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Rückblicke:
50 Jahre TCÜ &  

Vereinsmeisterschaften

Tenniswissen:
Die 10 besten Übungen

für das Training zu zweit
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ein Höhepunkt des Jahres war 
zweifellos unser Jubiläum, das wir 
gemeinsam mit Euch gebührend ge-
feiert haben. Wir haben neben den 
„Jubiläums-Vereinsmeisterschaften“ 
mit besonderem Spielmodus (siehe 
den Bericht hier im Magazin) auch das 
erste Bambini-Turnier Anfang des Jah-
res veranstaltet und ebenfalls mit der 
Summerdance-Party und Jubiläums-
feier auf das gemeinsame 50-Jährige 
Bestehen angestoßen.

Nicht nur unsere Mitgliederzahl ist 
stetig gewachsen, sondern auch unser 
Verein selbst. Wir haben dieses Jahr 
unsere Online-Präsenz neu aufgesetzt 
(schau mal unter www.tc-überruhr.de 
vorbei). Hier wurde nun ebenfalls auf 
das „alte“ neue Vereinslogo gewech-
selt, was die Identität und die Bestän-
digkeit des Vereines wiederspiegelt. 
Auf der diesjährigen TCÜ-Kollektion 
im angesagten „College-Look“ prangt 
natürlich auch unser Logo. Das Feed-
back hierzu war ebenfalls ausschließ-
lich positiv und es wurde sogar bereits 
eine Nachbestellung von Artikeln in 
Auftrag gegeben!

Ein weiterer Grund zu Freude ist die 
Fertigstellung der Photovoltaikanlage, 
welche nun unseren Stromverbrauch 
so gut es geht deckt und unsere 

VORWORT

Stromkosten damit sicherlich deutlich 
senken wird. Somit tragen wir zu ei-
nem großen Teil dazu bei bei unsere 
Stromversorgung sehr nachhaltig zu 
betreiben und speisen sogar auch zu 
Spitzenzeiten ins öffentliche Stromnetz 
ein.

Was sonst noch so passierte: Das 
große erfolgreiche Pfingst-Turnier im 
Mai, viele Punkte und Erfolge unserer 
Mannschaften unter der Saison, unser 
U18 Spieler Mats gewinnt den Kup-
ferdreher Deilbachpokal in der Klasse 
U21, unser Kühlkeller wird erneuert 
und abgedichtet, der Mitgliederzugang 
zur TCÜ-App ist gestartet u.v.m..

Daher Danke an jeden Einzelnen, 
der mit Freude den TCÜ unterstützt. 
Sei es eine helfende Hand bei den 
Arbeitseinsätzen für unsere Anlage, 
beim Abriss/Neubau verschiedenster 
Teile des Clubhauses oder aber als 
wichtiger und geschätzter Sponsor für 
unseren Verein.

Wir freuen uns auf viele weitere er-
folgreiche gemeinsame Jahre.

Mit sportlichen Grüßen 
Euer Vorstandsteam

Liebe TCÜ-Mitglieder,



Holthoff-Pförtner Wassermann Partnerschaftsgesellschaft mbB
Wirtschaftsprüfer Steuerberater Rechtsanwälte 

Rüttenscheider Straße 199 | 45131 Essen | Tel +49 (0) 201 – 79 94 200 | kontakt@hp-w.de hp-w.de

Pragmatisch, lösungsorientiert und unabhängig. 
Ob Wirtschaftsprüfung, Steuerberatung oder 
Unternehmensberatung. Unsere Mandanten 
können sich auf unsere juristische, wirt schaft-
liche und steuerliche Expertise verlassen. Wir 
sind Ansprechpartner für Startups, digitalisieren 
Controlling und Rechnungswesen für Unterneh-
men oder planen die Generationennachfolge. 
Dabei denken wir vorausschauend mit und 
kommunizieren immer persönlich und direkt 
auf Augenhöhe. Was können wir für Sie tun?

