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Editorial &

Liebe Mitglieder,
liebe Leserinnen, liebe Leser,

herzlich willkommen zur 15. Ausgabe
unseres TSG Tennisjournal!

Da es sich dabei um eine Jahresausgabe handelt, steht die Zahl
auch fiir 15 Jahre! Die erste Ausgabe haben wir einer Mama zu
verdanken, deren Tochter damals bei uns im Verein Mitglied war.
Seit der 2. Ausgabe habe ich die Verantwortung iibernommen.
Ohne die Eigenmotivation, ohne das sehr engagierte Team und vor
allem, ohne die Anzeigen wére das nicht zu realisieren. Wenn auch
der ein oder andere Weggefédhrte abgebogen ist, erfiillen mich vor
allem die langjahrige Kooperationen mit Stolz.

Im Riickblick ist jede Ausgabe mit viel Arbeit und Zeit verbunden.
Jedes Jahr war durch etwas geprégt, wie Wechsel in der Vor-
standschaft, groe Events, wie unser Jugendturnier, Meister-
schaften, die pandemische Zeit und vieles mehr.

Und nun volle Kraft voraus und ein Ausblick auf den Inhalt: Freuen
Sie sich auf Berichte aus der letzten Saison, aktuelle Informatio-
nen und Beitrdge der Mannschaften. In der Rubrik ,Wissenswer-
tes” lesen Sie einen Beitrag zum Thema , Aufmerksamkeits- und
Konzentrationstraining auf dem Tennisplatz” von Herrn Oliver
Schu.

Auf allen Seiten sehen Sie die Anzeigen unserer Werbepartner!
Bitte beriicksichtigen Sie diese bei allen Ihren Investitionen. Ohne
diese Anzeigen wére eine Herausgabe nicht zu realisieren.

Zu meinen ehrenamtlichen Aktivitdten im Verein gehort die Ver-
antwortung fiir das ,TSG-Tennisjournal”. Berichte schreiben,
Fotos machen, Mitglieder und Mannschaftsfiihrer um Mithilfe
bitten, Einkaufen (natiirlich nur bei den Werbepartnern) sowie
Empfehlungen aussprechen etc.! Bei der diesjahrigen Erschaf-
fung ist mir vor allem bewusst geworden, dass viele Firmen und
Menschen uns seit 15 Jahren auf diesem Weg begleiten. Dafiir bin
ich sehr dankbar!

Schon, dass Sie unsere Jubildumsausgabe lesen!
Tina Hafner

Redaktion Forderverein Tennis e.V.
der TSG 78 Heidelberg / Abteilung Tennis
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j Grusswort

Liebe Mitglieder,
liebe Tennisfreunde,

das ,TSG-Tennisjournal” reprasen-
tiert unsere Tennisabteilung und das
zum 15. Mal. Das ist nicht nur beein-
druckend, sondern auch mit groRer
Anerkennung der Mitwirkenden zu
wiirdigen.

Meine Aufzéhlung ist mit Sicherheit nicht vollstdndig, aber lassen
Sie mich u.a. den Mannschaftsfiihrern danken. Sie betreuen ihr
Team, kiimmern sich um die Orga vor, am und nach dem Spieltag
und verfolgen dann noch das Interesse, lhre Mannschaft in der
Jahresausgabe zu présentieren. Schade, dass nicht alle mitma-
chen. Umso mehr freue ich mich um die Teilnahme der hier ver-
tretenen Teams.

Ein groRer Dank allen Anzeigenpartner! Wir haben Unternehmen,
die seit 15 Jahren mit uns kooperieren und neue Kontakte, die uns
unterstiitzen. Genauso alle Spender und Férderer — herzlichen
Dank.

Unabhéngig von dem , TSG-Tennisjournal” kdnnen wir nach meiner
Meinung in der Tennisabteilung sehr zufrieden sein. Die Personen,
die sich ehrenamtliche engagieren, werden nicht miide und trotzen
unbegreiflichen Herausforderungen, mit denen wir in der ehren-
amtlichen Arbeit konfrontiert werden.

Die Kooperation mit Tennis-Academy Rainer Becker ist sehr
erfolgreich! Hieraus ist dieses Jahr z.B. die U15-Juniorinnenmann-
schaft entstanden und die professionelle Orga und Abwicklung
unseres Trainingsbetriebes entlastet unsere Vorstandschaft.

Der Mitgliederstand im Marz 2022 mit 383 Tennismitgliedern
bekraftigt meine Meinung. Und das durch die Pandemie einge-
schrénkte Vereinsleben wird sich auch wieder normalisieren.

Den Mitgliedern wiinsche ich viel Freude in der TSG78 und den
Gasten ein paar schone Stunden auf unserer Sportanlage. Ihnen
allen eine gute Zeit und nun viel Spal3 beim Lesen!

Hermann Héfner
1. Vorsitzender Forderverein Tennis e.V.
der TSG 78 Heidelberg / Abteilung Tennis

SPORT & SEHEN:

Mit uns sehen Sie lhren S

Informieren Sie sick
e Kontaktlinsen: B
e Sportbrillen:
o Kinderbrille

¢ Seh-Berat

®: " Op;ik Dieterich

Wer enspannt
sieht, ist auch
auf dem Court
erfolgreicher!

Heidelberg | Friedrich-Ebert-Platz 1 | Tel. 06221 - 9723-0 | optik-dieterich.de | (f) (©)
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Kompetenz seit tber 25 Jahren

Dossenheimer Landstrasse 106 - 69121 Heidelberg - Telefon: 06221 409063
www.bikersparadise.de

Projektentwickler | Bautrager | Investor | Immobilienmanager | Makler ‘.l

KRAUS
GRUPPE

Immobilien in und um Heidelberg:
Buro, Gewerbe, Wohnen. Machen wir!
: -

www.kraus-heidelberg.de




. Férderverein

Forderverein

177678

Der ,Forderverein Tennis e.V.” der TSG 78 Heidelberg Tennisab-
teilung hat sich zum Ziel gesetzt, die Tennisabteilung durch finan-
zielle und materielle Hilfe bei der Verwirklichung spezieller Vor-
haben zu unterstiitzen.

Der Forderverein ist als gemeinniitziger Verein anerkannt und
in das Vereinsregister eingetragen. Er hat sich folgende Arbeits-
schwerpunkte gesetzt:

¢ TSG Tennisjournal

e Forderung der 1. Damenmannschaft

¢ Forderung talentierter Kinder und Jugendlicher

4/ Heidelberg
" Tennis e.V.

Damit wir auf finanzielle Mittel zuriickgreifen kdnnen, brau-
chen wir die Unterstiitzung von Sponsoren, denen wir verschie-
dene Werbemadglichkeiten anbieten, wie z.B. eine Anzeige hier
im Tennisjournal.

