
	 	

Jörg	Schumann	&	Susann	Harke	
Smartes	Tennis	–	Psychologische		
Strategien	für	Spiel,	Satz	&	Sieg	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	

	

	
	

	 	 	 	 	 	

	

Mental	in	Bestform	kommen	und	mit	Psychologie		
und	Spielwitz	auch	gegen	stärkere	Gegner	gewinnen		
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„Seien	wir	ehrlich:	Die	meisten	
Spieler	auf	dem	Tennisplatz	

spielen	wie	hirntot:	Sie	bereiten	
sich	nicht	vor,	sie	machen	sich	
nicht	warm,	sie	denken	nicht	
nach,	sie	spielen,	sie	verlieren	

und	sie	finden	das	ok.“	
Brad	Gilbert	

	

	
	

 

„Wenn	ich	nicht	verliere,	kann	der	andere	nicht	gewinnen“	 	
Boris	Becker
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„Ist	es	in	Hamburg	Sommer	oder	Winter?“	Rafael	Nadal	
kurz	vor	seinem	Sieg	am	Hamburger	Rothenbaum	am	2.	August	2015		

	

	

"Kinder	lieben	mich,	weil	sie	vermutlich	rasch	merken,	dass	ich	
mich	geistig	auf	ihrem	Niveau	bewege”		 	 Andy	Roddick	 	
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Vorwort																																																																																															 Hamburg,	06.06.2021	

Wir	haben	vermutlich	viel	gemeinsam.	Wir	vermuten,	Du	spielst	Tennis	aus	Spaß	an	der	
Freude,	hobbymässig,	aber		mit	einer	kleinen	Portion	Ehrgeiz.	Es	ist	nicht	dramatisch,	mal	
ein	Match	zu	verlieren,	aber	Gewinnen	macht	einfach	mehr	Spaß.	Wir	vermuten,	Du	bist	
wie	 wir	 keine	 Weltklasse-Tennisspieler	 und	 Du	 verfügst	 nicht	 über	 beeindruckende	
Monsteraufschläge,	Deine	Über-Kopf-Schmetterbälle	schwächeln	manchmal	wie	unsere	
und	 Deine	 Laufarbeit	 lässt	 spürbar	 nach,	 wenn	 Du	 inmitten	 eines	 schweißreibenden	
Matches	an	die	Grenzen	Deiner	Kondition	kommst?		

Klasse:	 so	 geht	 es	 uns	 auch:	 Auch	 wir	 sind	 keine	 Tennis-Profis,	 auch	 wir	 sind	 keine	
Technik-Asse	oder	Konditionswunder	-	aber	wir	lieben	das	Tennis-Spiel	–	und	auch	wir	
lieben	es	mehr	zu	gewinnen	als	zu	verlieren.	Und	wir	tun	etwas	dafür,	dass	wir	immer	
und	immer	wieder	in	den	Gewinner-Flow	kommen,	wenn	wir	auf	dem	Platz	stehen.	Es	
macht	einfach	mehr	Freude,	ein	paar	entscheidende	Dinge	mehr	zu	wissen	als	der	Gegner	
–	und	dann	zu	gewinnen.	Und	dieses	Wissen	und	diese	Erfahrung	möchten	wir	auf	den	
nächsten	Seiten	auf	unterhaltsame	Weise	mit	Dir	teilen.	

Dass	wir	viele	Matches	-	auch	die	gegen	stärkere	Gegner	-	für	uns	entscheiden	können,	
liegt	 daran,	 dass	 wir	 beide	 uns	 intensiv	 mit	 der	 Psychologie	 auf	 dem	 Tennisplatz	
beschäftigt	 haben.	 Im	 Tennis	 sind	wir	 Laien	wie	Du,	 aber	 beruflich	 sind	wir	 Profis	 in		
(Wirtschafts-)	Psychologie,	also	der	Kunst	zu	wissen,	wie	man	am	effizientesten	vorgeht,	
um	zu	erreichen,	was	man	möchte.	Und	wir	möchten	Dir	auf	den	nächsten	Seiten	zeigen	
wie	Du	auf	dem	Tennisplatz	effizienter	bist	und	deutlich	besser	ins	Spiel	kommst,	mehr	
Freude	am	Spiel	hast	und	sehr	viel	öfter	gewinnst,	einfach	deshalb,	weil	Du	im	Gegensatz	
zu	Deinen	Vereinskollegen	 ein	 paar	Dinge	 kennst	 und	 beherzigst,	 die	Dir	 dieses	 Buch	
verrät.	Und	das	ohne	viel	Aufwand.	Ganz	effizient.	

Natürlich	 gehört	 zum	 Sieg	 Kondition	 und	 gute	 Technik.	 Das	 muss	 man	 sich	 hart	
erarbeiten,	 hier	 aber	 geht	 es	 um	 die	 Dinge,	 die	 leicht	 zu	 haben	 sind	 –	 und	 dennoch	
manchmal	 sehr	 viel	 mehr	 bewirken	 als	 eine	 ausgefeilte	 Technik	 und	 eine	 Mörder-
Kondition.	Sie	machen	nicht	selten	den	Unterschied,	der	einen	Unterschied	macht:	Den	
Unterschied	zwischen	Gewinnen	und	Verlieren.		

Du	weißt	schon	aus	Erfahrung	wie	knapp	Matches	sein	können,	wie	viel	Psychologie	dabei	
ist	und	wie	schnell	ein	bewegtes	Spiel	ins	Rutschen	gerät?	Mit	dem	Lesen	dieses	Buches	
wird	es	Dir	gelingen,	deutlich	mehr	Spiele	für	Dich	zu	entscheiden,	einfach	weil	Du	ein	
paar	 ganz	 wenige	 kleine	 Dinge	 anders	 machst	 als	 Dein	 Gegner.	 Darunter	 sind	 ganz	
pragmatische	Dinge	wie	die	Frage,	ob	Du	Dich	für	Auf-	und	Rückschlag	entscheidest,	was	
Du	am	besten	trinkst,	wann	Du	dem	Gegner	den	Ball	zuwirfst	und	–	ja	genau:	auch	wie	Du	
am	besten	fluchst,	wenn	Du	einen	Ball	verschlagen	hast.	Auch	zeigen	wir	Dir,	wie	Du	Dich	
am	besten	vorbereitest	und	auch	wie	Du	Deinen	Gegner	am	besten	„liest“	um	Dich	auf	ihn	
einzustellen.		Am	Ende	dieses	PDF	findest	Du	die	Top-Tipps	in	Kürze	für	den	eiligen	Leser.	

Du	wirst	Dich	nie	wieder	ärgern	müssen,	verloren	zu	haben,	weil	Du	nicht	das	Beste	aus	
Dir	herausholen	konntest,	denn	mit	diesem	Buch	wird	es	Dir	gelingen:	Stets	das	Beste	aus	
Dir	 herauszuholen.	 Mit	 Hilfe	 von	 psychologischem	 Hintergrundwissen,	 eigenen	
Erfahrungen,	 You-Tube-Videos,	 Verlinkungen	 und	weiteren	 Infos	möchten	wir	Dir	 die	
unserer	Meinung	nach	wichtigsten	Tricks	zum	Spiel-Satz-Sieg		in		dieser	unterhaltsamen	
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Kompaktversion	 nahebringen.	 Damit	 Du	 demnächst	 die	 Nase	 vorn	 hast,	 wenn	 Du	
demnächst	auf	dem	Platz	stehst	und	es	heißt:	„Auf	ein	gutes	Spiel!“	

	

Zu	den	Autoren:		

Jörg	Schumann	 Susann	Harke	

	 	
Ich	 bin	 Diplom-Psychologe	 (Universität	
Hamburg)	 mit	 einem	 BWL	 Studium	
(Universität	 St.	 Gallen).	 	 Mein	 Team	
„Human-Experts“	 und	 ich	 beraten	
Privatpersonen		in	Bezug	auf	die	berufliche	
Neuorientierung	 und	 Karriereplanung	
sowie	 Fragen	 der	 persönlichen	
Entwicklung.	 Außerdem	 gestalten	 wir	 für		
Unternehmen	 Team-	 und	
Organisationsentwicklungen	 und	
konzipieren	 dazu	 maßgeschneiderte		
Assessments,	 Coachings,	 Trainings	 und	
Workshops.	 Ich	 bin	 Autor	 verschiedener	
inspirierender	 E-Learning-Programme	
(„Zeit	 für	 das	Wesentliche	 gewinnen“	 und	
„Authentische	 Führung“	 und	 einer	 Reihe	
von	 Kompakt-	 E-Books	 zu	 den	 oberen	
Themen	(siehe	letzte	Seiten	dieses	Buches).	
Ich	 komme	 aus	 Göttingen,	 der	
wunderschönen	 Universitätsstadt	 im	
Herzen	Deutschlands,	 lebe	 aber	 schon	 seit		
Langem	mit	Frau	und	Kind	in	Hamburg,	seit	
kurzem	 in	 Hamburg-Bergstedt	 und	 freue	
mich	 über	 Rückmeldungen	 oder	 auch	
Ergänzungen	 zu	 diesem	 Buch	 (oder	
Einladungen	zu	einem	Tennis-Match)	unter:	
Joerg.Schumann@human-experts.de	
Tel.	0049	160	300	40	25	

Ich	 bin	 Studentin	 der	 Wirtschafts-
psychologie.	Meinen	Bachelorabschluss	habe	
ich	 an	 der	 Leuphana	 Universität	 Lüneburg	
gemacht	und	nun	bin	ich	an	der	Hochschule	
Fresenius	 in	 Hamburg	 eingeschrieben.	 Ich	
schreibe	momentan	meine	Masterarbeit	 im	
Bereich	 der	 Positiven	 Psychologie	 und	
beschäftige	 mich	 intensiv	 mit	 dem	 Thema	
Persönlichkeitsentwicklung	 und	 Coaching.	
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Vor	dem	Spiel	oder	„To	be	prepared	is	half	the	victory“	
Seien	 wir	 einmal	 ehrlich:	 So	 wahr	 der	 obigen	 Spruch	 von	 Miguel	 de	 Cervantes,	 dem	

Schöpfer	von	Don	Quijote	auch	ist	-	der	durchschnittliche	Tennisspieler	auf	Vereinsebene,	

investiert	so	gut	wie	keine	Zeit	in	die	Vorbereitung	eines	bevorstehenden	Matches	und	

noch	weniger	geistigen	Aufwand	während	er	auf	dem	Platz	steht.		