Sanierung und Restrukturierung
Abschlussprüfung
IT Audit 
Verrechnungspreise
Tax Compliance
Digitales Rechnungswesen
(Investment-)Fonds Buchhaltung
Immobilientransaktion
Digitales Controlling
Compliance
Generationennachfolge
Unternehmenstransaktionen
Unternehmensbewertung
Startup-Beratung

Interdisziplinär denken.  
Vorausschauend beraten. 

H
olthoff-Pförtner W

asserm
ann
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19,73 € – so viel kostete eine Ein-
trittskarte für das diesjährige Jubilä-
umsfest des TCÜ. Wer Absicht hinter 
dieser krummen Zahl vermutete, lag 
richtig: Denn lässt man das Komma 
weg, ist man beim Gründungsjahr des 
TCÜ. Es handelte sich also nicht um ir-
gendein Jubiläum, nein wir feierten ex-
akt 50 Jahre Tennis in Essen Überruhr. 
Wer aus dem Vorstand darauf gekom-
men ist – gute Idee!

Aller Anfang ist schwer – nicht nur 
auf dem Tennisplatz

1973: Die anwesenden älteren Mit-
glieder konnten sich gut an die An-
fangszeit im Tennisverein erinnern: 
das nicht unbedingt einfache Grün-
dungsprocedere gegen die anfängli-
chen Bedenken von Bauer Groote, der 
schließlich doch Grund und Boden für 
fünf Tennisplätze und ein Vereinshaus 
abgetreten hat, der erste Spatenstich, 
dem noch viele weitere folgten, der 
Bau des Vereinsheims und das Ein-
richten der Tennisplätze.

Das alles wurde anschaulich, mit viel 
Humor und einiger Nostalgie (vielleicht 
auch etwas Wehmut?) optisch als Dia-
show von Margret Wenzel präsentiert, 
die zu den frühesten Mitgliedern des 
Tennisclubs zählt. Garniert wurden die 
Bilder mit humorvollen Geschichten 

19,73  €
50 Jahre Tennis in Essen-Überruhr

rund um die Anfangszeit voller Provi-
sorien. Ich erinnere nur an die legen-
dären Toilettengänge ins Maisfeld. Es 
gab ja noch keine richtigen Toiletten… 
Als Vereinsheim diente ein Bauwagen. 
Dieser war geschmückt mit Gardin-
chen, ob gehäkelt oder gestrickt, da 
gehen die Meinungen auseinander.

Hier könnt ihr euch anschauen, wie 
unsere Tennisanlage und unser Club-
haus heute aussehen: Anlage & Club-
haus.

Tennis-Traditionen, die bis heute 
bestehen

Der guten Stimmung tat all dieses 
damals keinen Abbruch: Legendär 
sollen die Feste und Veranstaltungen 
gewesen sein, u.a. Juxturniere wie 
Pfänderspiele, Tennisspielen mit ei-
nem Eimer Wasser in der Hand, Klei-
dertausch zwischen Jungen und Mäd-
chen… So verdankt auch das heute 
noch jährlich stattfindende (und be-
liebte) „Hausfrauenturnier“ seine Ent-
stehung einem dieser Juxturniere.

Überhaupt Frauen: es wurde be-
richtet, dass die Gründung des TCÜ 
auf die Initiative einiger Frauen aus 
dem Turnverein in Überruhr zurück-
geht. Erst dadurch wurde also Tennis 
in Essen-Überruhr möglich. Ihnen sei 
gedankt! Es wurde also viel Vereinsar-
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beit mit viel Spaß geleistet, was sich 
im Weiteren in einer stetig ansteigen-
den Mitgliederzahl niederschlug. So 
erlebte Tennis in Essen einen schönen 
Aufschwung, nicht zuletzt auch wegen 
der Tennisbegeisterung zu Zeiten von 
Boris Becker und Steffi Graf, äußerlich 
erkennbar am teilweise großen An-
drang an der Stecktafel.