Sie konnen uns aber auch durch eine Spende unterstiitzen.
Selbstverstindlich erhalten Sie iiber die geleistete Zuwendung
eine Spendenbescheinigung:

Spendenkonto:

Forderverein Tennis e.V.
Heidelberger Volksbank e.G
IBAN: DE82 6729 0000 0046 5107 04

Wir bedanken uns bei allen Firmen und Privatpersonen fiir die Unterstiitzung und empfehlen unsere Partner auf Seite:

APR Reiseservice GmbH ............... ... ... ...l 1"
Autoservice Neckarhelle .............. ... ... . ... ..... 30
BéckereiRiegler GmbH ........... ... ... 5
Baier Digitaldruck GmbH ............. ... ... ... ...l U2
BenthGmbH ... ... ... . 10
Bestattungsunternehmen Seppich GmbH ................... 24
Blumen GudrunHuber........... ... .o i 17
Bikers Paradise ............oiiiiiii 3
Bodystreet .. ... 25
Biicherstube an der Tiefenburg ............... ... ... .. ... .. 1
Café Tiefburg ... 13
ChadaMassagen ..........oviniieii i, 32
CreativMobelbauGmbH ...................... ... ... ..., 14

Dietmar Biirkmann
Dr. Rainer Herrmann
Eheleute Mehls
Eheleute Overlack
Eheleute Plass
Eheleute Hafner

Elektro Wernz & Co.GmbH ........................iat. 16
Fahrschule Daub........... ... ... ... . L. 17
FriseursalonLlaTesta .......... ... ... i, 29
Foodloose GmbH ... ... . ... .. ... . ... ... 21
Gemiisebau Schlicksupp ............ ... il 14
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Glas- & Gebaudereinigung Allekotte GmbH ................. 20
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Heidelberg College ... 23
Heidelberger Volksbanke.G. .............................. U4
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Kosmetik Becker ........ ... ... . . 31
Kraus Gruppe .. ....oee e 3
Krugmann, InhaberZeis ..............cciiii i 28
Marc Huber

Optiker Dieterich ... o 2
Poranzl GmbH ...... .. .. 29
Praxis Lothar Teuber ......... ... ... i 15
ReinigungWUP .. ... . 29
Ristorante Roseto ..........covviiiiiii i U3
Rosenapotheke Keidel ..., 7
Sportwelt Niebel ......... ... i 21
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Das Beste am Sonntag ist das Friihstiick.
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o Clubleben

Schleifchenturnier

Die Saison 2021 wurde durch die Pandemie geprdgt. Bis auf
die Medenrunde war es aufgrund der Verordnung nach wie vor
schwer, eine Veranstaltung auszurichten. Am 03. Oktober 2021

haben wir es dann aber gewagt und ein Schleifchenturnier aus-
gerichtet.

Mit groBer Freude hatten sich 25 Mitglieder eingefunden. Davon
hatten 11 Spielerinnen und 11 Spieler am Schleifchenturnier teil-
genommen. Einige Teilnehmer fehlen leider auf dem Foto.

Der gesellige Teil wurde dann ins Restaurant Roseto verlegt. Was
bleibt? AuBer die gewonnenen Schleif-
chen am Schldger bleibt die Erinne-
- i rung an ein paar schone Stunden,
WI‘ g% ! die langjéhrige Mitglieder und neue
' Mitglieder im Verein miteinander ver-
bracht haben.

So wiinschen wir uns unser Vereins-
leben und sehen weiteren Veranstal-
tungen mit Freude entgegen.

(red.)

Einige der Teilnehmer nach der
vierten Spielrunde

fachbetrieb

sealt dber 50 Jahren

Blechnerei - Installation

he‘itzi!.::nug] ® Reparatur-Werkstitte
|
@ Blechnerarbeiten

® Gas-Heizungen
® Sanitdrinstallationen

sanitar

Handschuhsheimer Landstrale 98
Tel. 06221-470480 www.brox-sanitaer.de
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ROSEN-
APOTHEKE

seit 1914 - Vertrauen verbindet.

A=
/ROSEN—APOTHEKE

Apotheker Stefan Keidel e.K.

Dossenheimer Landstr. 8
An der Tiefburg
69121 Heidelberg

Offnungszeiten:

MIT UNS SIND SIE GUT BERATEN
IN ALLEN FRAGEN RUND UM DAS THEMA

GESUNDHEIT UND WOHLBEFINDEN.

Unsere Leistungen auf einen Blick:

m Abholung der Rezepte beim Hausarzt

m Kostenlose Lieferung lhrer Medikamente nach Hause in Hand-
schuhsheim, Neuenheim, Dossenheim und Wilhelmsfeld

m Bestellung Ihrer Medikamente ganz bequem per App
m Uberprifung Ihrer Arzneimittel-Zusammenstellung
m Kostenlose Gesundheitskarte mit vielen Vorteilen

® Spezialisiert auf dem Gebiet der Homdopathie,
Schiisslersalze und pflanzliche Arzneimittel

m Verleih von Milchpumpen und Babywaagen

Telefon: 06221 /480800
Telefax: 06221/410051
info@rosenapotheke-heidelberg.de

Mo. - Fr. von 08.30 Uhr - 13.00 Uhr und 14.00 Uhr - 18.30 Uhr

Samstag von 08.00 Uhr - 13.00 Uhr
www.rosenapotheke-heidelberg.de

W

Besuchen

Unsere UmbaumaRnahmen
Sie uns auch  sind endlich abgeschlossen! Wir
auf Facebook bedanken uns fiir Ihre Geduld.

lassern uns
reisen,

wenn wir

mMusseEri.

Blickev ~

Verharren

H“ o H ih
7 | BUCHERSTUBE

AN DER TIEFBURG

Inh. b. Service GmbH
Dossenheimer Landstraf3e 2
69121 Heidelberg

Tel: 06221 475510
info@buecherstube-tiefburg.de

buecherstube-tiefburg.de

Offnungszeiten
Mo-Fr: 9.00-18.30
Sa: 08.30-13.30




' Clubleben

Zusammen...ist man weniger allein

Ohne mit der allgegenwartigen Klimadebatte einleiten zu wollen
steht fest, dass die Sommersaison durchschnittlich Ianger gewor-
denistund unsere schone Vereinsanlage somit auch [&nger sowie
intensiver in Anspruch genommen wird.

Schnellerer Verschlei in Kombination mit , Klassikern” wie Laub,
Griinschnitt, Verschmutzung etc. fiihrt somit zu deutlich hdherem
Aufwand im Zusammenhang mit der Instandhaltung und der Sai-
son-Tauglichkeit unseres Gelandes.

Um so wichtiger, dass sich auch dieses Jahr wieder einige
wackere Mitglieder gefunden haben, mit deren Hilfe die anfallende
Arbeit deutlich schneller zu bewaltigen war.

So fanden sich am 26. Mérz 2022 ein paar TSGler ein, die einen
wohlverdienten Wochenendtag in den Dienst des Vereins gestellt
haben.

8 Tennisjournal 2022

Bei fast 400 Mitgliedern hétten es gerne mehr helfende Hande
sein konnen (siehe Titel ,Zusammen ist man weniger allein“!),
aber diejenigen, die gekommen sind, haben sich wirklich verdient
gemacht. Und — anbei bemerkt — der SpaR ist dabei auch nicht zu
kurz gekommen.

Nach getaner Arbeit traf man sich auf Einladung vom Hermann
Héfner zu einer kleinen Energieauffrischung bei Roseto, woraus
sich ein lustiges Beisammensein in neuer Runde ergab. Vereins-
leben pur!

Johanna Schiitte

.09.04.2022 - mittags |
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THAT'S GELATO

DIE EISMACHEREI
HEIDELEE G
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= Jugend

Bericht vom Jugendwart zu den
Hallen-Bezirksmeisterschaften
(03.-06.02.2022 im Landesleistungs-
zentrum Leimen):

In der U14-Konkurrenz traten Christiana
Cvitkovic und Anna Bollen an. Christiana
hatte Lospech und musste direkt in der
ersten Runde gegen die an 3 gesetzte Spie-
lerin antreten und verlor nach gutem Spiel
in 2 Sétzen.

Anna iiberstand nach groBem Kampf die
erste Runde gegen ein Madchen vom HTC,
war danach aber im Viertelfinale chancen-
los gegen die spatere Bezirksmeisterin
Melis Giilsen EImas von der MTG.

In der U18-Konkurrenz traten unsere TSG-
Zwillinge Amna + Emina Porca und Marie

Bollen an. Marie hatte doppelt Pech:
Zundchst kam teilnehmerzahlbedingt
eine U16-Konkurrenz nicht zustande und
dann musste sie auch noch gegen die an
2 gesetzte Pauline Ebs vom TC Ladenburg
antreten - die spéter auch Zweite wurde
- und war nach tollem Kampf leider chan-
cenlos.

