EDEL IN WEISS.
Eines der schinsten
Tennisoutfits zeigt
einmal mehr adidas
mit den Kreationen
vyon Beatle-Tochtar
Stella McCartney,
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Spiel, Satz
und Sieg

am Court

Gesund Tennis spielen. Mehr als die

uch fast sichen Jahre
nach Thomas Musters
letztem Profi-Aufschilag
erfrent sich  Tennis

A

noch groler Belichthei: Fast |

500.000 Osterreicher schwingen
auf einem der tiber 1.100 Plitze
in Osterreich mehr oder weniger
regelmiibioc das Racker. Und

trorz trendiger Freizeitindividua- |
lisierung messen sich davon rund |

180,000 in einem der iiber mu-
send heimischen Vereine. Tennis
ist keine Trendsportare, die nach
kurzer Zeir von der Bildfliche
verschwindet, sondern seit Jahr-
zehnten der nach FuBball lichste
Ballsport der Osterreicher.

Fit with Fun. Der englische
Major Walter Clopten Wingfield
licB sich 1574 seine Art von
Tennis, das er ,Sphairistike®
nannte, patenticren. Das heore

tibliche Reglement entstand bei
den ersten Medsterschaften in
Wimbledon im Juli 1877 und
ist denkbar ecinfach. Auf cinem
linierten; rechteckigen Platz, 8,23
mal 23,77 Meter, in der Mirge
durch ¢in 95 ¢m hohes Netz ge-
tedle, wird ein rund 37 Gramm
leichter Ball mittels saitenbe-
spannter Schliiger von maximal
13 cm Linge, hin und her ge.
schlagen. So die niichterne, of-
fizielle Darstellung des Sports.
Aber Tennis st wviel mehr
spielerisch, spannend, sportlich:
Durch die enorme Komplexitit
des Sports ist jedes Spiel eine
neue Herausforderung — punkeo
Technik, Takiik, Kondition und
Psychologie - und wird so ei-
sentlich niemals langweilig.

Ein 80 Kilo schwerer Spicler

verbrennt in einer Stunde rund |

Halfte der 500.000 heimischen Tennis-
spieler klagen immer wieder tiber Tennis-
arm und Co. Mit einfachen Mafinahmen
konnen Verletzungsrisiko und Uberla-
stungsschaden aber minimiert werden.

520 Kalorien, ¢in Tennismarch
davert oft mehrere Stunden, und
es komme zu 300 bis 400 explosi-
ven Schnellkraftschiiben. Sport-
rraumiatologe Christian Gibler:
« Tennis regt den Jagdinstinke an
und modviert so zu Hichsteis-
tungen. Trainierr wird vor allem
die Schnellkraft, aber auch Ko-
ordination und Konzentration.
Die Ausdauer wird dabei niche
so trainiert, dennoch ist die
Bewegung beim Tennis im End-
cffekt gesund und senkr das
Risiko der typischen zivilisati-

onshedingten  Herz-Kreislauf-
Erkrankunszen,”
Giibler: |, Allerdings  muss

mian sich auch bewusst sein, dass
beim Tennis cin sienifikant hishe
res Verletzungsrisiko bestehe als
zum Beispiel beim Laufen oder
Radfahren [

LEBEN 73

FRTOE ADIDAS & STELLA WE CAMTREY |3}



TENNIS

In zwei Stunden

verbrennen rund
1.000 Kalorien, da-
von 300 Fettkalorien.

P Hiufip sind Binderverlee-
sungen des Sprunegelenks, Mus:
kelfaserein- und Schnenrisse und
der soooenannee Tennisellbomen.
wrach®, so der Experte, . viele
dieser Verlerzungen kiinnten ver-
micden werden. "

Der perfekte Schlag., Ob
Aufschlag, Vorhandspin, Biick-
hand oder Slice - die nchtige
Technik ist das Um o und Anf.
Ungeschulte erwa  bewegen
kaum thren Oberkdrper und
schlagen die Bille aus dem Une-
terarm ader dem Gelenk — Hand
und Muskeln werden dadurch
unnatie stark belaster. Christian
Gibler: | MNichtkinner bekom-
men wesentlich Bfter einen Ten-
nisellbogen.” Daher ist eest cin-
mal Trainieren mit cinem Trainer
angesagt, Aber auch Kénner soll-
ten sich immer wieder elne Trai-
nerstunde leisten, wm falsch Ein-
pelerntes auszumerzen, Ohorste
Prioritit wvor jedem
Spiel har das Aubwis-
weil  Muskeln,

und  Binder
dann besser durchblu-
tet, peschmeidiper und
dadurch weniper verler
sungsanfillig sind. Gib-
ler: , Lockeres Einspie-
reiche Vor
dem Spicl sollen ein
paar Bunden selaufen
Cseitlich laufen, Riick-
wiirtslaut, Hopserlauf)
und dann konsequent
die wichrigsren Muskel-
gruppen gedehnte werden,”