2023: Viele Mitglieder waren ge-
kommen, um das 50-jährige Bestehen 
des Vereins gebührend zu feiern. Die 
leiblichen Bedürfnisse wurden vom 
Team des Restaurants Haus Reich-
wein befriedigt: Dieses zauberte ein 
tolles Büfett mit mediterraner Note auf 
den Tisch. Das Team des Clübchens 

kümmerte sich wie immer professi-
onell, freundlich und schnell um das 
ordnungsgemäße Entkorken, Aus-
schenken und Verteilen der zahlrei-
chen Wein-, Bier- und Wasserflaschen 
bzw. -gläser. Akustisch wurde auch 
was geboten: Die Band „Food For 
Soul“ sorgte für musikalische Unter-
haltung. Zum Schluss spielte Musik 
vom Band, die das Fest bis in den 
späten Abend begleitete.

Alles in allem: ein schönes Jubilä-
umsfest zum 50-jährigen Bestehen 
des TCÜ!

 
Barbara Helmin



Durchblick
deine Finanzen.
Finanzplaner, Kontowecker
und Multibanking – mit 
unseren digitalen Banking-
Funktionen immer den Über-
blick behalten. Und den Kopf
frei für das, was wichtig ist.
Jetzt freischalten auf
www.sparkasse-essen.de

Weil’s ummehr als Geld geht.



Schulte-Hinsel-Str. 5
45277 Essen

Telefon: 0201-85 85 991
Fax: 0201-85 85 992

E-mail: backoffice@apotheke-westhaus.de
www.apotheke-westhaus.de

Robert Westhaus e.K.
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Neben unseren diesjährigen Feier-
lichkeiten zu unserem Jubiläum stan-
den auch wieder die legendären Ver-
einsmeisterschaften des TC Überruhr 
an! Sehr erfreulich ist, dass das Teil-
nehmerfeld seit Jahren immer großer 
wird. Damit kommen zum einen immer 
größere Konkurrenzen zustande und 
zum anderen auch zuletzt unbesetzte 
Klassen, wie beispielsweise die Herren 
40.

Als wäre das nicht genug Grund 
zur Freude hatte unser Sportwart Max 
eine grandiose Idee. Jede Konkurrenz 
hatte eine spannende Gruppenphase 
bevor es im Tableaux ins Achtelfinale 
und damit K.O. Runde ging. Alle Teil-
nehmer hatten so in jedem Fall mehr 
als zwei Spiele, bevor sich die Erstplat-
zierten der einzelnen Gruppenphasen 
herausstellten. Eine tolle Idee, welche 
auch noch einmal aus der Breite des 
ganzen Teilnehmerfeldes bestätigt 
wurde und somit ab 2023 nun unser 

Modus für die Vereinsmeisterschaften 
stellt!

Genug zum Modus, hier nun die 
diesjährigen Sieger und Zweitplatzier-
ten unserer Jubiläums-Meisterschaf-
ten:

Damen offene Klasse Einzel: 
Lisa Wimschulte vs. 2. Alisia Sarge

Damen offene Klasse Doppel: 
Andrea & Lisa Wimschulte vs. 2. Ania 
Slusarz & Sarah Mestermann

Damen 40 Einzel: 
Sarah Kölbl vs. 2. Alisia Sarge

Damen 40 Doppel: 
Alisia Sarge & Diana Sadlon-
Vermöhlen vs. 2. Anke Ham-
macher & Sarah Kölbl

Herren offene Klasse Einzel: 
Arno Paashaus vs. 2. Oli-
ver Vermöhlen

CLUBMEISTERSCHAFTEN 
2023
Neuer Modus im Jubiläumsjahr!
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Datum

H. Schäfer Heizung/ Sanitär GmbH  • Langenberger Str. 505 • 45277 Essen

Tennisclub 
Essen- Überruhr
Mönkhoffstr. 7

45277 Essen

H.Schäfer
Langenbergerstr. 505   45277 Essen Überruhr
Tel.: 0201/582346      Fax: 0201/580824

Angebot

Steuernummer: 111/5762/1069

Angeb. Nr.