Nicht viel weniger Lospech hatte Emina
Porca, die in der 1. Runde gegen die an 3
gesetze Lili-lzabele Muraskaite vom TC
1902 Weinheim antreten musste und nur
knapp verlor.

Den Bock abgeschossen hatte aber ihre
Schwester Amna, die erstmal in der ersten
Runde die Top-Gesetzte Aline Dissinger
von der MTG glattin 2 S&tzen besiegte, um
dann im Halbfinale gegen die spétere Sie-

gerin Tina Manescu vom TC Walldorf-Asto-
ria nur knapp im Champions Tiebreak (5:10)
zuverlieren. Sie war damit die einzige Spie-
lerin, die gegen Tina Manescu (die bereits
2018 Deutsche Tennismeisterin wurde und
die als 11-Jahrige in der U18-Konkurrenz
dieser Bezirksmeisterschaften mitspielte
und das Turnier gewann) einen Satz holte.

Insgesamt war ich vom dargebotenen
Leistungsniveau wirklich begeistert und
sehr stolz auf unsere Spielerinnen; Macht
weiter so.

Robert Bollen
Jugendwart

Turniererfolg von Christina Cvitkovic
und Anna Katharina Bollen

Am Tag der deutschen Einheit fand in
Schriesheim das gut organisierte Dop-
pel- und Mixedturnier fiir Jugendliche und
Erwachsene statt.

In der Kategorie U14 traten unsere beiden
Granaten.. :-> ... Christina und Anna an.
Jedes Doppel spielte 2 mal.

Unsere Médels gewannen beide Spiele:
Das erste glattin 2 Sdtzen und das zweite
Doppel entpuppte sich als wahrer Hitch-
cock-Thriller, den die beiden unter Flut-
licht mit 10:8 im Champions Tiebreak des 3.
Satzes nach Hause brachten.

links Anna Katharina Bollen — rechts Christina Cvitkovic

£ 1L0110

|

GmbH /E\
o)

\w/

In der Ladenzeile des Rewe-Markt, Handschuhsheim
Tel.: 06221/6543234 Offnungszeiten: Mo.-Sa.: 7.%°- 20.% Ubr

=Hermes
PaketShop
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Jugend i

Gmb

- Ihr Tennisreisen-Spezialist -

* Tenniscamps zur
Saisonvorbereitung

* Ticketverkauf fiir alle
groBen Turniere weltweit

* Sonderkonditionen fiir
Kunden der Tennisschule
Rainer Becker

* Buchung von Reisen aller
groBen Reiseveranstalter
wie TUI, Neckermann etc

Informationen und Anfragen
unter: Tel 0621/5889710 oder
apr-reiseservice@web.de

"
-~
.

=i

g T

weiblich

Auch unsere jiingsten helfen beim
Arbeitseinsatz mit und berichten.

Am 26. Méarz 2022 fand der alljahrliche
Aufrdum-Tag der TSG Heidelberg statt!
Es fing an als sich alle vor dem Ver-
einshaus trafen und jeder eine Aufgabe
bekam!

Die erste Aufgabe war das Vereinshaus
putzen und es auf Vordermann bringen!
Dies ging natiirlich mit Musik gleich dop-
pelt so gut;) !

Die andere Aufgabe bestand darin das
Laub das sich vor den AuBenpldtzen
sammelte zusammen zu kehren und es
zu entsorgen!

Dort gab es zwar keine lustige Musik,

aber dafiir mehr Unterhaltungen
unter einander auch dies lie sich
dadurch gleich doppelt so gut erledi-
gen! Es kamen zwar etwas wenige Mit-
helfer aber man sagtja weniger ist mehr
obwohl man sich in diesem Fall natiir-
lich iiber etwas mehr helfende Hénde
gefreut hatte ;)

Auf jeden Fall gab es nach der Arbeit
auch noch ein leckeres Getrdnk im
Roseto das noch alle Helfer zusammen
genossen haben!lch bin schon gespannt
wer nachstes Jahr dort aufkreuzt! ;)

Das war auf jeden Fall der Aufraum-Tag
der TSG!

Clara Schiitte

Tennisgedicht (von Elina, Elisa, Antonia und Jule)

Samstagmorgen um halb neun,

Konnen wir uns schon auf unsre Tennisstunde freun.

Mit Schwung mit unsrem Rad,

Ab zum TSG neben dem Schwimmbad.

Auf dem Weg sieht man die Blumen bliihn,

Und auf dem Tennisplatz die ersten Spieler spieln.

Mit Ball und Schlager in der Hand,

Hat so manch einer um den Kopf schon ein verschwitztes Band.

Doch trotzdem immer munter,

Wird gespielt auf dem Platz rauf und runter.

Und wer mal eine Pause braucht,

Vielleicht sogar der kopf schon raucht,

Kann auf die Terrasse gehn

Und von dort den anderen beim spielen zusehn

Spielt man seinen Satz,

Sieht man meist Rainer auf dem Nebenplatz

Gut gelaunt voll Energie
Schafft er es irgendwie
Fastimmer zu gewinnen
Gegen seine Konkurrentinnen

Tina die uns immer beiseite steht,

Lehrt uns wenn es braucht sogar das Alphabet
Sie hat uns das Tennisspielen beigebracht
Dabei so manchen Guten Trick mitgebracht.

Und unser toller Jugendwart

Bereitet uns vor und bringt uns an den start
Am Wochenende finden die Turniere statt
Danach ist der ein oder andere platt.

Als Mannschaft werden wir dort teilnehmen
Und hoffentlich so manchen Punkt iibernehmen

Bald ist es soweit
Und wir sind bereit!

Tennisjournal 2022 11




2 Jugend

méannlich

U15 Jungs oder auch:
.Die TSG-Buwe”

Neben der Flut von TSG-Madels-Mannschaften gibt
es seit diesem Jahr erfreulicherweise auch wieder
eine TSG-Jungs-Mannschaft; die ,,U15-TSG Buwe”.

Kopf des Teams ist Mika Kimmelmann. Unterstiitzt
und koordiniert wird die Mannschaft von seinem
Vater (und Papa-Mannschaftsfiihrer) Michael.

Die Jungs freuen sich schon so richtig auf ihre erste
Medenrunde. Vorbereitet haben sie sich im Winter
im Rahmen des wochentlich TSG-Fordertrainings.

Erfreulich ist, dass die TSG durch dieses Engage-
ment (und das der parallel neu gegriindeten U 15
Madels) neue Vereinsmitglieder sowohl im Bereich
der Jugendlichen als auch auf Erwachsenenebene
gewinnen konnte.

Wir wiinschen beiden Teams viel Erfolg in ihrer ers-
ten Spielzeit und hoffen, dass diese Medenrunde
nichtdie letzte bleibt und die Kinder vor allem Spal}
beim Wettkampftennis entwickeln.

Robert Bollen
Jugendwart

HAUSHALTS- UND
FIRMEN- AUFLOSUNGEN

,,,,,,, WIR SIND FUR SIE DA-
HAUSHALTS- UND FIRMENAUFLOSUNG,
ENTRUMPELUNG, ENTSORGUNG UND TRANSPORTE

HAULHALTS- WHD

FiEsEn- AUFLE RGN
¥ |
L2l TR

-—— —
——— o —

- {ouyzs 74 14 666 =1
8 ‘, -

) 06221/ 434 82 53
A 0172/ 74 14 666

Ax 06221/ 59 91 91

F. HAGEDORN HAUSHALTS- UND FIRMENAUFLOSUNGEN
NECKARSTADEN 10A - 69117 HEIDELBERG
WWW.HAUSHALTSAUFLOESUNG-HAGEDORN.DE

R ainer
WWW.rainerbecker-tennis.de

Tennis-Academy

B ecker
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weiblich

Winterhallenrunde

Auch in diesem Winter konnte trotz zum
Teil heftiger Coronaeinschréankungen zwi-
schen November 2021 und Marz 2022 eine
Winterhallenmedenrunde gespielt werden.

