
Auswertung der Ergebnisse –
Individuelles Trainingsprogramm

Eine Testwiederholung sollte nach 3 bis 4 Monaten er-
folgen, um eine Nachhaltigkeit der Untersuchungs-
ergebnisse und Trainingsempfehlungen sicher zu stellen. 
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TENNIS-PRÄVENTION
Die Auswertung der Testergebnisse erfolgt durch 
einen Vergleich mit Referenzdaten von hochtrainierten 
Tennisspielern. Sie erhalten Ihre Ergebnisse in schrift-
licher Form. 

Auf der Grundlage der Testergebnisse erfolgt die 
Erstellung eines individuellen Trainingsprogramms 
für den Tennisspieler. Wir charakterisieren das 
konditionelle Leistungsniveau und geben passen-
de Trainingsempfehlungen zur individuellen Präven-
tion von Verletzungen und zur Steigerung Ihrer 
Leistungsfähigkeit. Sowohl für das Warm-up, als auch 
für die eigenständigen Trainingseinheiten erhalten Sie 
Empfehlungen, die Trainingsübungen zur Beseitigung 
Ihrer muskulärer Dysbalancen, zur gezielten Kräftigung 
der Hauptmuskelgruppen und deren Stabilisatoren be-
inhalten, so z.B.:

Rücken- und Schultermuskulatur zur Kontrolle der 
Schlagbewegung 

Unterarmmuskulatur zur Kontrolle des Handgelenks

Muskulatur von Hüft- und Kniegelenk

Flexibilität von Hüfte und Schulter 

Core stability und Gleichgewicht

Auf Wunsch fi ndet die Trainingsanleitung bei Ihnen im 
Tenniscenter statt. 

Hier fi nden Sie uns

Diagnostik und Training 
zur Prävention von 

Überlastungsfolgen im Tennis

Universität Hamburg
in Kooperation mit

Hamburger Tennis-Verband



Bei dem „IsoMed 2000“ handelt es sich um das welt-
weit modernste High-Tech-Gerät zur Kraftdiagnos-
tik, das seit seiner Markteinführung von zahlreichen  
Spitzenathleten und Profisportlern genutzt wird.  

Das isokinetisches Test- und Trainingssystem ermög-
licht eine exakte Messung der Muskelkraft verschie-
dener Muskeln und Muskelgruppen sowie deren An-
tagonisten. Darüber hinaus kann das Kraftverhältnis 
im Rechts-Links-Seitenvergleich ermittelt werden 
sowie Erkenntnisse über die Maximalkraft und Kraft-
ausdauer gewonnen werden. Die Kraftqualität be-
stimmter Bewegungsmuster wird dokumentiert, um 
trainingsspezifische Anleitungen geben zu können. 

Die Diagnostik dient der Einschätzung des neuro-
muskulären Funktionsstatus‘ und ermöglicht die  
Objektivierung, Verlaufskontrolle und Steuerung des 
Trainings.

Tennis ist eine Sportart, die hohe Anforderungen an 
den gesamten Bewegungsapparat stellt. Die spezi- 
fischen Belastungen sind in den Bewegungsabläufen der 
Grundschlagarten in Form von Rotations-, Flexions- und 
Hyperextensionsbewegungen begründet. 

Kurze Lauf- und Bremswege, sowie häufige Rich-
tungswechsel und Sprünge erfordern eine funktionell 
gekräftigte und dehnfähige Muskulatur der unteren Ex-
tremität, die die Gelenke gut zu stabilisieren vermag. 

Beim Verwringen während der Ausholbewegung und 
dem Schlagen des Balles wird die Rumpf- und Arm-
muskulatur stark belastet. 

Bei der oberen Extremität werden Muskulatur, Band- 
und Kapselapparat sowie Gelenke und Knochen der 
Schlagarmseite insbesondere durch die hohe Wie-
derholungszahl der Schlagbewegungen stark bean-
sprucht. 

Aus den Ergebnissen verschiedener Studien zu Ver-
letzungen und Überlastungsschäden im Tennis so-
wohl bei Leistungs- als auch bei Breitensportlern wur-
de eine vorbeugende tennisspezifische Diagnostik 
entwickelt, durch die Verletzungsrisiken rechtzeitig 
erkannt und mit entsprechenden Trainingsübungen  
reduziert bzw. beseitigt werden können. 

Eine in regelmäßigen Abständen durchgeführte körper- 
liche Untersuchung ist unabdingbar zur Feststellung 
von muskulären Schwachstellen und/oder fehlender Be-
weglichkeit und dient als Grundlage für ein spezifisches  
Trainingsprogramm zur Vermeidung von Verletzungen 
und zur Steigerung der Leistungsfähigkeit.   

Das „Tennis High Performance Profile“ wurde in den 
USA vom USTA Sport Science Committee für Profi- 
spieler entwickelt. Es handelt sich hierbei um eine Ab-
folge von Untersuchungen des Bewegungsapparates 
mit dem Ziel, muskuläre Dysbalancen und Beweglich-
keitsdefizite zu identifizieren und damit potentielle Ver-
letzungsrisiken auszuschließen.

Unser Angebot:

Scapular Dyskinesia Test 
Test zur Überprüfung der Beweglichkeit und  
Rotationskraft der Schulter

Grip Strength Test
Test zur Überprüfung der Kraft der Handgelenk- und 
Unterarmmuskulatur, die der Stabilisierung des Ell-
bogengelenks dient.

Active ROM Test (AROM)
Test zur Beurteilung der Schulterkraft über die ge-
samte Bewegungsamplitude aus definierten Aus-
gangswinkelpositionen der Schulteraußen- und -in-
nenrotation. 

Hip External Rotation (Patrick’s Test)
Prüfung der Flexion, Abduktion und Außenrotation 
der Hüfte 

Hip Flexor Flexibility (Thomas Test)
Prüfung auf Hüftbeugekontraktur durch maximales 
Anbeugen der kontralateralen Hüfte zur Fixierung 
des Beckens in der Normalstellung

Hamstring Flexibility (Straight Leg Raise)
Test zur Beurteilung der Beweglichkeit der hinteren 
Oberschenkelmuskulatur sowie der Bewegungs-
amplitude des Knies.

Die manuelle Diagnostik kann in Ihrem Tenniscenter 
vorgenommen werden.

Tennisspezifische Belastungen

Manuelle Diagnostik

Isokinetische Diagnostik