Heizung - Sanitär GmbH   
Energieberater SHK- Meisterbetrieb- Seit 1888

Sparkasse Essen IBAN: DE70 3605 0105 0001 3662 36 BIC: SPESDE3EXXX
Konto Nr.: 0001366236 BLZ: 360 501 05

 Amtsgericht Essen  HRB 28223
Geschäftsführer: Dirk Paschke; Harald Ohr

schaeferheizsan@aol.com

Hallo Wolfgang,
anbei Briefkopf für Werbung.   Gruß Heinz

Pos. Menge Ein. Text Betrag Gesamt

Nettobetrag 0,00EUR

Gesamtbetrag 0,00EUR
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Herren offene Klasse Doppel: 
Oliver Vermöhlen & Steffen 
Helmin vs. 2. Simon Peretz-
ke & Christopher Jakob

Herren 40 Einzel 
Robert Sarge vs. 2. Nikolas Pohl

Mixed offene Klasse 
Ehepaar Sadlon-Vermöhlen vs. 2. 
Ania Slusarz & Max Tworuschka

Livestream auf Sportdeutsch-
land.tv

Natürlich wurden alle Spiele wie-
der Live auf Sportdeutschland.tv ge-
streamt! So konnten wieder teils über 
100 gleichzeitig zugeschaltete Zu-
schauer bequem von der Couch, aus 
dem Wohnmobil auf der Heimreise, 
am Strand im sonnigen Urlaub oder 

sonst wo auf der ganzen Welt zu-
schauen! Lieber Tim, Danke erneut für 
deinen Einsatz als Live-Kommentator 
und Gothaer-Aushängeschild! Danke, 
dass du diesen Stream jedes Jahr aufs 
neue, mit Unterstützung der Gothaer-
Versicherungen, auf die Beine stellst. 
Dieses Jahr sogar mit zwei Kameras 
und Übertragung der Spiele von Platz 
1 und 2!

Allen Finalisten danken wir für die 
spannenden Matches und gratulieren 
herzlich unseren frisch gebackenen 
Vereinsmeistern! Wir freuen uns auf die 
dann wieder wachsenden und span-
nenden Matches im Jahr 2024 mit al-
len Mitgliedern!

 
Steffen Helmin



JUGENDABTEILUNG
Tennisclub Überruhr 1973 e.V.

STEFFEN HELMIN
Kassenwart der Jugend

 steffen.helmin@tc-überruhr.de

ALISIA SARGE
Jugendwartin
 alisia.sarge@tc-überruhr.de

ARNO PA ASHAUS
Vereinstrainer
 arno.paashaus@tc-überruhr.de
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Der Allbau unterstützt zahlreiche Sportler-
Innen und Sportvereine in unserer Stadt.

allbau.de/sportsponsoring

   IN BESTER 
NACHBARSCHAFT SIND.

WO

SPORTLER

Isabelle Zwingmann (VC Allbau Essen) und Max Rendschmidt 
(dreifacher Olympiasieger und mehrfacher Kanu-Weltmeister)



IM
PR

ES
SU

M



HER AUSGEBER
Tennisclub Überruhr 1973 e.V.
Vereinsnummer 5041
Mönkhoffstr. 7
45277 Essen

VER ANT WORTLICH FÜR 
DIESES HEF T
Steffen Helmin &
Tobias Helmin



Ehrlich wie das Ruhrgebiet.

Mit einem Kasten Stauder tun 
Sie nichts für den Regenwald.
Aber dafür jede Menge für den Sport im Ruhrgebiet.

Stauder 

unterstützt über 

70 Fußball- und 

Sportvereine in 

der Region!

Thomas StauderAxel Stauder

STAUDER_Anz_Fussball_A5_JH.indd   1 22.03.11   15:55
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VORSTAND
Tennisclub Überruhr 1973 e.V.

FR ANK 
SCHIRMACHER

2. Vorsitzender 
 frank.schirmacher@tc-überruhr.de

MA XIMILIAN 
T WORUSCHK A

Sportwart
 maximilian.tworuschka@tc-überruhr.de


TOBIAS HELMIN
Kassenwart
 tobias.helmin@tc-überruhr.de
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STEFFEN HELMIN
1. Vorsitzender
 steffen.helmin@tc-überruhr.de



I n  Bürogemeinschaf t  m i t :

Andrea  Schaa l  Fachanwältin für Familienrecht K laus  Beckmann  Notar a.D. und Rechtsanwalt

Hans  Michae l  Wol l  Notar und RechtsanwaltMart in  Kraus  Fachanwalt für Verkehrsrecht