Unsere U 18 weiblich: Emina Porca, Amna

Porca, Marie Bollen, Anna Bollen, Christ-
iana Cvitkovic,Teresa Serpi, Coralie Martin
und Rana Kocer nahm daran teil und belegte
unter 8 Teams einen hervorragenden 2. Platz.

Da wuchs in den letzten Monaten eine sehr
nette und auch spielstarke Mannschaft zusam-

men, die im Sommer noch einmal gemeinsam spielen darf,
bevor die Porca Zwillinge die Volljahrigkeit erreichen und den
Juniorinnenbereich verlassen.

Auch widrige Umstande (an allen 3 Adventssonntagen mussten
unsere Girls spielen, noch dazu wurden im Dezember wie immer
rechtviele Klassenarbeiten geschrieben) verhinderten nicht, dass
wir immer 4 Médels auf die Platze bringen konnten. Beiliegend ein
Foto eines Teils vom Team:

Im Sommer haben wir

3 Jugendmannschaften am Start. Neben der

etablierten U 18 weiblich treten 2 ,frisch gegriindete” Teams an:
U 15 weiblich und U15 ménnlich. Wir wiinschen allen 3 Teams ein
gutes Gelingen; Vor allem Spa3 am Wettkampftennis, immer faire
Spiele und auch viel Erfolg !!!

Robert Bollen
Jugendwart
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j Mannschaften

1

Am Sonntag, den 27. Juli 2003 (!) beginnt
ein Zeitungsbericht mit ,Badenliga, wir
kommen!” Damals berichtet man von dem
dreifachen Aufstieg, der uns in die Baden-
liga fiihrte, in der wir dann 2004 das erste
Mal die TSG78 Heidelberg vertreten durf-
ten.

Seit nunmehr fast 20 Jahren erkdmpfen
wir in der Baden- oder Regionalliga die
Punkte fiir unseren Verein und mussten
uns vielen Herausforderungen stellen. Die
damit verbundenen Erfahrungen sind wie
immer im Sport Freund und Leid zu gleich.
Ein Bericht iiber die gewonnene Meister-
schaft 2020 zu schreiben ist leichter, im
Vergleich zum Abstieg aus der Regionalliga
2021. Daher sei somit auch genug iiber die
letzte Saison berichtet.

~Badenliga, wir kommen!” In der Saison
sind 12 Mannschaften in der Badenliga
vertreten. Aus diesem Grund hat der Ver-
band die Badenliga in zwei Gruppen auf-
geteilt. In unserer Gruppe treten wir gegen
Villingen, Leimen, Oberweier, Ettlingen und
Durlach an.

Wir freuen uns auf alle, die uns an den
Heimspielen unterstiitzen und heien Sie
herzlich Willkommen. Nach Abschluss der
Gruppenphase wird anhand von Entschei-
dungsspielen eine eingleisige Abschluss-
tabelle ausgespielt. Dabei kommt § 18 Ziff.
7WSpO0 zur Anwendung.

Tina Hafner

DATUM, UHRZEIT HEIMMANNSCHAFT GASTMANNSCHAFT

Sa. 25.06.2022 11:00 TSG 78 Heidelberg 1 Ski-Club Ettlingen 1

So. 26.06.2022 11:00 TC BW Villingen 1 TSG 78 Heidelberg 1

Sa. 02.07.2022 11:00 TC BW 64 Leimen 1 TSG 78 Heidelberg 1

So. 03.07.2022 11:00 TSG 78 Heidelberg 1 TC BW Oberweier 1

So. 10.07.2022 11:00 TSG 78 Heidelberg 1 TC Durlach 1

Sa. 16.07.2022 11:00 Eventuelle Entscheidungsspiele

SCHLICKSUPP

Je nach Saison finden sie bei uns frisches Obst
und Gemiise aus eigenem Anbau!

AuBerdem Blumen, Siidfriichte, Apfel, Eier, Nudeln, Dosenwurst,
Hausgemachtes aus Obst und Gemiise, usw.

Offnungszeiten:

Hofladen

Wiesenweg 35 Mo — Fr: 8.00 —19.00 Uhr

HD-Handschuhsheim 5% 8.00 — 13.00 Uhr
Tel: 06221/419781 und auf dem H’heimer Wochenmarkt

Mobel- und Bautischlerei

creativ
M Nlobelbau

GmbH

Parkett und Laminat

Trockenbau

Fon 06221-316192 | Mobil 0170-487 49 53
www.creativ-moebelbau.de

Parkettrenovierung
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Aes Wessen wnd Ej%%maf% Kenpetens!

LOTHAR TEUBER

Manualtherapeut
Heilpraktiker PT
Physio-Athletik-Trainer
Dozent f. CS-Osteoptahie

Top ausgebildetes
Therapeuten-Team

06221 603361
lotharteuber.de



Mannschafien

30/1

Unsere 3-G Regeln:

G erne Tennis spielen: das haben wir alle. Durch die ungewdhnlichen Regeln zur Durchfiihrung der
Medenrunde mal zu sechst, mal zu viert, mal gar nicht, mal in der Sonne, mal im Regen, aber
immer mit guter Laune.

G anz was anderes tun: auch da waren wir aktiv: Nachwuchs, Hochzeit, Arbeiten an der Anlage....

G emeinsam feiern: es wurde uns nicht leicht gemacht, aber den einen oder anderen Aperol auf der
Clubterrasse haben wir doch genieBen kdnnen.

elektro Bm wernz

@ Elektroinstallation ® Kundendienst
@ Haushaltsgerate @ Telefonanlagen
® Netzwerktechnik ® EIB - Powernet

info@elektro-wemz.com

Dossenheimer Landstr. 28 Telefon: 06221 —48 05 71
69121 Heidelberg Telefax: 06221 — 47 53 52
www, elektro-wermnz.com Handy: 0180 -70 75 882
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FANrschvR

PS5 Fahrschule - Peter & Sonja Daub
Dossenheimer LandstraBie 86 « 69121 Heidelberg

Tel.: (0622 1) 47 14 18

Mobil : 0172 - 62 64 437 (Peter)
Mobil : 0172 - 62 64 438 (Sonja)

tressig!

[ieber (issig als S

www.PS-Fahrschule-Daub.de

Blumen Gudrun Huber
“amﬂhaﬂi:ﬁu

Briickenstrasse 39
69120 Heidelberg
Tel. 06221-409637
Web www.blumenhuber.de
Offnungszeiten:
Mo-Fr. 8.30-18.30 | Sa. 8.30-14.00 | So. & Feiertag 11.00-13.00




2 Mannschaften

40/1

Ein kleiner Riickblick:

Als Mannschaft konnten wir letzten Sommer in der 1. Bezirksklasse mit wirk-
lich starken Gegnerinnen einen guten 4. Platz von insgesamt 7 Mannschaf-
ten erkdmpfen. Hierbei erhielten wir tatkraftige Unterstiitzung von unseren
Ersatzspielerinnen, aus den Damenmannschaften Damen 50, Damen 40-2 und
Damen 30-2, die mannschaftsiibergreifend bei uns einsprangen. An dieser
Stelle nochmals ein herzliches Dankeschén an Sonja Schneyinck, Petra Rie-
dinger, Jeanette Grimm und Kirsten Beck.