Auch	wir	Autoren	gingen	am	Anfang	unserer	Spiele	ungefähr	 so	vor:	Nach	dem	Motto	

„Augen	zu	und	durch“	packten	wir	kurz	vor	Abfahrt	unsere	 sieben	Sachen,	 fuhren	zur	

Anlage,	stellten	uns	auf	den	Platz	und	guckten,	was	passiert.	Steht	ein	Auswärts-Meden-

Spiel	 bevor,	 googelten	wir	 noch	 die	 Anfahrt	 und	 falls	man	wirklich	mitreden	möchte,	

warfen	wir	noch	einen	Blick	im	Internet	auf	die	bisherige	Spielbilanz	der	gegnerischen	

Mannschaft	und	deren	Leistungsklassen.	Das	war´s	.	Heute	ist	uns	klar:	Das	ist	zu	wenig.	

Man	 kann	 viel	 mehr	 und	 Entscheidendes	 tun,	 um	 schon	 im	 Vorfeld	 die	 Weichen	 für	

Gewinnen	oder	Verlieren	in	die	richtige	Richtung	zu	stellen.	Diese	werden	nämlich	schon	

lange	vor	dem	Erscheinen	auf	dem	Platz	gestellt	und	es	ist	wie	fast	überall	im	Leben:	Viele	

kleine	Unterschiede	machen	im	Effekt	den	Unterschied	aus,	der	einen	Riesen-Unterschied	

ausmacht:	Den	Unterschied	zwischen	Gewinnen	und	Verlieren.	Gerade	im	Tennis	bildet	

eine	gute	Vorbereitung	die	Basis	für	ein	erfolgreiches	Spiel	und	liefert	gegenüber	einem	

unvorbereiteten	 Gegner	 enorme	 Vorteile	 hinsichtlich	 eines	 Siegs	 und	 hinsichtlich	 der	

Freude	am	Spiel.	

Die	Vorbereitung	kann	bereits	Tage	vor	dem	eigentlichen	Spiel	beginnen	und	befasst	sich	

mit	der	Ausrüstung	sowie	der	körperlichen	und	mentalen	Leistungsfähigkeit.	Wenn	Du	

Dich	demnächst	auf	ein	Spiel	richtig	gut	vorbereitest,	sieht	dies	folgendermaßen	aus:		

	

Equipment		

Tennisschuhe,	 Tennisbekleidung,	 Tennisschläger	 und	 Socken	 gehören	 in	 jede	 Tasche,	

wenn	ein	Spiel	ansteht.	Klar,	denn	ohne	Grundausrüstung	kann	ja	auch	kein	Tennisspiel	

bestritten	werden.	Gehst	du	allerdings	über	diese	Grundausrüstung	hinaus,		kann	das	für	

Dich	 in	kritischen	Situationen	den	entscheidenden	Unterschied	machen,	der	über	 Sieg	

oder	Niederlage	entscheidet.	Daher	solltest	du	auch	auf	folgende	Dinge	achten:	

Flüssigkeit:	 Seit	 einiger	 Zeit	 gibt	 es	 eine	 von	 amerikanischen	 und	 deutschen	

Spitzenforschern	 in	 gemeinsamen	 Laboren	 entwickelte	 sensationell	 wirkende	
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Flüssigkeit,	 die	 Spitzensportler	 in	 Richtung	 Ausdauer,	 Muskelkraft	 und	 Beweglichkeit	

unterstützt.	Wäre	dies	nicht	schon	genug,	steigert	diese	Wunder-Flüssigkeit	auch	noch	

spürbar	 und	 nachweislich	 die	 geistige	 Wachheit,	 das	 Gedächtnis	 und	 die	

Problemlösefähigkeit	und	hält	die	Körperzellen	frisch	und	elastisch	hält	–	und	das	ohne	

bekannte	Nebenwirkungen	!		

Diese	Wunderflüssigkeit	gibt	es	bereits	schon	etwas	länger:	Es	ist	Wasser	und	da	es	in	

jedem	Wasserhahn	täglich	und	ohne	Begrenzung	schätzen	wir	es	einfach	nicht	genug:	

Es	ist	so	einfach,	dass	man	es	häufig	übersieht	und	es	ist	so	entscheidend,	dass	es	eine	

Dummheit	und	ein	Vergehen	an	Körper	und	Gesundheit	 ist,	 es	nicht	 zu	beachten:	Der	

Körper	braucht	ausreichend	Flüssigkeit.	Wie	viel	trinkst	Du	am	Tag?	Wie	viel	während	

eines	Matches?	Uns	 ist	es	völlig	unverständlich,	wenn	uns	auffällt,	dass	unsere	Gegner	

keine	 Getränke	 dabei	 haben	 oder	 ein	 Mini-0,2-Liter-Fläschchen	 aus	 der	 Tennistasche	

ziehen,	um	damit	zwischen	den	Spielen	Ihre	Lippen	zu	benetzen.	Flüssigkeit	 ist	enorm	

wichtig.	Und	es	sollte	viel	sein:	Es	erhöht	die	körperliche	und	geistige	Fitness.	Es	spült	

Schadstoffe	aus	dem	Körper	und	hält	Deinen	Body	geschmeidig	und	stark.	Doch	wer	erst	

trinkt,	 wenn	 er	 Durst	 bekommt,	 hinkt	 dem	 Energiebedarf	 des	 Körpers	 hinterher	 und	

riskiert	 Leistungseinbußen.	 Durch	 einen	Wassermangel	 verdickt	 das	 Blut	 und	 folglich	

lassen	Konzentration,	Kondition	und	Muskelkraft	nach.	Wir	empfehlen	daher,	regelmäßig	

(z.B.	alle	20	Minuten)	auch	ohne	Durst	100	bis	200	ml	Flüssigkeit	zu	trinken.	Die	Autoren	

trinken	täglich	3	Liter	Wasser	und	am	Tag	eines	Matches	kommen	zusätzlich	mindestens	

3	Liter	hinzu.		

Von	 Vorteil	 sind	 natriumarme	 Mineralwasser	 oder	 Fruchtschorlen,	 da	 sie	 neben	 der	

Flüssigkeit	auch	noch	Mineralstoffe	und	Kalorien	 liefern,	die	 für	die	Leistungsfähigkeit	

des	Körpers	ebenfalls	maßgeblich	sind	(Gesundheit.de,	2014).		Wir		persönlich	haben	in	

unserer	Tennistasche	bei	 einem	Match	 immer	 zwei	 1,5	 Liter	 Flaschen	dabei:	 Eine	mit	

purem	Wasser,	eine	mit	Apfelschorle	gemischt	im	Verhältnis	4:1	zugunsten	von	Wasser.	

Die	Apfelschorle	trinken	wir	in	der	2.	Hälfte	des	Matches,	damit	der	Körper	die	Energie	

direkt	aus	dem	Blut	nehmen	kann,	was	uns	auch	mental	anzeigt:	 Jetzt	gegen	Ende	des	

Matches	wird	noch	einmal	kräftig	Energie	nachgeladen	und	das	Beste	gegeben!			

Wer	noch	mehr	für	sich	tun	will,	dem	sei	an	dieser	Stelle	ein	echter	Geheimtipp	genannt.		
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Ich	 trinke	30	Minuten	vor	dem	Warmmachen	ein	Gel	namens	„Reserve“	von	 Jeunesse..	

Dies	ist	ein	Nahrungsergänzungsgetränk,	das	eine	geradezu	magische	Wirkung	hat.	Es	löst	

die	meist	verklebten	Blutkörperchen	voneinander	(sogenannter	Geldrolleneffekt),	sodass	

die	 Oberfläche	wieder	 schön	 rund	wird	 und	 das	 Blut	 den	 Körper	 deutlich	 besser	mit	

Sauerstoff	versorgen	kann.	Dies	kann	man	sogar	deutlich	spüren.	Activize	Oxygene	von	

PM	öfnet	sogar	die	kleinen	Blutkörperchen:	Man	kommt	erstens	längst	nicht	so	schnell	

außer	Atem	und	 zweitens	bekommt	man	einen	kleinen	Flush,	 eine	 leichte	Rötung	der	

Haut	 für	ein	paar	Minuten.	Es	 ist	ein	bisschen	unheimlich	und	es	hilft	enorm	viel.	Man	

wird	viel	schneller	warm,	verletzt	sich	weniger,	hat	deutlich	mehr	Luft	und	 ist	einfach	

hellwach.	 Es	 lohnt	 sich,	 die	 Sache	 einmal	 auszuprobieren.	 Du	 wirst	 den	 Unterschied	

spüren.	 Man	 kann	 sie	 unkompliziert	 im	 Internet	 bekommen:	

https://vitalforyou.jeunesseglobal.com/de-DE/reserve	

	

	 	

Auch	zum	guten	Regenerieren	oder	Muskelaufbau	gibt	es	entsprechende	Produkte.	Z.B.	