Beckmann   Schaa l
Notar  und  Rechtsanwä l te

Ahestraße 3 - 45276 Essen 
Telefon 0201 – 51 20 44/45 - Telefax 0201 – 51 03 49

Mail: beckmann-schaal@rytec.de
Steuernr.: 111/5252/1690

 Ort, Datum
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DIE  10 BESTEN  
TENNISÜBUNGEN
Die besten Spiele zu zweit

Tennis ist ein faszinierender Sport, 
bei dem viel Ballgefühl und Technik 
gefragt ist. Daher sind die Trainerstun-
den gerade zu Beginn der Karriere 
besonders wichtig und verhelfen zu 
einer steilen Lernkurve. Doch wie kann 
man das im Training gelernte effektiv 
und mit Spaß auch ohne Trainer ver-
tiefen? Es gibt zahlreiche Tennis Übun-
gen, die es ermöglichen, gemeinsam 
mit einem Spielpartner eine effektive 
und unterhaltsame Trainingseinheit auf 
dem Tennisplatz zu gestalten. Jede 
Einheit zählt und wenn du jemanden 
hast, der auf ähnlichem Niveau spielt 
wie du, könnt ihr euch gemeinsam ver-
bessern.

Die übliche Verabredung für Match-
praxis ist eine Standardroutine, aber 
es fehlt oft an spezifischem Training 
und der Fokussierung auf bestimmte 
Spielsituationen. Daher ist es essenzi-
ell, effektive Übungen und Spielformen 
zu kennen, um das gemeinsame Ten-
nis zu einem effektiven und spannen-
den Training zu machen.

In diesem Artikel präsentieren wir 
zehn großartige Übungen für das Ten-

nis zu zweit, die nicht nur das Einschla-
gen im Kleinfeld und auf dem großen 
Feld abdecken, sondern auch den 
Schlagrhythmus verbessern sowie 
Punktespiele ohne Aufschlag ermögli-
chen. Diese Übungen dienen dazu, die 
technischen Fähigkeiten, taktischen 
Aspekte und die Ausdauer zu steigern, 
ohne auf die typischen Trainerstunden 
angewiesen zu sein.

Bereit, mit einem Partner das Beste 
aus eurem Tennis herauszuholen? Hier 
sind die 10 besten Tennisübungen, die 
euer gemeinsames Training auf ein 
neues Level heben werden.

1. KLEINFELD RALLYE ZUM 
AUFWÄRMEN

Beginnt mit einem Lockeren Ein-
schlagen von der T-Linie. Schlagt den 
Ball im Wechsel über das Netz, wobei 
der Fokus auf Kontrolle und Präzision 
liegt. Variiert zwischen Vorhand und 
Rückhand und versucht, mindestens 
20 bis 30 Schläge in einer kontinuierli-
chen Rallye zu erreichen.

Ziel: Aufwärmen und Verbesserung 
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der Schlaggenauigkeit und Kontrolle 
im begrenzten Raum des Kleinfeldes. 
Förderung der Koordination und des 
Gefühls für die Schläge im Zusam-
menspiel mit dem Partner.

2. KLEINFELD KORRIDOR RAL-
LYE

Zieht auf beiden Seiten vorsichtig 
eine Linie in Verlängerung der T-Linie 
bis zur äußeren Seitenauslinie. Links 
und rechts ist das Spielfeld für diese 
Übung durch die innere und äußere 
Seitenauslinie begrenzt. Nach hinten 
durch die gezogene Linie. Es wird also 
nur Longline im “Korridor” gespielt. 
Versucht nun, euch den Ball ohne Feh-
ler möglichst oft hin und her zu spie-
len.

Ziel: Zum leichten Aufwärmen und 
Verbesserung der präzisen Platzierung 
der Bälle und des Ballgefühls.Spielfeld 
für die Kleinfeld Korridor Rallye Tennis 
Übung

3. CROSS COURT RALLYE

Spielt eine Rallye, wobei ihr euch 
jeweils beide vorrangig in diagonal ge-
genüberliegenden Hälften des Platzes 
bewegt und die Bälle nur Cross (also 
diagonal) schlagt. Beginnt langsam 
und steigert nach und nach das Tem-
po und die Intensität. Achtet darauf, 
den Ball auf der gegenüberliegenden 
Seite des Feldes und möglichst hinter 
der T-Linie zu platzieren.