Saison 2022

Gutvorbereitet durch unser Mannschaftstraining bei Fabian in der Halle {iber
denvergangenen Winter freuen wir uns nun auf die Sommersaison, auf unser
wochentliches Mannschaftstraining und auf die insgesamt 6 Medenspiele,
die vor uns liegen. Auch dieses Jahr werden wir mit einem Intensivtraining
an einem Wochenende im April in die neue Saison starten.

Die Termine fiir unsere Begegnungen und unsere Gegner stehen bereits fest
und sehen wie folgt aus:

07. Mai 2022 TSG Heidelberg TV LuBheim 1 Martina Odehnal, Anja Angeli, Doris Berg, Juliane

14. Mai 2022 TSG Germania Dossenheim 1 TSG Heidelberg Bonney, Gaby HélzI-Wenig, Ali Breuninger, Elke Fuchs
21. Mai 2022 TG Kafertal 1 TSG Heidelberg

28. Mai 2022 TSG Heidelberg TSV Assamstadt 1

25. Juni 2022 TSG Heidelberg TC Plankstadt 1

09. Juli 2022 TC Eberbach 1 TSG Heidelberg

Ich wiinsche uns allen faire schéne Spiele, dass wir alle gesund bleiben und sich niemand verletzt, viel Erfolg bei all unseren Spielen
und vor allem — und das ist das Wichtigste — viel Spal8 auf und neben dem Tennisplatz.

Elke Fuchs

40/2

Wir Damen der Mannschaft — miisste das eigentlich heutzutage
nicht ,Frauschaft” heiRen? - 40-2 erfreuten uns in der Sommer-
saison 2021 iiber eine spielfreudige Mannschaft.

Beide Platze unseres Dienstagstrainings waren so gut wie immer
gefiillt, die Abstands- und Hygieneregeln unter der Pandemie
waren inzwischen zur Routine geworden. Erfreulicherweise
konnte zumindest zum Ende der Saison wieder ein persdnliches
Treffen bei Dominco unter dem neuen Freiluftsitz stattfinden,
sodass wie wir in geselliger Runde, und ganz offiziell, feiern und
fiir die kommende Saison 2022 planen konnten (s. Foto).

Jetzt freuen wir uns auf die Er6ffnung der Platze und die Meden-
runde mitinteressanten und fairen Spielen. Ein Intensiv-Wochen-
ende fiir die optimale Vorbereitung ist bereits in Planung.

Ulrike Hartmann
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Auf dem Foto im Uhrzeigersinn: Giselle Schamberger, Carla Jenal-
Eppinger, Kirsten Beck, Tina Hoehnen, Oezge Altug-Teber, Serpil
Tanriverdi-Akhisaroglu, Maria Frankhauser, Sylvia Parthé, Ulrike
Hartmann, Brenda Felmer, Yue Chang.

Es fehlt: Ursel Hiilbschmann.
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Wir unterstiitzen Sport-Talente zahlreicher
Vereine in Heidelberg und Umgebung. Sta.dtwerke .
Mehr dazu unter www.swhd.de heidelberg .




Mannschaften

50

Die Damen 50 blicken auf eine insgesamt
herausfordernde Saison 2021 zuriick. So
konnten wir in der 2. Bezirksliga von 5
Mannschaften den 3. Platz erringen.

Nach dem Lockdown im Winter 2020/21

und der Mannschaftsmeldung im Friihjahr
war bis zuletzt nicht wirklich sicher, ob und
wie die Medenrunde durchgefiihrt werden
wiirde. Ohne offizielle Saisoneréffnung,
aber verbunden mit diversen Einschran-
kungen legten wir im April endlich - voller
Enthusiasmus! - mit dem Training los. Alle
waren motiviert und voller Vorfreude.

Doch leider mussten wir bereits beim Auf-
taktspiel der Medenrunde in Hemsbach
krankheitshedingt auf 2 Spielerinnen ver-
zichten. Lediglich bei der Begegnung mit
dem klar iiberlegenen, spateren Aufsteiger
Schwetzingen konnten wir mit allen Stammspielerinnen antre-
ten. Durch die tatkréftige Unterstiitzung und das Engagement der
Damen 30 und Damen 40 fiihlten wir uns in dieser Situation jedoch
nie allein gelassen und gut vertreten. Vielen, lieben Dank an euch
daftir!!!

Gliicklicherweise konnte in diesem Winter unser Training wie
gewohnt aufgenommen werden. Auch der anschlieBende Latte
Macchiato mit ausgiebigem Plausch kam dabei nie zu kurz. Nun
fiebern wir dem Startschuss bei der diesjdhrigen Saisonerdffnung
entgegen und freuen uns auf umk&@mpfte und faire Matches in der
Medenrunde.

Im Sommer 2022 erwarten uns wiederum
vier Gegner, davon drei bereits bekannte. Den Auftakt bildet am
Mittwoch, dem 11. 05. 22 das Heimspiel gegen Zuzenhausen/ Hof-
fenheim, eine Woche spater werden wir erstmals in Walldiirn/
Hopfingen/ Gotzingen empfangen. Nach einer Spielpause, am
22.6.22, schlagen wir erneut in Bammental/ Gaiberg auf. Am dar-
auffolgenden Mittwoch beenden wir die Saison mit einem Heim-
spiel gegen Hemsbach.

Wir wiinschen allen Mannschaften viel Spal3 bei fairen, spannen-
den und erfolgreichen Spielen.

Birgit Lewitzki

Unterhaltsreinigung
Glasreinigung

Teppichreinigung

Polsterreinigung

Baureinigung
Fassadenreinigung
Graffiti-Entfernung u. -Schutz
Industriereinigung
Hausmeisterdienste

Ralf Allekotte GmbH
KriegsstraBe 9

69121 Heidelberg

ALLEKOTTE [N

Tel.: (0 62 21) 47 41 92
Fax: (0 62 21) 41 92 39
E-Mail: Info@ralf-allekotte.de

GLAS-UND.GEBAUDEREINIGUNG

Internet: www.ralf-allekotte.de
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TENNIS-SERVICE

Sie haben die passende Saite bei uns gefunden?
Dann bespannen wir ihren Schldager gerne kostenlos fur Sie.

Griffbandwechsel oder VergréBerung bieten wir ebenfalls an.

...alles was Mode und Sport ist!

Dossenheimer LandstraBe 98
69121 Heidelberg

06221 -65116-32
info@niebel-mode.de

WWW.NIEBEL-SPORT.DE | K]

4 OFFNUNGSZEITEN

f'

Mo - Fr 9:30 bis 19:00 Uhr
Sa 9:30 bis 17:00 Uhr

foodloose®  Gesund snacken!

CREATE HAPPINESS. mit unseren nattirlich leckeren Produkten
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100% NATURLICH, BIO & LECKER.
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VEGAN
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Mannschaften

1&2

Bevor ich {iber die vergangene Saison berichte, mdchten wir als
Herrenmannschaften insgesamt 7(!) neue Spieler begriien, die ab
dem Sommer unsere beiden Teams unterstiitzen werden!

Wir freuen uns immer sehr, wenn wir Verstarkung kriegen und sind

Wir freuen uns auf die kommende Saison und vor allem auf die
Doppel-Heimspiele mit Herren 1+2 und anschlieBendem FuRball
und ,,Aus dem Loch”!

Fabian Fritz

alle heil3 auf die neue Saison!

Unsere Herren 2 unter Mannschaftsfiihrer
Sebastian hat eine sehr starke Sommer-
saison hingelegt mit einer Endbilanz von 4-2
und einem sehr guten 2. Tabellenplatzin der
1. Bezirksklasse!

Die Herren 1 unter Mannschaftsfiihrer Fabi

hatten dagegen in der Bezirksliga 1 mehr
Probleme, aber haben dennoch (vielleicht
haben die Corona-Regeln des Verbandes
geholfen) den Klassenerhalt geschafft!