ZEN	Fit	ebenfalls	von	Jeunesse:	https://vitalforyou.jeunesseglobal.com/de-DE/zen	
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Oder	auch	das	BodySmart	Solution	Triple	Protein	Shake	in	Vanille	von	LifePlus:		

 
	

https://ww1.lifeplus.com/gesundundmunterbleiben/de/de/product-

details/5519/bodysmart-solutions-triple-protein-shake-vanille	

Verletzungen	heilen	schneller	mit		RevitaBlu.	Dieses	Produkt	wurden	von	einem	Pionier	

der	 Stammzellenforschungen	 und	 nominierten	 Nobelpreisträger	 entwickelt.	 Es	 führt	

dazu,	die	natürliche	Stammzellenproduktion	des	Körpers	zu	stimulieren.,	sodass	innere	

und	 äußere	 Wunden	 deutlich	 schneller	 heilen:	

https://vitalforyou.jeunesseglobal.com/de-DE/revitablu	

 
	

	

Fazit:	 In	die	Tennistasche	gehören	also	mindestens	zwei	1,5	Literflaschen	Wasser	und	

Fruchtschorle.	 Diese	 3	 Liter	 sollten	 nach	 Einzel	 und	 Doppel	 leergetrunken.	 sein.	 	Wir	
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trinken	 schon	 vor	 der	 Fahrt	 zum	Tennisplatz	mehr	 als	 sonst	 und	 nehmen	 den	 ersten	

Schluck	 aus	 der	 Flasche	 noch	 vor	 dem	 ersten	 gespielten	 Punkt.	 Es	 bereitet	 uns	 auch	

mental	auf	das	Match	vor.	

Snacks:	Insbesondere	bei	langen	Spielen	sollte	man	immer	etwas	zu	essen	dabei	haben,	

um	dem	Körper	verlorene	Energie	bereitzustellen	und	die	Leistungsfähigkeit	aufrecht	zu	

erhalten.	 In	den	wenigen	Fällen,	 in	denen	ein	Tennisspieler	 etwas	 zu	 essen	dabei	 hat,	

handelt	 es	 sich	meist	 um	 eine	Banane.	 Aber	 entgegen	 der	weitverbreiteten	Annahme,	

Bananen	 seien	 der	 beste	 Snack	 und	 Energielieferant	 für	 einen	 Tennisspieler,	 warnen	

Ernährungsexperten	während	des	Sporttreibens	vor	diesem	Obst.	Grund	dafür	ist	nicht	

die	fehlende	Energiemenge,	die	mit	240	Kalorien	pro	250	Gramm	vergleichsweise	hoch	

ist,	sondern	die	extrem	verzögerte	Energiezufuhr.	Der	Körper	benötigt	ca.	2	Stunden,	um	

eine	Banane	zu	verdauen	und	dementsprechend	genau	so	lange,	um	die	darin	steckende	

Energie	bereitzustellen.	Bis	wir	also	von	der	Energie	profitieren,	ist	das	Spiel	womöglich	

schon	vorüber	und	genau	so	lange	liegt	sie	uns	auch	schwer	im	Magen.	Besser	geeignet	

sind	Riegel	und	Gels,	die	speziell	auf	den	Sportlerbedarf	abgestimmt	sind	z.B.	der	Riegel	

Smart	Bar	von	LifePlus: 

 
https://ww1.lifeplus.com/gesundundmunterbleiben/de/de/product-

details/1800/smart-bar	

Hier	 noch	 ein	 paar	 Tipps	 zum	 Thema	 Ernährung:	 Vermeide	 vor	 und	 nach	 dem	 Spiel	

fettiges	Essen.	Es	braucht	sehr	lange,	um	verdaut	zu	werden	und	liegt	während	des	Spiels	

schwer	im	Magen.	Fettiges	Essen	nach	dem	Spiel	vermindert	die	Regeneration	der	Muskel	

und	ein	Muskelkater	lässt	spätestens	nach	einem	Tag	grüßen.	Drei	bis	vier	Stunden	vor	

dem	Sport	sind	kohlenhydrathaltige	Speisen	zu	empfehlen	und	danach	Nahrung	mit	viel	
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Mineralstoffen,	 Kohlenhydraten	 und	 Eiweiß.	 Damit	 füllst	 du	 deinen	 Nährstoffspeicher	

wieder	auf.	(Deutsches	Ernährungsberatungs-	und	informationsnetz,	o.J.)	

Nahrungsergänzung:	 Nahrungsergänzungsmittel	 sind	 meist	 überteuert	 und	 unnötig	

und	 braucht	 man	 wahrscheinlich	 nicht	 -	 wenn	man	 sich	 sonst	 super	 ernährt.	 Das	 ist	

enorm	wichtig.	Ich	musste	aber	zu	meinem	Bedauern	feststellen:	Ich	tue	das	nicht	immer,	

auch	wenn	ich	meist	auf	meine	Ernährung	achte.	Auch	kann	man	nicht	sicher	sein,	ob	in	

den	Nahrungsmitteln,	die	wir	nehmen,	auch	wenn	es	viel	Obst	und	Gemüse	ist,	noch	die	

Wirkstoffe	drin	sind,	die	man	ohne	die	Massenzucht	darin	erwarten	sollte.	Kurz	und	gut:	

Ich	nehme	täglich	eine	Reihe	von	Vitalstoffen	und	bei	besonderen	Herausforderungen	wie	

erhöhten	Immunstärke-Schutz	eine	Menge	Vitamin	C	und	anderes.	Und:	Es	wirkt!	Ich	habe	

viel	mehr	Energie	und	Drive	und	habe	seit	mehr	als	30	Jahren	keine	Erkältung	gehabt,	

obwohl	 meine	 Frau	 3	 x	 im	 Jahr	 für	 eine	 Woche	 erkältet	 ist	 (Sie	 hält	 nichts	 von	

Nahrungsergänzungsmitteln	und	Immunstärkung).		

Lifeplus	 ist	 dabei	 einer	 der	Anbieter,	 die	 auf	 beste	 Verarbeitung	 und	 höchste	Qualität	

achten	und	wird	auch	von	Spitzensportlern	empfohlen.	Auch	sind	manche	Produkte	sogar	

günstiger	als	bei	Aldi	(z.B.	Vitamin	C,	wenn	man	die	Wirkstoffmenge	korrekt	vergleicht).		

https://ww1.lifeplus.com/gesundundmunterbleiben/de/de/product-

details/5530/daily-plus	

Das	 liegt	daran,	dass	das	Geschäftsmodell,	 das	auch	genial	 ist,	 um	sich	nebenberuflich	

ohne	Risiko	selbständig	zu	machen	und	ein	zweites	passives	Einkommen	aufzubauen,	den	

Zwischenhändler	 ausspart.	 	 Hier	 ist	 meine	 Haltung	 zum	 Geschäftsmodell	

Networkmarketing.	 Viel	 Gutes,	 dennoch	 muss	 man	 sehr	 aufpassen:	 https://human-

experts.de/leistungen/empfehlungsmarketing/	

	

Ein	Mail	Joerg.Schumann@human-experts.de	oder	ein	Anruf	bei	mir	helfen	weiter,	wenn	

Du	mehr	wissen	und	die	Sache	einmal	austesten	willst.		

	 	

	

Schläger	und	Ersatzschläger:	Als	ich	hörte,	wie	häufig	Profis	ihren	Schläger	wechseln	

(in	 einem	 Match	 nach	 bereits	 7	 Spielen!),	 war	 mir	 klar:	 Dass	 Du	 die	 Grundlinie	 des	
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Gegners	 mit	 Deinen	 Bällen	 nur	 mit	 viel	 Kraftaufwand	 erreichst,	 liegt	 nicht	 nur	 an	

mangelnder	Technik,	ich	brauche	auch	das	richtige	Material:	Man	braucht	einen	relativ	

neuen	Schläger	und	eine	neue	Saite,	die	noch	Power	hat	und	nicht	abgespielt	ist	und	nichts	

mehr	hergibt.	Als	mir	dies	klar	wurde,	habe	ich	sofort	eine	neue	Saite	gekauft	und	siehe	

da:	Alles	ging	bedeutend	leichter.		

Auch	ein	Overgripp	hilft	sehr	viel:	Der	Schläger	liegt	wie	angeleimt	in	der	Hand,	wenn	man	

einen	neuen	Overgripp	aufgezogen	hat.		