Ziel: Förderung der Ausdauer und 
des Spielgefühls bzw. Rhythmus. Ver-
besserung des Ballwechsels und der 
Fähigkeit, den Ball Cross und lang zu 
platzieren.

4. KORRIDOR RALLYE IM GROS-
SEN FELD

Links und rechts ist das Spielfeld für 
diese Übung durch die innere und äu-
ßere Seitenlinien begrenzt. Nach hin-
ten durch die Grundlinie. Es wird also 
in einem gesamten “Korridor” gespielt. 
Versucht nun, euch den Ball ohne Feh-
ler möglichst oft hin und her zu spie-
len.

Ziel: Verbesserung der präzisen 
Platzierung der Bälle und des Ballge-
fühls. Förderung der Konzentration 
auf spezifische Ziele, um die Schlag-
genauigkeit zu erhöhen.

5. EINBEINIGES SCHLAGEN

Schlagt Bälle von der Grundlinie, 
wobei jedes Mal, bevor ihr den Ball 
trefft, das “Nicht-Standbein” hoch-
gehoben wird. Bleibt dabei mit den 
Beinen möglichst ruhig und kontrol-
liert. Beginnt mit der Vorhand eines 
Rechtshänders und wiederholt dies in 
Variationen.

Ziel: Verbessert die Schlagtechnik, 
Koordination und die Fähigkeit, eine 
bessere Schlagposition einzuneh-
men.



6. HOSENTRÄGER

Bei dieser klassischen Tennisübung 
für Fortgeschrittene spielt der Spie-
ler A immer Cross, Spieler B immer 
Longline. Dadurch spielen beide Spie-
ler automatisch abwechselnd “rechts/
links” und die Flugbahnen des Balles 
zeichnen, von oben betrachtet, einen 
“Hosenträger”.

Ziel: Diese Übung ist herausfor-
dernd. Sie schult die Präzision, Kon-
dition sowie das Spielen des Balls aus 
der Bewegung sowohl Cross als auch 
Longline.

7. NUR EIN GRUNDSCHLAG

Spieler A steht nur in einer Hälf-
te des Feldes und schlägt langsame 
Grundlinienschläge, die mindestens 
einen Meter über das Netz fliegen. 
Spieler B muss jeden Ball mit der Vor-
hand nehmen und in die Hälfte von 
Spieler B zurückspielen, indem er je-
den Rückhandschlag umläuft. Nach 
einigen Ballwechseln kann die Hälfte 
des Feldes bzw. auf “nur Rückhand” 
gewechselt werden.

Ziel: Trainiert die Beweglichkeit, 
Ausdauer und das Einstudieren sämt-
licher Schlagwinkel (Inside-In, Inside-
Out).

8. VOLLEY PENDEL

Beide Spieler stehen sich in der Mit-
te des Platzes jeweils ca. 3 Meter vom 
Netz entfernt gegenüber. Versucht nun 

mit Volleys einen Ball möglichst lange 
im Spiel zu halten. Dabei versucht ihr 
euch synchron langsam beide von 
euch aus nach rechts zu bewegen, 
sodass ihr nach und nach mehr Cross 
spielt. Haltet den Ball dabei im Spiel. 
Nun gehen beide synchron wieder 
zur Mitte zurück und dann nach wei-
ter nach links. So “pendelt” ihr hin und 
her und spielt dabei kontinuierlich Vol-
leys.

Ziel: Trainiert das Ballgefühl und die 
Präzision beim Volley aus verschiede-
nen Positionen.