Ich bin mir aber sicher, dass wir es mit unse-
ren Neuzugéngen dieses Jahr wieder schaf-
fen kdnnen, ein paar Teams trotz eingekaufter
Spieler zu drgern.

10

Die letzte Saison war sehr ungliicklich. Zum Start
hochmotiviert mussten wir feststellen, dass uns
viele Verletzungen die Teilnahme so erschwerte,
dass wir leider nach zwei Spieltagen die Saison

fiir beendet erkldren mussten.

Aufgrund der noch geltenden Corona-Verord-
nung war dies ohne Strafe méglich.

In der Saison 2022 haben wir nur drei Spieltage:
17.05. in Plankstadt, 24.05. und 28.06. jeweils
Zuhause gegen Waldhaus AltluBheim bzw. die
Spielgemeinschaft Pfaffengrund/HSC.

Ich hoffe, dass wir fiir diese Medenrunde fit sind und
schéne Spiele haben werden.

Hermann Héafner

22 Tennisjournal 2022

Foto v.l.n.r.u.v.n.h.:

Gerhard Eckert, Hermann Héfner (Mannschaftsfiihrer), Giinter Biichler,
Dietmar Biirkmann, Joachim Gerhard, Gerd Zimmermann, Arndt Overlack,
Rainer Herrmann, Otto Mehls, Jiirgen Stahle, Hans Uberle, Gunther Huse.

Es fehlen:
Hartmut Oll, Thomas Paeffgen




Externat - Ganztagsschule - Internat

erstes Privatgymnasium Heidelbergs (gegr. 1887)
fiir Jungen und Mddchen, staatlich anerkannt
8-jdhriges Gymnasium

A Sprachenfolge

Englisch ab Klasse 5 - Franzasisch oder Latein ab Klasse 6

A Profile

Profile ab Klasse 8 und zusdtzliches Hauptfach
zu den Fachern: M; D, E:; F/L

Sprachliches Profil: Spanisch
Sportprofil: Sport zusdtzlich als Hauptfach mit Theorie
Kunstprofil: Kunst zusdtzlich als Hauptfach mit Theorie
Naturwissenschaftliches Profil: NWT zusdtzlich als Hauptfach
(NWT = Naturwissenschaft und Technik)

A Giinstige KlassengrdBen

hahere Erfolgsquoten, nette personliche Atmosphdre,
guter Unterricht durch engagiertes Kollegium,
individuelle Frderung und Betreuung,

B Neuenheimer Landstr. 16,16a,16b,24,24a,26
&) 06221/436217 0. 407719 =] 06221/410599

A Oberstufensystem

2-std. Fdcher:
alle Facher im Angebot
4-std. Facher:
D-E-F-Span.-Lat.-M-Gesch.-Gem.-Ch-Phys.-Bio-BK-Sport-Musik

/\ Uber 125 Jahre Erfahrung

in Bildung und Erziehung junger Menschen

A Besonderheiten

hohere Erfolgsquoten, nette perssnliche Atmosphare,
guter Unterricht durch engagiertes Kollegium, Ganztagesangebot;
in KI. 5 und 6: Werken; Naturphdnomene und
verstdrkter Sportunterricht;
in KI. 5: Computereinfiihrung (ITG ) und Soziales Lernen (SL);
ab KI. 6: 2. Fremdsprache und Geschichte;
ab KI. 8 das Hauptfach Naturwissenschaft und Technik (NTW) bzw.
Kunst oder Sport; Spanisch;
personliche Atmosphdre und individuelle Betreuung;
zusdtzlich zu den Halbjahres-und Jahreszeugnissen
2 Zwischeninformationen; Quereinstieg; Sozialpraktikum in KI. 10;
Bogy: beaufsichtigte Hausaufgabenbetreuung;
groBes AG-Angebot, Skilandheim; Austausch mit Frankreich;
Englandfahrt; Stufenfahrten; eigene Kiiche

A Wechsel aufs Gymnasium

personliche Beratung zum Ubergang durch die Direktion

- heidelberg-college.de

@ heidelberg-college@t-online

THAT'S GELATO || /

DIE EISMACHEREI /

HEIRELEBERG

'} Vs




2 Tennis-Academy

Mallorca

Endlich! Nach einer coronabedingte Pause
von zwei Jahren hat die erste Tennisreise
vom 16.-23. April 2022 stattgefunden.

Ziel war das Vier-Sterne-Hotel Protur Sa
Coma Playa im gleichnamigen Ort an der
Siid-0Ost-Kiiste der Sonneninsel Mallorca.
Mit {iber 40 Teilnehmern haben sich die Ver- '
antwortlichen Michael Helmboldt und Rainer
Becker sehr zufrieden gezeigt. Viel wichtiger
ist aber die Zufriedenheit der Teilnehmer.
Diese erfreuten sich an der intensiven Ten-
niswoche, in der das Trainerteam Korrek-
turen im Bewegungsablauf und taktische
Feinheiten den Spielenden mit auf den Weg

1 I*Hl ”u‘t W-‘!, i:‘«,",h

gaben, aber auch viel Freude und Spal} auf
dem Platz vermittelten.

Das Foto zeigt die Teilnehmenden vor dem letzten Abendessen. Zu diesem Zeitpunkt

hatte sich die Abendsonne sowie einige Teilnehmer bereits verabschiedet.

Ein paar Minuten Platzbewé&sserung durch

oben triibte die Stimmung nicht — konnten doch

alle in der Sonne das Training und Aprés-Tennis genieBen. Nicht
zu letzt wurde die freie Zeit fiir eine Fahrradtour nach Cala Millor
genutzt. Auch ein Besuch bei der Nadal-Academy durfte natiirlich
nicht fehlen. Besondere Freude hatten diejenigen, die Rafa Nadal
auch persdnlich getroffen haben.

Fiir das Wohlbefinden im Urlaub waren aber nicht nur die Sonne

und die sympathischen Trainer verantwortlich, sondern auch das
gesamte Hotelpersonal.

Dieses war aulerordentlich freundlich und der familiare Umgang
sorgte fiir eine tolle Atmosphére.

Wir freuen uns auf die ndchsten Reisen mit der Tennis-Academy!
(red.)

»
%;

* Erd-, Feuer-, See-, Wald- und Naturbestattungen
+ Uberfiihrungen im In- und Ausland

» Sprechen Sie uns an, wir kommen gerne auf lhr
personliches Anliegen zu.

» Wir beraten Sie auch gerne zum Thema
~oterbevorsorge” in allen Bereichen.

Bestattungsunternehmen

S /%gw/ """

Ihr Traditionsunternehmen in Heidelberg

r-

Bereits in 5. Generation

www.bestattungsunternehmen-seppich.de

Dossenheimer Landstral’e 79 24 Stunden Aulenstelle:
69121 Heidelberg Tag und Nacht 69198 Schriesheim
& 06221-401014 erreichbar & 06203-692020

info@bestattungen-seppich.de
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www.bodystreet.com

Traimne
testen:

Korper gesund halten.

Deine Vorteile beim Bodystreet EMS-Training:
Optimale Trainingseffizienz, dullerst gelenkschonend,
hochste Hygienestandards und belegbar
hohe Wirksamkeit fiir Korper und Gesundheit.

BODY STREET

Weil 20 Minuten Training reichen.

——




 Mitglieder im Blickpunkt

Terrassenrenovierung

Das ist der Tennisabteilung einige Heinzelmdnnchen vorhanden sind, haben wir bereits in der Ausgabe 2021 berichtet.

