
Tennis-Aufwärmprogramm 
Die 10 wichtigsten Aufwärmübungen für Tennisspieler 

Hinweise zum Dehnen: 

•Vor dem Training „Dehnen“ verbessert die Flexibilität der Muskulatur und verringert das 

Verletzungsrisiko •Nach dem Training „Dehnen“ beschleunigt die Regenerationsfähigkeit 

in der Muskulatur •Bei jeder Übung langsam aus der Ausgangsposition in die Dehnposition 

übergehen •Die Dehnposition wird ruhig und unterhalb der Schmerzgrenze für 10 bis 15 

Sekunden beibehalten •Jede Übung wird zwei- bis dreimal wiederholt •Nach dem Dehnen 

kann mit dem Einschlagen begonnen werden • AP=Ausgangsposition, DP= Dehnposition 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


