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Roger Federer
lasst den Kopf
nach dem Schlag
fiir einen kurzen
Moment in Posi-
tion — und bleibt
so perfekt im
Gleichgewicht.

ROGER FEDERER VON KOPF BIS FUSS (TEIL 1)

NACH DEM SCHLAG

Roger Federer spielt Tennis in Perfektion. tennis magazin-Ex-
perte Richard Schénborn hat das Spiel der Nr. 1 fir Sie von
Kopf bis FuBB analysiert. In der ersten Folge beantwortet er die
Frage, warum Federer nach dem Treffen des Balles mit dem
Kopf in einen ,,Milli-Sekundenschlaf” verfallt.

s gibt in jeder Sportart in gewis-
sen Abstanden Individuen, die
Sportgeschichte schreiben und
die praktisch als Ikonen ewig
leben werden. Wayne Gretzky im Eis-
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hockey, Pelé im FuBball, Michael Jor-
dan im Basketball, Muhammed Ali im
Boxen, Jack Niklaus im Golf und etli-
che andere Stars bleiben in ihren
Sportarten uneinholbar. Wie ist es

Langenhagen. 26
Jahre DTB-Cheftrai-
ner. Berater der In-
ternational Tennis
Federation. Nationa-
ler Meister und
Davis Cup-Spieler.
Experte fiir die Bio-
mechanik im Tennis.

moglich, dass immer wieder solche
Ausnahmeerscheinungen  geboren
werden und sie es in einer Sportart so
weit bringen kdnnen? Es mlssen sehr
viele Eigenschaften zusammenkom-
men, von denen eine Menge angebo-
ren sind und sich etliche durch opti-
male Umstande bis zur absoluten
Virtuositat entwickeln kdnnen. Und es
scheint, als hatte Roger Federer von
diesen Fahigkeiten und Fertigkeiten
eine Uberdosis bekommen.
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Seine Naturlichkeit bei jeder Bewe-
gung, seine Leichtigkeit und sein Ball-
gefuhl sind einmalig. Hinzu kommen
neben anderen wichtigen Eigenschaf-
ten sein Naturell, seine Intelligenz und
seine souverdne Lebenseinstellung.
Das alles bildet eine Mischung, die sei-
nen Konkurrenten fehlt.

Deswegen ist es erforderlich, die wich-
tigsten Merkmale dieses auBerge-
wohnlichen Tennisspielers naher zu
betrachten, um hinter das Geheimnis
dieser sportlichen Extraklasse zu ge-
langen. Wohl wissend, dass man sie
nicht kopieren kann. In dem ersten
Teil unserer Serie mochte ich mich mit
der Position seines Kopfes wahrend
des Schlages beschaftigen. Es gibt
praktisch keinen Schlag und keine
noch so schwierige Situation, in der
Federer seinen Kopf nicht optimal po-
sitioniert hat. Und gerade das ist eines
der vielen ,,Geheimnisse” dieses Aus-
nahmespielers.

Immer im Gleichgewicht

Roger Federer gerat nur selten aus
dem Gleichgewicht. Neben anderen
wichtigen Merkmalen ist hierfur die
Kopfposition  entscheidend. Der
Schweizer halt den Kopf immer in
einer senkrechten Position. Diese Posi-
tion ist aus folgenden Griinden von
groBer Bedeutung: Im Kopf, besser ge-
sagt in den Innenohren, befindet sich
das Gleichgewichtsorgan, der soge-
nannte Vestibulapparat. Dieses Organ
dient der Aufrechterhaltung oder Wie-
derherstellung der normalen Kérper-
und Kopfhaltung sowie der Augen-

stellung. Besonders im Sport hat dieses
Organ eine wichtige Funktion: fur die
gesamte Korperkoordination, die Ori-
entierung im Raum und das Gleichge-
wichtsgefluhl. Gerade im Tennis ist das
Gleichgewicht ein wesentlicher Faktor
fur die Qualitat der Schlage.

