abhängig vom Bodenbelag zwischen 10 und 30%

• Durchschnittliche Ballwechseldauer 2-10s. 

• Anzahl der Spiele liegt zwischen 12-39 Spiele pro Match über zwei Gewinnsätze. 

• In der Regel werden zwischen 80 und 230 Punkte pro Match gespielt (Bo5 ca 400 
Punkte)
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Laufwege

• Laufwege pro Match ca. 3500m (zwei Gewinnsätze)

• Die Laufstrecke pro Spielstunde liegt im Bereich zwischen 1300m-3600m (Bo5 6000m) 

• Durchschnittlicher Laufweg pro Ball ca. 3m

• 80% aller Grundschläge ohne wesentliche Not

• 80% der Laufwege sind unter 2,5m

• 10-20% der Laufwege von ca. 4-5m ohne festen Stand unter Zeitdruck

• Die Fehlerquote verdoppelt sich wenn keine fester Stand mehr möglich ist

• Die Laufstrecke pro Punkt beträgt 8-15m

• Vier Richtungswechsel pro Ballwechsel

• Die längsten Laufwege liegen zwischen 9 und 12m, in Ausnahmenfällen sind bis 18m 
möglich

• Zeitdruck besteht vor allem in der seitlichen Bewegung, mehr zur Vorhand Seite
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Schläge

• Durchschnittliche Anzahl der Schläge pro Punkt: 2,5-3,5 Schläge pro Spieler*in

• 70% der Ballwechsel sind nach 4 Schlägen beendet (20% 5-7 ; 10% über 8)

• Ca. 30% der Punkte bestehen nur aus Aufschlag und Return

• Meist dominiert das Grundlinienspiel mit ca. 60% Spielanteil, gefolgt von Aufschlag und 
Return mit ca. 32% und das Netzspiel mit ca. 6% Spielanteil

• Aufschlag und Return haben einen Anteil von ca. 30% pro Ballwechsel

• Aufschlaggeschwindigkeiten von über 200km/h

• Grundschläge von über 120km/h

• Vor allem im Herren-Tennis werden mehr Vorhände als Rückhände gespielt

• Ballkontaktzeit Ball/Schläger zwischen 3-5/1000 Sekunden
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Schläge

• Schlagablaufzeit 0,5-0,9 Sek
➢ Koordination; Aktionsschnelligkeit; Timing; Rhythmus

• Häufigste Flugzeit Gl-Gl: 1-1,5 Sek
➢ Recht viel Zeit zur Vorbereitung (Ausholen)

• Schnellste Flugzeit (Aufschlag): 0,4-0,9 Sek
➢ Koordination; Antizipation; Reaktion; Aktionsschnelligkeit; Schnellkraft

• Ballberührungszeit 0,005-0,003 Sek
➢ Keine Korrektur im Treffpunkt möglich
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Schläge

1. Ballumdrehungszahl bei starkem Topspin 150U/Sek (9000 pro Min) 
➢ (95% der Schläge der Weltklasse außerhalb des Sweetspots)

2. Gesamtberührungszeit Ball-Schläger ca 500 Schläge= 1,9 Sek
➢ Hohe Kraftentwicklung, 1-2 Saiten

3. Schlägergeschwindigkeiten
1. Aufschlag 140-150 km/h
2. Grundlinie 50-80 km/h
3. Volley 0-70 km/h
4. Return 70-80 km/h
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Aufschlaggeschwindigkeiten
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Aufschlag
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Physiologische Daten

Herzfrequenz

• Durchschnittliche Herzfrequenz ca. 150-160 
Schläge/min

• Die Belastung des Herz-Kreislauf-System 
beträgt ca. 60% der maximalen Leistung

• Im Wettkampf liegen die Werte insgesamt 
etwas höher als im Training (ca.10 Schläge/ 
Min)
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Physiologische Daten

• Laktatwerte zwischen 1,7 und 3,8 mmol/l

• Die Energiebereitstellung erfolgt vorrangig anaerob alaktazid (im Ballwechsel) und 
aerob (in der Pause)

• Die Laktatkonzentration liegt im Durchschnitt bei 2,5-3,5mmol/l , Spitzenwerte zwischen 
6 und 8mmmol/l sind aber auch möglich.

• Die Energiebereitstellung erfolgt zu ca. 70-80% über Kohlenhydrate

• Bei längeren Spielzeiten ist eine Energiebereitstellung von bis zu 40% über die 
Fettverbrennung möglich

• Der Kalorienverbrauch 600-800 Kilokalorien/Stunde oder 2400-3200 Kilojoule/Stunde

• Flüssigkeitsverluste durchschn. 1,5-2,0 Liter bei Aufnahme von 0,5 (Männer), Frauen 
30-50% weniger
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Zusammenfassung der  Daten

1. Effektive Spielzeit                     15 - 20 Min.   

2. Reizdichte (Aktiv.-Pause)            1 : 3  – 1 : 6

3. Wegstrecke (pro Satz)                 400 - 800 m

4. Pulsfrequenz                       130 – 180    Durchschnitt: 150 - 160                                 

5. Laktat                                  2 – 3 mmol

6. Aktionen                               450 – 500

7. Ballwechseldauer                5 – 20 sek. Durchschnitt:  8 sek.

8. Laufwege                                3 – 12 m   

9. (Energiebereitstellung) aerob + anaerob-alaktazid

HEAD
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Gekennzeichnet durch: 

• Stress Bewältigung

• Emotionskontrolle

• Konzentrationsfähigkeit

• Entscheidungsdruck

• Taktisches Verständnis

Erfordernisse: 
• Stress-Toleranz, psychische Stabilität; 

Selbstkontrolle, Stress-
Verarbeitungsfähigkeit

• Optimismus (jede Pause neuer 
Vorstartzustand)

• Dominanzverhalten (Körpersprache)

• Wahrnehmung und Deutung des 
gegnerischen Verhaltens und äußeren 
Umständen

• Spielintelligenz
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Psychische Beanspruchung 
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Analyse Weltklasse

1. Hochleistungsalter 

ATP Top 50 28,2 Jahre (+/-3,2)

WTA Top 50 26,4 Jahre (+/-3,8)
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Körpergrösse steigend (2021 Top 50)
Durchschnitt: Männer188 cm Frauen 176 cm
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Steigende Zahl von Verletzungen

• Ungünstige Periodisierung 
• zu wenig Pausen
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Monetäre Entwicklung der Tour 
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Topverdiener
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Woher kommt das Geld? 
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