Hier berichten wir von den ,Heinzelfrauchen” :) die an unserem Terrassengeldnder und Sichtwand an Platz 1 gearbeitet haben.
Im Wimbledongriin erstrahlt nun das Geldnder und die Wand. Vielen Dank!

(red.)

-——
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Mitglieder im Blickpunkt

Was ist mit den alten Tennisbéllen
passiert?

Zunéachst vielen Dank fiir die zahlreichen
positiven Reaktionen auf das Aufstellen
der gelben Boxen von Tennispoint zum
Sammeln alter Tennishélle. Tennispoint
schreibt hierzu: ,Wir leiten die Bélle alle-
samt an unseren Recyclingpartner wei-
ter, wo sie geschreddert und das Filz vom
Gummi getrennt wird. Das Gummi wiede-
rum wird einem Spezialisten zugeschickt,
der es fiir den Belag eines neues Hartplat-
zes verarbeitet.”

In der vergangenen Sommersaison 2021
konnten wir 2 volle Boxen mit alten Béllen
sammeln, zur Post bringen und dem Recyc-
ling zufiihren. Das finde ich schon sehr gut,
meine aber, dass hier noch mehr drin sein
kdnnte.

Mitunter mussten aus den Abfalleimern
auf den Sandpldatzen alte Bélle fiir die
gelben Boxen ,gerettet” werden. Hier
freuen wir uns, fiir ein noch konsequen-
teres Sammeln im Clubhaus bzw. auf der
Clubhausterrasse. Bitte informiert eure
Mitspieler*innen, Kinder, Jugendliche
sowie Trainer*innen {iber den Standort
der Boxen. Zu Beginn der Saison werden
die Boxen wieder parat stehen, hier kén-
nen dann die alten Bélle der Wintersaison
entsorgt werden.

Ulrike Hartmann
(Damen 40-2)

Martina Stoll
Mﬁb[ta{stmﬁe 17
6o121 Heidelberg
Telefon 06221 437300

E-Mail
Sto[[.Tiscb[ein@gmai[.com

Dienstag bis Freitag bmchgehenb von 7 bis 15 Ubr - Samstag von 7 bis 13 Ubr
Eine Suppe, ein Mittagessen und ein Salatteller nativlich wit viel Liebe selbst gekocht!

mtsﬁﬂﬂli |

deck dich!

Sven Trautmann - Dipl.-Ing. (FH)
Mihltalstraf3e 2 - 69121 Heidelberg
Telefon & Fax 06221-436136 - svens_weinladen@web.de

Offnungszeiten
Mo—-Fr 10-13 und 15-18.30 Uhr - Sa 9.30—14 Uhr

Tennisjournal 2022 27




o Wissenswertes

Top-Ubungen fiir Tennisspieler bestehend aus Dehnung,
Mobilisation und Kréaftigung der beanspruchten Strukturen - Beispiele

1. Dehnung Oberschenkelmuskulatur Vorderseite (M. quadriceps femoris)
Dehnung des rechten Oberschenkels (Vorderseite)

Ziel: Maximale Elastizitdt der vorderen Oberschenkelmuskulatur

 Zur besseren Kraftverteilung auf das Kniegelenk

& Zur Verletzungsprophylaxe
 Dientder Verbesserung der Beinarbeit

2. Mobilisation der Wirbelsaule (Brustwirbelséule) in Rotation

Mobilisation der Wirbelkdrpergelenke in die Rotation der Brustwirbelséule

Ziel: Bewegungsausmal der Brustwirbelsédule erweitern

 Wichtig fiir alle Schlaghewegungen der Vor- und Riickhand

Wichtig:

 Gleichseitiges Bein anstellen und mit der Hand blockieren, um die Lendenwirbelsaule
zu verriegeln.

 Knie hoher als Hiifte
 Immer beidseits durchfiihren

3. Kréftigung der tennisspezifischen Muskulatur

Alle Kraftigungsiibungen der Arm-, Riicken- und Rumpfmuskulatur, die wir speziell fiir
den Tennissport zusammengestellt haben, kbnnen mittels:

 Theraband und Tennisball durchgefiihrt werden

Vorteil:
Kein Fitnessstudio notwendig, praktische Anwendung, leicht auf Reisen mitzunehmen

Privatpraxis Teuber & Team ¢ BachstraBe 14 ¢ 69121 Heidelberg * Fon: 06221 - 603361 * praxis-teuber@web.de

| — e e

C. Krugmann Vlachf. ? /ﬁﬁﬂ;fm
inhaber: G, Zei Gartengerate

Ltahbhwvaren
6912 | Heidelberg n o LR
Mihiltalseraie 7 B 06221 480622 lnarion gutiui
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(’ Poranzl GmbH / 74867 Neunkirchen
Tel. 06262 / 9 51 51
info@poranzl.de

(=] 3: [m]
www.poranzl.de EZ=%

- [=]
;:Z iten vom Fachma'?]ﬂ

Offnungszeiten: Wup Reinig llllg

La stesta

Inhaberin Olga Krutolevic
Miihlingstr. 1a, 69121 Heidelberg, Tel. 06221 413246

Textilreinigung — Hemdendienst — Wischereiannahme —
06221.401449 Teppichreinigung — Lederreinigung —

Schuhreparatur

Sehr beliebt ist unser Hemdenpass fiir 42 €.

Sie bekommen dafiir 22 gewaschene und gebiigelte Hemden,
zahlen aber nur fiur 20 Hemden. 2 Hemden sind ..fer umme*®.




= Wissenswertes

Aufmerksamkeits- und Konzentrationstraining auf dem
Tennisplatz

Die Psyche spielt im Wettkampfsport generell eine groRe Rolle,
doch im Tennis sind die Anforderungen besonderer Natur. Im Duell
mit seinem Kontrahenten ist ein Tennisspieler auf sich gestellt, er
muss fiir jeden einzelnen Punkt selbst Verantwortung {ibernehmen
und kann auch keine Fiihrung iber die Zeit retten. Dazu braucht
er ein gewisses Mal an Risikobereitschaft. In jedem Match pas-
sieren ,unndtige” Fehler, der Gegner punktet, manchmal auch
durch Gliick oder gar durch Fehlentscheidungen, was eine gute
Emotionskontrolle erfordert. Nach jedem Punkt muss ein Spieler
Emotionen verarbeiten und sich wieder auf den néchsten Punkt
vorbereiten. Es werden sehr viele Punkte ausgespielt und jedes
Game beginnt wieder bei 0:0, trotzdem kann ein einziger Punkt
letztlich spielentscheidend sein, was hohe Anforderungen an Kon-
zentration und Willen stellt. Selbst bei einem klaren Zweisatzsieg
gehen oft {iber 50 Ballwechsel zu Gunsten des Gegners aus und
oft hat der Gewinner nur etwa 10 Punkte mehr gewonnen als der
Verlierer. Und nach dem Match istin einem Turnier bekanntlich vor
dem Match, d.h. der Spieler muss sich auf einen anderen Gegner
in einer neuen Situation einstellen. Dazu muss immer wieder ein
optimaler Aktivierungszustand gefunden werden.

Ist die Anspannung zu hoch, wirken die Bewegungen des Spielers
verkrampft oder gar unkoordiniert. Von aulRen beobachten wir
héufig ein ,kopfloses Kdmpfen” des Spielers, der keinen klaren
Matchplan verfolgt, sondern meist hofft, dass der Gegner den Ball
verschldgt. Auch scheinbar unerklérliche (Doppel-)Fehler sind den
meisten Tennisspielern schon unterlaufen, die auf den psychisch
bedingten ,Eisenarm” bzw. das , Zitterhdndchen” zurlickzufiihren
sind. Dieses Ph@nomen tritt vereinzelt in matchentscheidenden
Situationen sogar noch im Profibereich auf. Doch auch eine zu
geringe Anspannung kann die Ursache dafiir sein, dass ein Athlet
weit unter seinem Leistungsvermdgen bleibt, z.B. durch Unter-
schatzen des Gegners.