So	gut	wie	jeder	Spieler	besitzt	einen	Ersatzschläger,	doch	meistens	handelt	es	sich	dabei	

um	ein	ausgedientes	Modell,	das	das	letzte	Mal	in	der	Steinzeit	bespannt	wurde.	Vielmehr	

sollte	man	aber	doch	im	Falle	eines	Saitenrisses	eine	dem	ersten	Schläger	gleichwertige	

Variante	 vorweisen	 können,	 mit	 der	 man	 ohne	 erneute	 Einspielzeit	 (die	 im	 Match	

wertvolle	Punkte	kosten	kann)	auskommt.	Mir	passiert	es	äußerst	selten,	dass	eine	Saite	

reißt:	Aber	das	Spiel	gegen	den	TSV	Sasel,	bei	dem	mir	beim	Stand	von	5:4	die	Saite	riss	

und	ich	dann	mit	dem	Schläger	eines	Mannschaftskollegen	weiterspielen	musste,	werde	

ich	nie	vergessen	–	und	meine	Mannschaft	auch	nicht:	Ich	verlor	den	entscheidenden	Satz	

und	 der	 Mannschaft	 fehlte	 dieser	 Punkt	 zum	 Sieg.	 Nehme	 ich	 seitdem	 immer	 einen	

zweiten	Schläger	mit?	Ja!	Immer?	Immer!	

Alle,	die	noch	mehr	Geld	in	ihren	Schlägerfuhrpark	investieren	möchten,	sollten	darüber	

nachdenken,	 Schläger	 mit	 verschiedenen	 Spannungsstärken	 und	 Materialien	

auszuprobieren	und	später	während	eines	Spiels	zu	verwenden.	Dadurch	kann	zum	einen	

die	 ideale	 Kombination	 für	 das	 eigene	 Spiel	 gefunden	 werden	 und	 zum	 anderen	

hinsichtlich	der	Leistung	des	Gegners	variiert	werden.	Mehr	zu	diesem	Thema	findest	du	

unter:	Saitenforum	
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Bälle	

	

Bälle	 sollten	 lange	 halten	 und	

gesundheitsschonend	 sein.	 Drucklose	

Bälle	 sind	viel	 zu	hart	und	 führen	über	

kurz	oder	lang	zu	Materialermüdung	–	in	

Deinen	 eigenen	 Knochen!	 Das	 ist	

gefährlich	 und	 verdirbt	 jeden	 Spaß	 am	

Spiel	 geschweige	 denn	 am	 Sieg.	 Wer	

wegen	Tennisarm	seinen	Lieblingsspiel	

nicht	mehr	betreiben	kann,	 dem	 ist	 oft	

zum	 Weinen.	 	 Meine	 Empfehlung:	

Dunlop	Forte.	

Man	muss	 also	 auf	 allen	 Ebenen	 dafür	 sorgen,	 dass	 diese	 Verletzungen	 gar	 nicht	 erst	

entstehen	oder	sich	so	wenig	wie	möglich	ausweitet.	

Dazu	gehört:	Dehnen	vorher	und	nachher,	weiche	Bälle,	Massage	der	Oberarme	quer	zu	

den	Muskeln	und	ein	schonendes	Spiel,	angefangen	von	den	Bällen	über	eine	gute	Technik	

bis	zur	Schlagfrequenz	und	einen	vernünftigen	Steigerung	der	Belastung	in	der	Schlag-	

und	Erholungsfrequenz	bis	zur	Nutzung	einer	Spange	z.B.	Bort	EpiContur	mit	Pelotte,	die	

man	 auf	 den	 Oberarm	 drückt,	 was	 den	 Schlag	 auf	 die	 Sehne	 im	 Ellenbogen	 deutlich	

abfedert.		Idealerweise	trägt	man	diese	Spange	schon,	bevor	sich	ein	Tennisarm	gebildet	

hat.	Vorbeugen	ist	so	viel	besser	als	Heilen,	denn	der	Heilungsprozess	ist	mühsam	und	

langwierig	und	vor	 allem:	Man	kann	dabei	nicht	 spielen.	Man	 sollte	diese	 Spange	also	

tragen	wie	ein	Volleyball-Spieler	seine	Knie-Schützer	trägt	oder	ein	Eishockey-Torwart	

seine	Schutzkleidung.	Es	gehört	einfach	dazu,	wenn	man	länger	Freude	am	Spiel	haben	

will.				

Erste-Hilfe-Material:	Blasen,	Krämpfe,	Muskelverhärtungen	oder	andere	Verletzungen	

können	während	des	Spiels	ziemliche	Schmerzen	verursachen	und	die	eigene	Leistung	

einschränken.	Um	das	Spiel	trotzdem	ohne	Defizite	fortzuführen	bzw.	ein	Abbrechen	zu	

vermeiden,	sollte	jeder	Tennisspieler	nützliche	Ersthelfer	bei	sich	haben:	Dazu	gehören		

(Blasen-)Pflaster,	 Tape,	 Magnesium,	 Schmerztabletten,	 Kältespray	 und	

Desinfektionsmittel,	für	den	Fall	offener	Schürfwunden.	(Gilbert	&	Jamison,	2007)	
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Kleidung	 und	 Ersatzkleidung:	 Man	 sollte	 seine	 Klamotten	 mögen.	 Ich	 bin	 meinem	

damaligen	Trainer	(Danke	F.A.	!)	noch	heute	dankbar,	dass	er	mich	auf	Folgendes	hinwies:	

Ein	Outfit,	das	man	mag,	zieht	man	öfter	an,	trainiert	öfter,	fühlt	sich	darin	besser	und	mag	

sich	darin	mehr.	Ich	kaufte	mir	daraufhin	ein	Outfit,	was	ein	paar	Euro	teurer	war	als	das,	

was	ich	eigentlich	gewählt	hätte:	Diese	Euro	waren	es	auf	jeden	Fall	wert.	Spiel	also	in	

Kleidung,	die	Du	wirklich	magst,	in	denen	Du	Dich	nicht	nur	gut,	sondern	super	fühlst.	Es	

lohnt	sich.	Außerdem:	Nimm	ein	zweites	Outfit,	zumindest	ein	zweites	Oberteil	mit:	Ein	

neues	 Outfit	 ist	 viel	 mehr	 als	 nur	 ein	 Ersatz	 für	 die	 durch	 Regen	 oder	 Schwitzen	

nassgewordene	Kleidung.	Es	ist	in	der	Lage,	Dir	mentale	Unterstützung	zu	leisten,	wenn	

das	Spiel	aus	den	Fugen	gerät.	Solltest	Du	merken,	dass	das	Spiel	ganz	und	gar	nicht	nach	

deinen	Vorstellungen	läuft	und	Du	deine	Spieltaktik	ändern	möchtest,	kannst	du	die	neue	

idealerweise	andersfarbige	Kleidung,	dafür	nutzen,	den	Neustart	gedanklich	für	Dich	und	

für	den	Gegner	zu	untermauern.	(Gilbert	&	Jamison,	2007).		Für	mich	gilt:	Gewinne	ich,	

spiele	ich	durchgeschwitzt	weiter	bis	zum	Matchgewinn,	verliere	ich,	wechsele	ich	das	T-

Shirt	und	ändere	auch	sonst	die	Taktik.	Und	das	demonstriere	ich	mir	und	dem	Gegner.	

Und	es	hilft.	Nicht	immer,	aber	häufig.			

Sonnenschutz:	Eigentlich	 freut	sich	 jeder	Schönwetterspieler	 in	der	Amateurliga	über	

ein	wenig	Sonne,	denn	dann	macht	Tennis	ja	erst	so	richtig	Spaß.	Würde	sie	bloß	nicht	so	

blenden!	Insbesondere	beim	Aufschlag,	bei	Lobs,	aber	auch	bei	allen	anderen	Schlägen	

können	eine	Cap	und	eine	Sonnenbrille	Abhilfe	verschaffen.	Besonders	bei	Glatzen	ist	bei	

intensiver	Sonneneinstrahlung	das	Tragen	von	Caps	wichtig,	um	nicht	zu	überhitzen.			

Ich	erinnere	mich	genau:	Der	Sommer	2015	war	ein	heißer	Sommer	und	wir	wußten,	dass	

für	 den	 letzten	 Spieltag	 der	Medenspiele	 der	 heißeste	 Tag	 des	 Jahres	mit	 37	Grad	 im	

Schatten	 angesagt	 war.	 Die	 Damenmannschaft	 war	 vernünftig	 genug,	 ihr	 Spiel	 zu	

verlegen,	 die	 Herren	 der	 Schöpfung	 hingegen	 wollten	 spielen:	 Wir	 hatten	 3	 stolze	

Glatzenträger	in	der	Mannschaft-	was	bei	Ü40	keine	Seltenheit	ist.	Auch	am	heißesten	Tag	

des	Jahres	trugen	2	der	3	Spieler	wieder	keine	Caps:	Der	Tag	kam,	die	Sonne	stieg	auf:	Es	

wurde	heiß:	Sehr	heiß:	Auf	den	roten	Plätzen,	flirrte	die	Hitze,	kein	Windchen	regte	sich:	

Alle	 schwitzen	 ohne	 Ende.	 Auf	 den	 Plätzen	 wurde	 gestöhnt,	 gehechelt	 und	 nach	 Luft	

gerungen.	 Auf	 allen	 Seiten.	 Und	 am	 Schluss:	 Beide	Glatzenträger	 verloren	 nach	 einem	

schweißtreibenden	 Match	 den	 entscheidenden	 Tie-Break	 im	 3.	 Satz	 und	 unsere	

Mannschaft	stieg	mit	hängenden	Köpfen	ab.	Wäre	das	auch	mit	Kopfbedeckung	passiert?	
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Vielleicht	ja	–	vielleicht	aber	auch	nein.	Jedenfalls	möchte	man	nicht	darüber	nachdenken	

müssen,	wenn	es	zu	spät	ist.		