Aber nicht nur die Arme
werden belm (falschen) Tennis
helasrer, auch der Ricken kann
leiden. Besenders die Brust- und
dic Lendenwirbelsiule werden
durch die einseitige Belastung
(itber)beanspruchr. Gibler: | Vie-
len Sportlern hilft es; sich mit
der .falschen FHand®
spielen, damit die andere Seie
sumindest auch erwas belaseer

e,
Schnen

fen nicht.

einzu-
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Christian Gabler

PROFI. pie 2B-j3hrige Tennisspielerin
Tatiana Golovin weili: Der schnelle Spurt
um den Tennisball oder das Abstoppen
am Metz ist eine Belastung fiir Sehnen,
Binder und Gelenke.

wird., Wesentlich verniinfu
st aher Ausgleichssport oder
Krafttraining, das die Beckens,
Bauch- und Riickenmuskulatur
rrainiert.”

Wihrend des Spicls mouss
nicht nur immer wieder der
Fliissigkeitsverluse aus-
geplichen, sondern anch
auf Signale des Kérpers
geachtet werden. Kue-

ze Sprints, abruptes
Stoppen.  Richtungs
wechsel — im Tennis

miigsen enorime Flieh-
kriitte sufocfangen wer-
den. Wenn bel einem

lingeren Match die
Muskulatur und die
Konzentration  ermii-

den, besteht die Gefahr,
dass der Full nach au-
fen umknicke. Deshalb:
Ermiidungserscheinungen immer
ernst pehmen und  swischen
durch pausieren.

Richtige Ausriistung. Um
der Sporeverletzung  Nummer
eing, dem Umknicken, vorzu-
beugen, ist aut putes Schubwerk
21 achten. Je hither das Kérper-
gewicht, desto stabiler sollten
die Schuhe sein. Viele Sportler

Prophylaxe
e, wovon Christdan

tragen ur cine

Sriitzhand;

Cribler abeiit: Dadurch wird die
Muskolatur entlastet, und im
Endeffekt stefar das Verleczungs-
risiko. Stlizbandagen haben nur
Sinn, wenn bereits eine definiti-
vie Imstahilicit durch Vorverlet-
sungen bestche,”

Eine Uherlastung des Ellbo.
gens ist auch oft Folpe eines un-
geetpneten Schligers oder einer
schlechten Bespannung, Deshalb
miissen dic Bespannung und de-
ren Stiirke immer auf die Spiel-
power und den 3l abeestimmr
werden, Hobbyspieler sollen
sich cinen leichteren Schliger mit
breirerem Rahmen kaufen und
cinmal pro Salson ven einem
Fachmann kontrollieren lassen,
Bercits im Jahre 1928 erfand der
Amerikamer Albere Brown Hil-
ton den ersten Vibrationsdimp-
fer fiir Schliizer, deren Technolo-
gie seither von Jahr zu Jahr aus-
gefeilter peworden tst. Die heuti-
gen High-Tech-Schliger nutzen
Technologien aus Lufifahre oder
Briickenhau und versprechen teil-
welse gine bis zu Sprozentice
Reduktion der Aufprallvibratio-
nen. Beinahe jeder Hersteller hat
sein cigenes Svstem encwickelr;
e gilt sich durchzutesten. Zum
Testen braucht man Zeit und nic
mehr als drei Teserackers aof cin-

mal; mit jedem Schliizer sollte
cine halbe Stunde pespielt wer-
den. Aber nicht nur der
anvsich ist wichtig, sondern auch
die Grifferisle. Als Faostregel
pitt: Swischen Fingerspitzen und
Handballen darf beim lockerem
Giriff nicht mehr als eine Zeige-
fingerbreite Plarz sein.

Als kleine Kawfhilfe fiir das
niichere Backer hat LEBEN die
aechs minviocren Modelle und
ihre Anti-Vibratons-Techniken
verglichen — damit der niichsce
Schliger wirklich perfekr in der
Hand liept ond dem Sieg am
Court nichts mehr im Wege
steh, TE W

Schlizer

TRAIMER, Nur mit der richtigen Technik
ist gesundes Tennisspiefen moglich.

KEIN FALSCHER EHRGEIZ. Miidigkeit,
Schmerz und Co sind Signale: Pause,

GER. Ein schanender Schlager
ist leicht und hat Vibrationsdampfer.
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