Im Wettkampfsport, und ganz besonders im Tennis, ist es also
entscheidend, den optimalen Erregungszustand zu erreichen, zu

erhalten oder wiederherzustellen, doch das ist nicht so einfach.
Eine bestimmte Wettkampfsituation kann sowohl leistungshem-
mende, als auch leistungsfordernde Reaktionen hervorrufen. Beim
Stand von 4:5 und 30:30 aufzuschlagen, kann bei einem Spieler
einen positiven Erregungszustand mit erhéhter Aufmerksamkeit,
Konzentration und Leistungsbereitschaft bewirken. Vielleicht
gelingt ihm dadurch sogar ein Service Winner. Diese Matchsi-
tuation kann aber auch negative Stressreaktionen wie Verkramp-
fung und Unaufmerksamkeit auslosen. Mdglicherweise schléagt
der Spieler deutlich langsamer und unplatziert auf, oder er macht
sogar einen Doppelfehler.

Die Art der Reaktion in wichtigen Matchsituationen hangt in ers-
ter Linie von der subjektiven Wahrnehmung und Einschatzung
durch den Spieler selbst ab. Der Spieler schétzt die Bedeutung
der Situation ein und priift, was fiir ihn auf dem Spiel steht. Dazu
bewertet er, ob seine Fahigkeiten ausreichen, um diese Situation
zu bewdltigen.

In der oben erwdhnten Matchsituation konnte die Einschatzung
des Spielers positiv ausfallen: ,Das ist ein Big Point, ich kann mir
einen wichtigen Spielball holen. Ich bin ein sehr guter Aufschléger,
der Aufschlag von rechts nach auBen hat heute schon mehrfach
super funktioniert, mein schneller Slice ist eine Waffe. Wenn ich
ihn mit Tempo spiele, komme ich in eine sehr gute Position.”

Die Bewertung kann aber auch negativ ausfallen: , Ich muss den
Punkt gewinnen, sonst verliere ich den ersten Satz. Mein Auf-
schlag ist so schwach heute, der Gegner setzt mich sofort unter
Druck. Komm, mach jetzt wenigstens keinen Doppelfehler!”

Durch psychologisch orientiertes Training lernen die Spieler,
Matchsituationen als positiv herausfordernd zu erleben und in
entscheidenden Situationen ihr bestes Tennis zu spielen. Dazu
miissen sie ihre Gedanken immer wieder auf positive und hilfrei-
che Dinge konzentrieren. Stan Wawrinka scheint sich in grofRen
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Wissenswertes i

Matches sogar immer wieder selbst daran erinnern zu wollen und
tippt sich mit dem Zeigefinger an die Stirn. Fiir ihn bedeutet die
Geste: "Jetzt, in diesem Moment, bin ich voll da. Nichts kann mich
gerade stoppen!”. Beim historischen Sieg im Finale der US Open
2016 gegen Novak Djokovic tippte sich Wawrinka wahrend des
Fiinfsatzkrimis besonders héaufig an die Stirn'.

Wie alle anderen Leistungsfaktoren auch, miissen Konzentrati-
onstechniken im Training geiibt werden. Der 1. Teil dieses Skripts
stellt eine Auswahl von Ubungen vor, die ganz einfach im Training
eingesetzt werden kdnnen.

Im 2. Teil werden Techniken zur Emotionskontrolle, Entspannung,
Konzentration und Selbstmotivation vorgestellt, und es wird
gezeigt, wie diese in verschiedenen Formen des Matchtrainings
eingeiibt werden kénnen.

Die Spieler sollen die Effektivitdt der Konzentrationstechniken im
Training erfahren und diese zunehmend selbststéndig im Training
und im Wettkampf individuell einsetzen, d.h. sie wéhlen die Tech-
niken aus, die ihnen am besten helfen.

Teil 1: Einiiben von Konzentrationstechniken
Ziele fiir Trainingseinheiten setzen

Ziel: Intensitatssteigerung? durch Zielorientierung

Ablauf: Spieler formulieren selbst ein Ziel, das sie in dieser

Trainingseinheit erreichen wollen, z.B.

 Ich spiele mindestens 60% der ersten Aufschlége
ins Feld.

e Bei kurzen Béllen auf meine Riickhand ziehe ich
voll durch.

e Friihe Schlagvorbereitung: ich hole aus, wenn der
Ball iiber der Netzkante ist.

e Ich mache immer einen breiten Splitstep,
wenn mein Gegner trifft.

Anmerkung: Ziele miissen spezifisch, messbar, erreichbar, rele-
vant und zeitlich begrenzt sein.

Bounce — hit!

Ziel: Anwendung von Refocus-Strategien im Training

und im Match
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Ablauf: Beim Einspielen rufen die Spieler beim Auf-
sprung des Balles ,bounce” und beim Treffen
des Balles ,hit”. Nach einigen Minuten sprechen

sie nur noch im Kopf mit.

Variation: Die Spieler versuchen so friith wie méglich
die Schrift des anfliegenden Balles zu erkennen;
als Einspieliibung mit Vorgabe zu Mindestanzahl
an Ballwechseln ohne Fehler, nur 1 Ball, bei
Fehler Ball im Laufschritt holen.

Anmerkung: Anwendung im Match nach Fehlern bzw. bei
hoher Nervositét
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Teil 2: Erlernen und Anwenden von Konzentrations-
techniken im Matchtraining
Motiviert bleiben

Ziel: Anwenden von Selbstmotivation,
Atemtechniken und Routinen, um trotz
Riickstand motiviert zu bleiben und die
Intensitat hoch zu halten.

Ablauf: Matchsimulation im Training: Start bei 0:1
Sétze, 1:3 Spiele, der Gegner schldgt auf.
Der Spieler wendet oben genannte
Techniken nach jedem Punkt an.
Variation: Der Ausgangsspielstand kann natiirlich
veréndert werden; der benachteiligte
Spieler kann mit Aufschlag beginnen, um
unter Druck aufzuschlagen.

Weitere Maglichkeiten, die Drucksituation zu erhdhen:

* Der Benachteiligte beginntin jedem
Spiel mit 0:15 oder 0:30

e 0:2injedem Satz bei Aufschlag Gegner

e ein Spieler muss spétestens nach dem
4. Schlag am Netz sein

e Gegner darf3 Mal/ Satz absichtlich
eine Fehlentscheidung zu seinen
Gunsten treffen

e nur1Aufschlag /Punkt, jeweils Start
bei 15:30, no-ad

Anmerkung: Nur ausgeruhte, fitte Spieler mit Riickstand star-
ten lassen. Positive Kdrpersprache {iben. Vorher den Umgang mit
Negativemotionen besprechen:

Den Sack zu machen

Ziel: Ergebnisorientierte Gedanken ausblenden,
Konzentrationstechniken anwenden

Ablauf: Matchsimulation: 1 Spieler startet mit einer 6:2,
4:2 Fiihrung. 3. Satz Matchtiebreak. Bei Sieg erhélt
der bevorteilte Spieler 1 Punkt, bei Niederlage erhalt
der Gegner 5 Punkte. Die Rollen und Gegner werden
héufig gewechselt.

Quellen:

Lauer, L., Gould, D., Lubbers, P. USTA Mental Skills and Drills
Handbook. Coaches Choice: Monterey 2010.

Loehr, James E.: Tennis im Kopf. Der mentale Weg zum Erfolg. 3.
Auflage, BLV: Miinchen 1997.

Text Oliver Schu, Verbandstrainer im Saarlandischen Tennisbund.
Vielen Dank! Quelle TennisSport, Mérz 2021
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