Polarisierte	 Sonnenbrillen	 minimieren	 die	 Blendung	 der	 Sonne	 noch	 stärker	 als	

herkömmliche	Brillen.	Auch	die	Sonnencreme	sollte	niemals	zu	Hause	vergessen	werden,	

da	man	der	Sonne	während	eines	Spiels	ziemlich	lange	ausgesetzt	sein	kann.			

Handtuch	und	Schweißbänder:	Kann	bei	Regen	oder	 starkem	Schwitzen	von	Vorteil	

sein.	 Außerdem	 empfehlen	 wir	 Schweißbänder.	 Schweißbänder	 haben	 neben	 der	

offensichtlichen	Funktion	des	Schweißaufsaugens	auch	den	Vorteil	der	Bewusstwerdung:	

Mit	dem	Ritual	des	Überstreifens	der	Schweißbänder	zeigt	man		sich	(und	dem	Gegner)	

an:	Jetzt	geht	es	um	etwas.		Körper	und	Geist	bereiten	sich	vor.	

	

Und	Profis	nutzen	sie	auch	noch	für	einen	anderen	Zweck:	Bei	Rafael	Nadal	konnte	man	

2015	 im	Finale	 am	Rothenbaum	auch	Folgendes	beobachten.	Nadal	macht	 alles	dafür,	

dass	er	gewinnt.	Auch	die	Kleidung	bis	zu	den	Schweißbändern	sind	perfekt	abgestimmt:	

Die	 Schweißbänder	 ähneln	 in	 der	 Farbe	 der	 Farbe	Balles	 und	 beim	Umhersausen	 der	

Hände	kann	der	Gegner	für	den	winzigen	Bruchteil	einer	Sekunde	nur	schwer	erkennen,	

welches	von	den	3	gelben	Stofffetzen	der	Ball	ist:	Vorteil	Nadal.		

Auch	hat	er	ein	T-Shirt	angehabt,	das	über	nur	über	dem	Bauchnabel	und	dem	Rücken	ein	

breiten	 weißen	 Streifen	 hatte:	 Es	 simuliert	 die	 Netzkante	 und	 verwirrt	 damit	 auch	



	 17	

zumindest	ein	ganz	ganz	bisschen	den	Gegner.	Und	Nadal	weiß:	Dieses	Bisschen	kann	den	

Sieg	ausmachen.		

Schuhe:	 Schuhe	mit	 einer	 guten	Dämpfung	 sind	 existenziell	 für	das	 Spiel.	Das	 so	 viele	

Tennisspieler	 Knieprobleme	 haben,	 liegt	 auch	 daran,	 dass	 die	 Schuhe,	 mit	 denen	 sie	

spielen	inzwischen	völlig	ungeeignet	sind.	Neue	Schuhe	und	geeignete,	auf	den	eigenen	

Fuß	abgestimmte	Einlagen	können	Wunder	wirken.	Bei	mir	war	es	so.	

Tennis-Notiz-Buch:	 Schaffe	 Dir	 auf	 jeden	 Fall	 eine	 Möglichkeit,	 Dir	 nach	 dem	 Spiel	

Notizen	zu	machen		und	sie	Dir	vor	dem	Spiel	anzuschauen.	Das	kann	auf	dem	Smartphone	

sein	 oder	 in	 einer	 traditionellen	 Künstler-Kladden,	 die	 ich	 bevorzuge.	 Es	 ist	 eminent	

wichtig,	 Spiele	 zu	 dokumentieren	 und	 die	 wichtigsten	 Lehren	 daraus	 aufzuschreiben.	

Seitdem	 ich	 (JS)	meine	wichtigsten	 Erkenntnisse	 aus	 dem	 Spiel	 notiere,	weiß	 ich	 viel	

besser,	wie	ich	gegen	bestimmte	Gegner	spielen	muss.		Es	ist	absolut	erstaunlich:	Selbst	

solche	 nur	 rudimentären	Aufzeichnungen	wie	 die	 folgenden	 verhalfen	mir	 schon	 zum	

Sieg,	 da	 ich	 sie	 vor	 dem	 nächsten	 Spiel	 mit	 dem	 gleichen	 Gegner	 las,	 größtenteils	

beherzigte	und	dann	viel	besser	da	stand	als	beim	Spiel	davor.	Außerdem	schulen	Sie	die	

allgemeine	Analysefähigkeit	und	die	verhelfen	zu	mehr	Flexibilität	auf	dem	Platz.		

	

Match	am	27.9.2014	Gegner	F.K.		6:4		4:6		9:11	„Ich	gehe	zu	oft	ins	Halbfeld,	verpasse	viele	

lange	Rückhandbälle	 (Also:	Hinten	Bleiben!)	RH	umlaufen,	 ihn	 laufen	 lassen!	 Stets	 gut	

stehen	 -	 er	kriegt	 auch	 sehr	 schwierige	Bälle	noch	zurück!	Er:	 schwacher	2.	Aufschlag	

(Also:	Nach	vorn	gehen,	sofort	offensiv	werden)	–	er	hat	keine	Killerschläge.	Also:	Mehr	

auf	 Sicherheit	 spielen,	 lange	 Bälle	 spielen,	 Hohe	 Bälle	 auch	 mal	 hoch	 zurückgeben.		
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Erfolgreiche	Strategie:	Kontrollierte	Offensive,	stets	hinten	bleiben,	Bälle	in	die	Korridore,	

besonders	darauf	achten,	auch	nach	vermeintlichen	Winnern	wieder	gut	zu	stehen.	

Ergebnis:	Ich	habe	nie	wieder	gegen	F.K.	verloren.	

Fazit:	Mach	dir	vor	dem	Packen	eine	Checkliste,	damit	du	nichts	vergisst.	Wenn	du	alles	

beisammen	hast,	 fühlst	du	dich	bestens	ausgerüstet,	 für	alle	Eventualitäten	gewappnet	

und	erhältst	ein	Gefühl	von	Sicherheit,	das	dir	im	Spiel	eine	gewisse	emotionale	Stärke	

verleiht.	Noch	dazu	kannst	du	dich	selbst	während	des	Packens	darauf	einstellen,	bald	in		

einem	Match	zu	stehen	(Gilbert,	2007).	Nimm	dir	daher	ruhig	ausreichend	Zeit	 für	das	

Packen	und	stürm	nicht	kurz	vorm	Spiel	wie	von	einer	Tarantel	gestochen	durch	Deine	

eigenen	vier	Wände.	Genieße	das	Packen	Deiner	Tennistasche	ungefähr	so	wie	das	Packen	

Deines	Koffers	für	eine	Urlaubsreise.		

Visualisierungen	oder	„Was	Du	stets	vor	Dir	siehst,	wird	kommen“		

Die	Vorstellungskraft	hat	 eine	enorme	Macht:	Lass	das	bevorstehende	Spiel	wie	einen	

Film	vor	deinem	inneren	Auge	ablaufen!	Führe	dabei	gewisse	Bewegungen	und	Schläge	

aus	 und	 stell	 Dir	 vor	 wie	 du	 Punkte	 machst	 und	 den	 Gegner	 besiegst.	 Diese	 Übung	

verbessert	 deine	 tatsächlichen	 Bewegungsabläufe,	 gibt	 Dir	 Sicherheit,	 hilft	 Dir	 gute	

Leistungen	zu	bringen,	stärkt	Dein	Selbstbewusstsein	und	stimmt	Dich	mental	auf	einen	

Sieg	 ein.	 Eine	 Visualisierung	 kann	 kurz	 vor	 dem	 Spiel,	 aber	 auch	 schon	 auf	 dem	Weg	

dorthin	oder/und	von	zu	Hause	aus	erfolgen	(Nittinger,	2009).		

Auch	während	des	 Spiels	 kannst	du	diese	Technik	nutzen,	 um	dein	Nervensystem	auf	

einen	 bestimmten	 Schlag	 oder	 eine	 gezielte	 Bewegung	 vorzubereiten.	 Da	 das	

Nervensystem	deine	Bewegungen	kontrolliert,	kann	der	Körper	diese	besser	ausführen,	

wenn	sie	ihm	kurz	vorher	über	die	Nerven	visualisiert	wurden	(ebd).		