9: KLASSISCHE “ELFER” IM 
CROSS-MODUS (OHNE AUF-
SCHLAG)

Die klassische “Elfer”-Spielform 
ohne Aufschlag ist eine effektive Me-
thode, um eure Fähigkeiten im Grund-
linienspiel zu verbessern. Dabei spielt 
ihr ein Punktespiel, aber ohne Auf-
schläge. Die folgende Beschreibung 
veranschaulicht den Ablauf dieses 
Spiels:

Spielfeld und Zählweise:

Ihr spielt auf einem Tennisplatz von 
der Grundlinie aus, entweder im Ein-
zel oder im Doppel. Startet das Spiel 
bei 0:0. Gezählt wird wie in einem Tie-
break (1, 2, 3, 4…). Jeder Ballwechsel 
entspricht einem Punkt, unabhängig 
davon, wer den Punkt gewinnt oder 
verliert.
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Spielablauf:

Ein Spieler beginnt das Spiel, in-
dem er den Ball aus der Hand Cross in 
das Spielfeld des Gegners spielt. Der 
Gegenüber muss den Ball mit einem 
Cross-Schlag zurückspielen (Longline 
gilt als Fehler).

Ziel des Spiels:

Das Ziel ist es, das Spiel bis 11 
Punkte zu spielen. Wenn ein Spieler 
11 Punkte erreicht, gewinnt er das 
Spiel.

Variationen:

Um die Schwierigkeit zu erhöhen, 
könnt ihr auch das Spiel bis 15 oder 21 
Punkte ausdehnen oder keine Pausen 
zwischen den Ballwechseln erlauben. 
Zwingt euch, immer in Bewegung zu 
bleiben. Diese Variationen ermögli-
chen es, die Kondition zu trainieren.

10. MATCHTIEBREAKS (MIT 
AUFSCHLAG)

Die Matchtiebreak-Simulation ist 
eine gute Alternative zum normalen 
Spielen von Sätzen, jedoch mit etwas 
mehr Abwechslung und um gleichzei-
tig die Tie- und Matchtiebreak Situati-
on für Matches zu trainieren.

Spielfeld und Zählweise:

Ihr spielt nach standard Tennisre-
geln im Einzel- oder Doppelfeld. Ge-

zählt wird nach Tiebreak-Zählweise (1, 
2, 3, 4…).

Spielablauf:

Beim Matchtiebreak startet Spie-
ler A mit einem Aufschlag von rechts. 
Beim zweiten Punkt wechselt der Auf-
schlag und Spieler B schlägt von links 
auf. Von da an hat jeder Spieler zwei 
Aufschläge (bei ungeraden Spielstän-
den wechselt der Aufschlag und es 
wird von links aufgeschlagen (bei ge-
raden Spielständen von rechts).

Ziel des Spiels:

Wer zuerst 10 Punkte erreicht hat, 
gewinnt den Matchtiebreak. Man muss 
mit mindestens zwei Punkten Abstand 
gewinnen.

FAZIT

Das gemeinsame Training ohne 
Trainer bietet eine vielfältige Palette an 
Übungen, die euch helfen, euer Spiel 
zu verbessern. Die Kombination aus 
Einschlagen im Kleinfeld und großen 
Feldern ermöglicht es euch, an Präzi-
sion und Kraft zu arbeiten. Durch ge-
zielte Übungen für den Schlag-Rhyth-
mus könnt ihr eure Technik verfeinern 
und eure Ballkontrolle optimieren. Viel 
Spaß beim Ausprobieren und Meistern 
der Übungen!   

 
Tobias Helmin
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Hans Christian Helmin
Facharzt für Allgemeinmedizin

- Hausärztliche Versorgung -

Sprechstunden:
Mo., Di., Do. 9–12 Uhr, 16–18 Uhr

Mi. und Fr. 9–11 Uhr

Plutoweg 10, 45277 Essen
Telefon: 0201 581722
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WERBEN SIE MIT  
IHRER ANZEIGE IN  
UNSEREM VEREINS- 
MAGAZIN ODER MIT 
EINER DIGITALEN  
ANZEIGE AUF UNSERER 
ANLAGE UND UNTER-
STÜTZEN DAMIT DEN 
SPORT AUF DER RUHR-
HALBINSEL!

  steffen.helmin@tc-überruhr.de



☎ 0201/ 582010
www.elektro-ullrich.com

Elektroinstallationen · Alarmanlagen · SAT-Anlagen
Reparaturen von Haushaltsgeräten

Elektro Ullrich