Ein weiterer Punkt ist die starre Posi-
tion des Kopfes wahrend der Schlag-
bewegung, bzw. ganz besonders wah-
rend des Ballkontakts. Dieses
Phanomen ist auch bei den Weltklas-
sespielern im Golf zu beobachten.
Diese starre Position des Kopfes kurze
Zeit Uber den Treffpunkt hinaus ga-
rantiert zweierlei: Einmal das er-
wahnte Gleichgewicht und daruber
hinaus die Stabilisierung des gesamten
Oberkorpers wahrend seiner Rotation
um die Korperachse in einen optima-
len Vorwartsschwung. Auch hier dient
Federer als Muster einer perfekten
Koérperbeherrschung wahrend der drei
bis funf Millisekunden des Schlager-
Ball-Kontaktes. Denn ausschlieBlich in
dieser kurzen Zeit entscheidet sich das
Resultat des Schlages. Eine Bewegung
des Kopfes wahrend des Treffmo-
ments hatte in Folge der Tragheit der
.Steinchen” (Sinnesepithelien) im Ves-
tibularorgan eine Stérung der Reflexe
sowohl fur die Stltz- als auch fir die
Blickmotorik.

Im Zusammenhang mit der Blickmoto-
rik ist noch eine interessante Merk-
wairdigkeit zu erwahnen. Seit einem
Jahrhundert versuchen die Trainer in
aller Welt, ihren Schulern beizubrin-
gen, dass sie den Ball bis in den Treff-
punkt beobachten muissen, um ihn
«sauber” zu treffen. Ich verfiuge Gber

Auch bei der Riickhand dreht wahrend des Schlages Federers Kopf nicht mit.

eine groBe Anzahl von ,Schnapp-
schissen” diverser Weltstars, auf
denen der exakte Treffpunkt, das
heiBt, das Zusammentreffen des Bal-
les mit der Besaitung, zu sehen ist.
Diese Fotos sind GlicksschUsse, denn
jene vier Millisekunden kann kein Fo-
tograf bewusst einfangen. Bei nur
einem einzigen Spieler sind die Augen
tatsachlich auf den Treffpunkt gerich-
tet — und das ist Roger Federer. Alle
anderen Spieler und Spielerinnen
blicken beim Ballkontakt ungefahr
einen bis eineinhalb Meter vor den
Treffpunkt und das ohne eine Aus-
nahme! Man muss allerdings erwah-
nen, dass Federer zwar in den Treff-
punkt blickt, den Ball aber dennoch
nicht sieht. Worauf ist das zurlckzu-
fahren? Ist demnach der Hinweis der
Trainer falsch?

Schlagen nach Gefiihl

Unsere Augen bewegen sich in soge-
nannten Sakkaden. Das sind ruckfér-
mige Bewegungen der Augen zum
Wechsel des Fixierpunktes (zum Bei-
spiel beim Lesen). Wahrend dieser
ruckféormigen Bewegungen sind wir
Lblind”. Je schneller und naher sich
ein Gegenstand bewegt, umso spater
kénnen wir ihm folgen und wahrend
dieser ruckférmigen Augenbewegun-
gen kénnen wir den Gegenstand, in
unserem Fall den Tennisball, nicht
mehr sehen. Das passiert eben einen
bis eineinhalb Meter vor dem Treff-
punkt. Der Ball hat hier unter Um-
stdnden noch eine Geschwindigkeit
von bis zu 40 Stundenkilometern. Mit
anderen Worten: Wir schlagen den
Ball nur nach Gefuhl.
Das macht Roger Federer auch. Indes:
Er hat wahrscheinlich die Anweisun-
gen seines Trainers in der Jugendzeit
ernst genommen und versucht, tat-
sachlich in den Treffpunkt =zu
.schauen”. Trotz dieser Kenntnisse
sollten wir Trainer den Schilern aber
weiterhin den Hinweis geben, den Ball
bis zu dem Schlagerkontakt zu folgen.
Auch wenn wir wissen, dass der Schu-
ler das nicht befolgen kann. Es steigert
die Konzentration auf den Ball und
den Treffpunkt.
Sie sehen, dass selbst kleinste und
scheinbar unauffallige ,Details” wie
zum Beispiel die Kopfposition bei
Roger Federer, die der normale Zu-
schauer haufig gar nicht wahrnimmt,
von enormer Wichtigkeit fur das Er-
reichen groBer Leistungsfahigkeit
sind.
In der nachsten Folge werde ich mich
mit Roger Federers optimalen Einsatz
seines Schlagarmes beschaftigen.
Richard Schénborn
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