Über	Roger	Federer	wird	gesagt,	dass	er	sich	das	zu	spielende	Match	lange	vorher	immer	

wieder	minutiös	vorstellt.	Er	nimmt	sich	die	Zeit:	Er	geht	alles	genau	gedanklich	durch:	

Angefangen	 vom	 Herauskommen	 aus	 der	 Umkleide	 über	 das	 Hören	 und	 Sehen	 des	

Publikums	 bis	 zu	 den	 Schlagkombinationen	 mit	 einem	 bestimmten	 Gegner	 bis	 zum	

Berühren	 der	 Siegtrophäe	 mit	 den	 Fingerspitzen	 und	 dem	 Greifen	 des	 Mikros	 zur	

Siegerrede.		Mach´	auch	Du	Dir	zu	eigen,	dass	Du	Dir	einen	Film	immer	wieder	vorstellst,	

der	das	gewünschte	Verhalten	zeigt.	Wichtig:	Stelle	Dir	den	Film		mit	allen	Sinnen	vor:	

Was	siehst	Du,	was	hörst	Du,	was	fühlst	Du?	Mache	innerlich	die	Bilder	groß,	die	Farben	
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leuchtend,	 die	 Sounds	 laut.	 	Wichtig:	 Sieh	Dich	 selbst,	wie	Du	 die	 Szenerie	 real	 sehen	

würdest:	Aus	Deinem	Blickwinkel,	aus	Deinen	Augen,	d.h.	Du	sieht	z.B.	Dein	Gesicht	nicht	

(assoziiert),	nicht	wie	ein	Kameramann,	der	Dich	filmt	(dissoziiert).		Wichtig	ist,	dass	Du	

auch	die	dazu	gehörenden	Emotionen	zu	fühlen	versuchst.	Wo	im	Körper	merkst	Du	die	

Vorfreude,	die	angenehme	Anspannung,	das	Gefühl	gewonnen	zu	haben,	den	Stolz	etc.	am	

meisten?		

Mehr	zu	Visualisierungstechniken	(„Stell	Dir	vor“	von	Shaki	Gawain).		

Modelllernen	

Als	Modell-	oder	auch	Beobachtungs-	und	soziales	Lernen	versteht	man	den	Aufbau	neuer	

Verhaltensweisen	durch	das	Beobachten	eines	anderen	Menschen	bzw.	eines	Vorbildes.	

Es	 werden	 dabei	 die	 Verhaltensweisen	 des	 Modells	 nachgeahmt,	 die	 eine	 Belohnung	

(beispielsweise	einen	Punkt	machen,	ein	Spiel	gewinnen	oder	Anerkennung	erhalten)	zur	

Folge	hatten.	Wir	erwarten	dann	im	Falle	eines	ähnlichen	Verhaltens	auch	eine	ähnliche	

Belohnung.	Lernst	du	durch	ein	Modell,	kannst	du	das	beobachtete	Verhalten	später	in	

ähnlicher	Form	umsetzen,	ohne	diese	Handlungsweise	vorher	selbst	ausgeführt	zu	haben.	

(Gerrig	 &	 Zimbardo,	 2008)	 Herleiten	 lässt	 sich	 dieser	 Lernvorgang	 von	 sogenannten	

Spiegelneuronen	 in	 unserem	 Gehirn	 (Goldstein,	 2008).	 Das	 jetzt	 näher	 auszuführen,	

würde	zwar	unser	psychologisches	Liebhaberherz	um	einige	Mondbälle	höher	schlagen	

lassen,	sprengt	aber	an	dieser	Stelle	den	Rahmen.		

Übertragen	 auf	 deine	 Tennisvorbereitung	 bedeutet	 diese	 Lerntechnik:	 Suche	 dir	

Vorbilder	und	gucke	dir	ihre	Spielweise	immer	und	immer	wieder	an!	Ob	deine	Vorbilder	

bessere	 Spieler	 im	 Verein	 oder	 Tennisprofis	 sind,	 zu	 denen	 du	 eigentlich	 keine	

persönliche	Verbindung	hast,	 ist	dabei	völlig	irrelevant.	Wichtig	ist	nur,	dass	du	dir	ihr	

Tennisspiel	 live	 oder	 über	 eine	 Videoaufzeichnung	 anschaust.	 Natürlich	 wird	 aus	 dir	

durch	das	Beobachten	von	Serena	Williams	keine	Serena	Williams	und	auch	durch	das	

Beobachten	von	Roger	Federer	wird	aus	dir	noch	lange	kein	Roger	Federer.	Das	wäre	ja	

auch	zu	schön!	Trotzdem	kannst	du	dir	einige	Dinge	abgucken.	Beobachte	genau,	wie	sie	

sich	 während	 eines	 Spiels	 und	 insbesondere	 während	 eines	 erfolgreichen	 Spielzugs	

verhalten.	Wie	schwingen	sie	zum	Beispiel	die	Vorhand	durch?	Wann	spielen	sie	einen	

Stopp?	Wann	greifen	sie	am	Netz	an?	Wie	bewegen	sie	sich	während	eines	Ballwechsels?	

Wie	stehen	sie	zum	Ball?	Was	machen	sie	in	den	Pausen?	
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Du	wirst	sehen,	dass	du	danach	einige	von	deinen	Vorbildern	abgeschaute	Bewegungen,	

Schläge	und	Verhaltensweisen	erfolgreich	umsetzen	kannst.	

	

Den	Körper	optimal	aktivieren	

Meistens	aktiviert	 sich	unser	Körper	von	ganz	alleine,	da	ein	Tennisspiel	 vielfach	eine	

Stressreaktion	 auslöst,	 in	 der	 man	 große	 Erwartungen	 an	 sich	 selber	 hat:	 Nervosität	

macht	 sich	 vor	 und	 während	 dem	 Spielen	 bemerkbar.	 	 Verantwortlich	 dafür	 ist	 das	

vegetative	Nervensystem	 (Sympathikus),	 das	 bereits	 unseren	Urahnen	 in	 gefährlichen	

(und/oder	 stressreichen)	 Situationen	 zu	mehr	Leistungsvermögen	und	damit	 zu	 einer	

höheren	Überlebenschance	verholfen	hat	(z.B.	beim	Antreffen	eines	wilden	Tieres).	Liegt	

eine	solche	Stressreaktion	vor,	bewirkt	der	Sympathikus	die	Ausschüttung	verschiedener	

Hormone	wie	Adrenalin,	Acetylcholin	und	Noradrenalin,	die	den	Körper	anregen	und	ihn	

in	Alarmbereitschaft	versetzen	(Kämpfen	oder	Flüchten).	Die	Blutgefäße	verengen	sich,	

der	Blutdruck	steigt,	die	Bronchien	erweitern	sich,	der	Herzschlag	wird	gesteigert,	das	

Blut	 fließt	 in	 die	 Muskeln	 etc.	 Insgesamt	 führen	 diese	 Reaktionen	 dazu,	 dass	 wir	

leistungsfähig	und	aufmerksam	sind:	Ein	eigentlich	wünschenswerter	Zustand	während	

eines	Spiels.	(Bracht,	2014)	Doch	leider	führt	eine	übermäßige	Aktivität	des	Sympathikus	

häufig	zu	erhöhter	Nervosität	und	Anspannung,	die	sich	durch	hektische	Bewegungen,	

Zittern	und	damit	 fehlende	Selbstkontrolle	bemerkbar	machen	können.	 In	diesem	Fall	

wirkt	sich	der	Körperzustand	eher	negativ	auf	unser	Spielverhalten	aus.	Unkontrollierte	

Schläge	und	viele	Fehler	sind	die	Konsequenz.		



	 21	

Wir	sollten	deshalb	versuchen,	uns	in	einen	optimalen	psychischen	Zustand	zu	versetzen,	

indem	 wir	 unsere	 Nervosität	 kontrollieren,	 uns	 jedoch	 eine	 gewisse	 Anspannung	

bewahren,	 um	 unsere	 volle	 Leistungsfähigkeit	 ausschöpfen	 zu	 können.	 Würden	 wir	

nämlich	 gar	 keine	 Anspannung	 verspüren,	 wären	 wir	 träge,	 gelangweilt,	 lustlos	 und	

entsprechend	nicht	besonders	leistungsfähig.		

Komm	mal	wieder	runter!	

Kurze	Meditationsübungen,	Autogenes	Training	und	progressive	Muskelrelaxation	sind	

Methoden,	die	unsere	Nervosität	senken	und	unseren	Körper	beruhigen.	Letztere	nehmen	

jedoch	relativ	viel	Zeit	in	Anspruch	und	sollten	daher	lieber	bereits	zu	Hause	durchgeführt	

werden.	 Meditationstechniken,	 die	 auf	 die	 Atmung	 abzielen,	 können	 jedoch	 auch	

unmittelbar	 vor	und	während	dem	Spiel	 angewandt	werden:	Dazu	 atmen	wir	 tief	 ein,	

konzentrieren	uns	dabei	auf	die	Luft,	die	zuerst	durch	unsere	Nase	in	die	Luftröhre	fließt	

und	 dann	 langsam	 unsere	 Lungen	 füllt	 und	 unsere	 Bauchdecke	 anhebt.	 Die	

Aufmerksamkeit	liegt	ganz	bei	unserer	Atmung,	alles	andere	wird	ausgeblendet.	Nach	5	

intensiv	genossenen		tiefen	Atemzügen	wirst	Du	wesentlich	ruhiger.	Verstärkt	wird	der	

Effekt	noch,	wenn	man	nach	dem	Ausatmen	und	vor	dem	Einatmen	eine	kleine	Pause	von	

2-3	Sekunden	macht.		

Generell	sollte	man	die	Wirkung	bewusster	Atmung	nicht	unterschätzen:	Wer	auch	 im	

Alltag	 immer	mal	wieder	 tief	 und	 bewusst	 atmet,	 ist	 ruhiger,	 konzentrierter,	 deutlich	

mehr	bei	sich,	deutlich	stressresistenter	und	lebt	zudem	noch	intensiver.	Wer	flach	atmet,	

dem	 verflachen	 auch	 seine	 Gefühle,	 sein	 Selbstbewußtsein	 und	 sein	 Lebensgefühl.		

Deswegen:	Immer	einmal	wieder	3	Mal	tief	durchatmen.	Pause	machen	vor	dem	Einatmen	

und	wieder	einatmen.	Besonders		vor	einem	Match.		

Aktiviere	den	Körper,	klopf	Dich	wach!	

Aktivieren	 kannst	 du	 deinen	 Körper,	 indem	 du	 beispielsweise	 Sprints	 läufst,	 dich	 in	

inneren	Monologen	selbst	anspornst	oder	auf	deine	Thymusdrüse	klopfst.	Das	Beklopfen	

der	 Thymusdrüse	 ist	 dabei	 wohl	 die	 unbekannteste	 Methode	 und	 wird	 deshalb	 kurz	

erläutert:	 Klopft	 man	 ca.	 1	 Minute	 lang	mit	 dem	 Zeige-	 und	 dem	Mittelfinger	 auf	 die	

Thymusdrüse	(ca.	vier	Finger	breit	unter	der	Halskuhle,	unter	dem	Brustbein)	belebt	dies	

ungemein	 und	 beugt	 Kraftlosigkeit,	 Müdigkeit	 und	 Erschöpfung	 vor	 (gesundheit.de,	

2012).			

Nutze	die	Gehirndusche!	
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Um	 die	 Konzentration	 und	 geistige	 Wachheit	 zu	 stärken,	 sollte	 man	 seine	 Ohren	

massieren:	Massiert	man	die	Ohren	–	 ideal	von	oben	nach	unten	und	von	außen	nach	

innen,	 aktiviert	man	 viele	Akkupunktur-Punkte.	Dies	 führt	 zu	 erhöhtem	Austausch	 im	

Corpus	Callosum,	dem	Verbindungsbalken	zwischen	den	beiden	Hirnhälfte.	Die	Folge	ist:	

Geistige	Müdigkeit	lässt	nach:	Mentale	Frische	und	Konzentration	stellen	sich	ein.	

Auch	Musik	hat	die	Kraft,	deinen	Körper	entweder	zu	aktivieren	oder	zu	beruhigen.	Lese	

hierzu	das	nächste	Kapitel.		

	

Musik	

Musik	wirkt	wie	eine	Droge:	Sie	hat	die	Kraft,	sich	positiv	auf	unsere	Psyche	auszuwirken	

und	es	ist	völlig	unverständlich,	wie	wenig	bewusst	wir	Musik	nutzen.		

Seien	wir	auch	hier	ehrlich:	Die	meisten	von	uns	hören	genau	die	Musik,	die	im	Radio	rauf	

und	 runter	 dudelt.	 Das	 ist	 aber	 die	 Musik	 die	 andere	 hören	 wollen!	 Und	 dann	 noch	

unterbrochen	durch	unseliges	(Werbe-)	Gequatsche!	Das	ist	eine	Zumutung	für	die	Ohren	

und	jedes	gesunde	Nervensystem.	Es	ist	der	Massengeschmack,	und	nicht	unbedingt	der	

eigene.		

Bei	 der	 enormen	 Wirkung,	 die	 Musik	 hat	 und	 da	 Musik	 durch	 jeden	 Menschen	 sehr	

individuell	wahrgenommen	wird,	ist	es	wichtig,	die	eigene	Musik	zu	hören.	Also	CDs	oder	

Spotify	statt	Radio!		

Dazu	müssen	wir	die	Musik,	die	uns	optimal	unterstützt,	erst	einmal	kennen.	Die	meisten	

Menschen,	die	wir	gefragt	haben	–	und	ich	habe	im	Rahmen	meiner	Karrierecoachings	
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sehr	sehr	viele	Menschen	gefragt	 -	 	müssen	sehr	 lange	überlegen,	wenn	man	sie	 fragt:	

„Was	 ist	 Dein	 Lieblingssong?“	 „Welche	 Musik	 bringt	 Dich	 nach	 vorn“?,	 Welcher	 Hit,	

welcher	Text,	welcher	Komponist	gibt	Dir	Kraft,	gibt	Dir	Selbstvertrauen,	versetzt	Dich	in	

das	Gefühl,	Du	könntest	Berge	versetzen	und	jedes	Hindernis	überwinden?“	Das	viele	auf	

diese	Fragen		sehr	sehr	lange	überlegen	müssen,	ist	eigentlich	erstaunlich.		Hat	man	dann	

seine	persönliche	Musik	gefunden	und	setzt	diese	auch	zielgerichtet	ein,	entweder	vor	

einem	 Match	 oder	 wie	 bei	 meinen	 Klienten	 zur	 Vorbereitung	 eines	

Bewerbungsgespräches	 merkt	 man,	 wie	 stark	 dies	 wirkt:	 Man	 ist	 gleich	 in	 deutlich	

besserer	Stimmung.	

Oder	 brauchst	 Du	 persönlich	 für	 ein	 Match	 eher	 Ruhe,	 Konzentration	 und	

Entschlossenheit.	Dann	ist	vielleicht	ein	anderer	Song,	der	Richtige	für	Dich.		

Entscheide	Dich	für	das,	was	Du	am	besten	gebrauchen	kannst	und	suche	dann	die	Musik	

aus,	die	Dich	darin	optimal	unterstützt.	Und	habe	sie	dann	dabei.	Und	höre	sie	vor	dem	

Match.	 Wieder	 und	 immer	 wieder,	 denn	 Musik	 reduziert	 Stresshormone,	 schüttet	

Glückshormone	 aus,	 motiviert	 uns	 und	 kann	 den	 Herzschlag,	 den	 Blutdruck,	 die	

Atemfrequenz	 und	 die	 Muskelanspannung	 beeinflussen.	 Während	 uns	 schnelle	 und	

lebhafte	Musik	anregt,	beruhigt	uns	langsame	Musik	eher.	Außerdem	wirkt	Musik	auf	das	

limbische	System	in	unserem	Gehirn,	kann	infolgedessen	eine	Vielzahl	unterschiedlicher	

Emotionen	auslösen	und	mit	persönlichen	Ereignissen	verknüpft	werden	(Butt,	2014).	

Beim	Hören	von	kognitiv	verknüpfter	Musik	erinnern	wir	uns	an	diese	Ereignisse	zurück	

und	können	die	zu	dieser	Zeit	empfundenen	Emotionen	erneut	erleben.	

Nutze	 Musik	 also	 zum	 einen	 dazu,	 dich	 vor	 einem	 Spiel,	 je	 nach	 innerem	 Zustand,	

entweder	zu	beruhigen	oder	anzutreiben.	Höre	sie	z.B.	auf	dem	Weg	zum	Tennisplatz	oder	

direkt	vor	dem	Match.		

Kreiere	 dir	 zum	 anderen	 außerdem	 dein	 ganz	 persönliches	 Wettkampflied,	 das	 dich	

motiviert	und	bei	dir	kognitiv	mit	Wettkampfstimmung	verknüpft	ist.	Führe	deine	eigene	

kleine	Tradition	ein,	indem	du	dieses	Lied	immer	vor	einem	Spiel	hörst.	

Achte	 jedoch	 darauf,	 dass	 die	 ausgewählte	 Musik	 nur	 positive	 und	 keine	 negativen	

Emotionen	 erzeugt.	 Vielleicht	 hast	 du	 ein	 bestimmtes	 Lied	 vor	 einem	wichtigen	 Spiel	

gehört,	das	du	jedoch	verloren	hast,	weil	du	einen	sehr	schlechten	Tag	hattest.	Dieses	Lied	
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solltest	 du	 zukünftig	 natürlich	 eher	meiden,	wenn	 es	 dich	 immer	 an	 dieses	 eine	 Spiel	

erinnert.	

Ob	dich	nun	die	Red	Hot	Chilli	Peppers,	Avicii	oder	James	Blunt	in	den	richtigen	

Wettkampfmodus	bringen,	bleibt	ganz	allein	dir	überlassen.		

Auch	wenn	es	schon	lange	her	ist,	kann	ich	mich	noch	sehr	gut	daran	erinnern,	dass	ich	

vor	meinen	mündlichen	Abschlussprüfungen	 in	Psychologie	 immer	Tchaikowski	hörte.	

Das	 brachte	 mich	 in	 eine	 pathetische,	 konzentrierte	 und	 dennoch	 schwungvolle	

Stimmung.	 Hat	 hervorragend	 funktioniert.	 	 Heute	 finde	 ich	 Ludovico	 Einaudi	 für	 die	

Zwecke,	bei	denen	es	um	Konzentration,	aufmerksame	Wachheit,	Einfühlungsvermögen	

und	Leichtigkeit	geht,	leichter	verdaulich.		

Für	den	Tennisplatz	haben	meine	persönlichen	Favouriten	deutlich	weniger	komplexe	

Töne.	Es	ist	aber	wichtig,	seinen	eigenen	Song	zu	finden.	Welches	ist	Deiner?	

Ich	erinnere	mich	daran,	dass	ein	Mannschaftskamerad,	nachdem	er	heillos	zurücklag,	

sein	Spiel	noch	gedreht	bekam	und	gewann	als	er	sich	sein	Lieblingslied	vor	Augen	führte.	

Seitdem	ist	„Riders	on	the	storm“	ein	runnig	gag	zwischen	uns.		

Warmmachen	

Fußball-,	Handball-	und	Basketballspieler	tun	es.	Volleyballspieler	tun	es.	Auch	Ruderer	

und	Kampfsportler	tun	es:	Sie	machen	sich	warm.	Nur	an	der	Vielzahl	von	Tennisspielern	

ist	 dieser	 wirklich	 sinnvolle	 Zeitvertreib	 irgendwie	 vorbeigegangen.	 Wann	 sieht	 man	

schon	mal	einen	Tennisspieler,	der	sich	warmläuft	oder	gar	dehnt?	 In	einem	von	zehn	

Fällen	kann	man	vielleicht	mal	beobachten	wie	jemand	alibimäßig	ein	bisschen	die	Arme	

kreist,	 wobei	 das	 nun	 wirklich	 so	 gut	 wie	 gar	 nichts	 bringt,	 denn	 im	 Tennis	 werden	

weitaus	mehr	Muskeln	und	Gelenke	beansprucht.		

Worauf	ist	dieses	Phänomen	zurückzuführen?	Schließlich	ist	Tennis	für	die	Muskulatur	

und	auch	für	die	Kondition	ein	wirklich	anspruchvoller	Sport,	der	ohne	Aufwärmphase	

vermehrt	 zu	 Verletzungen	 führen	 kann.	 Kommen	 in	 Tennisvereinen	 all	 diejenigen	

Menschen	 zusammen,	 die	 von	 einem	 besonders	 schwerwiegenden	 Fall	 des	 inneren	

Schweinehunds	geplagt	werden?	Oder	denken	Tennisspieler	 einfach	nur,	 dass	das	10-

minütige	Einspielen	mit	einem	intensiven	Aufwärmprogramm	gleichzusetzen	sei?	 	Wie	

auch	immer	die	Antwort	sein	mag,	nutze	diesen	Trend	zu	deinem	Vorteil,	indem	DU	dich	

warmmachst	 und	 damit	 deine	 Leistungsfähigkeit	 maximierst.	 Neben	 dem	 Aspekt	 des	
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Leistungsvermögens,	 das	 durch	 die	 Aktivierung	 des	 Herz-Kreislaufsystems	 (das	 Herz	

schlägt	 schneller	und	mehr	Blut	 zirkuliert	durch	den	Körper,	wodurch	die	Muskulatur	

besser	mit	Sauerstoff	versorgt	wird)	und	der	koordinativen	Fähigkeiten	(Gleichgewicht,	

Rhythmus,	Reaktion	sowie	räumliche	Orientierung)	bedingt	ist,	schützt	du	dich	außerdem	

vor	 Verletzungen	 und	 bereitest	 dich	 mental	 auf	 das	 Spiel	 vor.	 Durch	 die	 mentale	

Vorbereitung	 wird	 die	 Konzentration	 gesteigert,	 die	 Gedanken	 von	 Alltagsproblemen	

befreit	und	eine	erhöhte	Nervosität	gesenkt.	(Tennisnet,	2011).	

Man	bedenke	auch	die	Folgen.	Wenn	Du	gut	aufgewärmt	bist	und	Dein	Gegner	nicht,	dann	

bist	 Du	 sehr	 viel	 schneller	 als	 Dein	 Gegner	 in	 „Deinem	 Spiel“.	 	Mit	 dem	Tipp	 	 „Wähle	

Rückschlag“		(siehe	unten),	gewinnst	Du	mit	höherer	Wahrscheinlichkeit	das	erste	Spiel.	

Das	zweite	gewinnst	Du,	weil	Du	jetzt	Aufschlag	hast	und	gut	warm	bist.	Beim	dritten	Spiel	

schlägt	Dein	Gegner	auf,	liegt	aber	schon	0:2	zurück	und	ist	noch	nicht	ganz	warm:	Gute	

Chance	für	ein	erneutes	Break!	Dann	steht	es	schon	3:0	für	Dich!	Und	Dein	Gegner	ist	erst	

jetzt	aufgewacht.	Das	ist	doch	ein	sehr	guter	Start,	oder?	Wärme	Dich	also	auf!	Nimm	die	

Sache	ernst.	Dies	hat	nicht	nur	eine	Innenwirkung	auf	Deine	Muskeln	und	Beweglichkeit,	

es	hat	auch	eine	Außenwirkung:	Was	denkst	Du	passiert	im	Kopf	des	Gegners,	wenn	der	

seine	Tasche	auf	der	Bank	ordnet	und	sieht,	wie	Du	Dich	einläufst,	wie	Du		Sprints	ans	

Netz	machst.	Side-Steps	an	der	Grundlinie	durchführst	und	alles	an	Dir	ausstrahlt	„Dieser	

Mann	/	Diese	Frau	„hat	einen	Plan“?	Richtig:	seine	Nervosität	steigt	an!	Und	das	tut	sie	

während	er	oder	sie	recht	bewegungslos	vor	der	Bank	steht	und	nicht	weiß	was	er	oder	

sie	 tun	 soll:	 Soll	 er	 Nachahmer	 sein	 oder	 dumm	 herumsitzen?	 Beides	 keine	 guten	

Optionen.	 So	 kommt	 er	 sich	 unprofessionell	 und	 blöd	 vor	 und	 es	 sammeln	 sich	

Stresshormone	im	Körper	Deines	Gegners	an	während	Deine	Nervosität	und	die	damit	

einhergehenden	 Stresshormone	 durch	 geplante	 flüssige	 Bewegungen	 gut	 abgebaut	

werden!	Schlecht	für	Deinen	Gegner	–	gut	für	Dich!	

Die	 Dauer	 der	 Aufwärmeinheit	 sollte	 mindestens	 10	 –	 15	 Minuten	 betragen,	 kann	

insgesamt	 jedoch	 individuell	unterschiedlich	ausfallen.	Zwischen	dem	Aufwärmen	und	

dem	 eigentlichen	 Spiel	 solltest	 du	 nicht	 mehr	 als	 5	 Minuten	 vergehen	 lassen,	 da	 der	

Körper	ansonsten	wieder	kalt	wird.	(Brandhoff,	o.J.)	

Nachfolgend	findest	du	einige	Anregungen,	die	du	in	dein	Aufwärmprogramm	integrieren	

kannst:		
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Einlaufen:	 Laufe	 dich	 5	 –	 10	Minuten	 ein.	 Dabei	 kannst	 du	 die	Markierungslinien	 des	

Platzes	nutzen:	Laufe	 im	 linken	Doppelfeld	vorwärts	bis	ans	Netz.	Beginne	danach	mit	

Side-Steps	 und	 bewege	 dich	 bis	 zum	 rechten	 Doppelfeld.	 Laufe	 in	 diesem	 Bereich	

rückwärts	zurück.	Wenn	du	wieder	an	der	Grundlinie	angekommen	bist,	kannst	du	die	

Runde	mit	Side-Steps	abschließen	und	die	nächste	beginnen.	Mache	in	fortgeschrittenen	

Durchgängen	auch	ein	paar	Sprints	und	integriere	verschiedene	Bewegungen	in	deinen	

Lauf:	Dazu	gehören	beispielsweise	das	Kreisen	der	Arme,	das	Hochziehen	der	Knie	bis	zur	

Höhe	des	Beckens	oder	das	Heben	der	Füße	an	das	Gesäß.	Hiermit	hast	du	bereits	alle	

laufspezifischen	Anforderungen	für	das	Tennisspiel	einbezogen	und	deine	Muskeln	sind	

bestens	auf	ein	anstrengendes	Spiel	vorbereitet.	

Seilspringen:	Mache	ca.	50	Sprünge	und	wiederhole	den	Durchgang	bis	zu	5	Mal.		

Dehnen:	 Dehne	 deine	 Waden,	 die	 Vor-	 und	 Rückseite	 deiner	 Oberschenkel,	 deinen	

Beinanzieher	 und	 –abspreizer,	 die	 Hüftbeugemuskulatur,	 die	 Rumpfmuskulatur,	 die	

Schultermuskeln,	 den	 Ellenbogenstrecker	 und	 –beuger,	 den	 Handgelenkbeuger	 sowie	

deinen	Nacken.	Halte	die	Dehnung	maximal	8	–	10	Sekunden.	(Tennisnet,	2011)	

Bewegen	der	Gelenke:	Lass	sowohl	die	Knie,	das	Sprunggelenk,	die	Hüfte,	das	Becken,	den	

Rumpf,	die	Schultern,	die	Ellenbogen	als	auch	die	Handgelenke	und	den	Kopf	kurz	kreisen,	

um	sie	für	die	folgenden	Anforderungen	zu	mobilisieren	(Tennisnet,	2011).	

Einspielen:	Beginne	erst	jetzt	mit	dem	obligatorischen	Einspiel.	Spiele	dich	zunächst	mit	

deinem	 Gegner	 im	 Halbfeld	 ein,	 um	 ein	 Gefühl	 für	 den	 Ball	 zu	 entwickeln	 (achte	

insbesondere	 auf	 Spin	 im	 Schlag)	 und	 gehe	 erst	 später	 an	 die	 Grundlinie.	 Übe	

verschiedene	 Schläge:	 Grund-	 und	 Aufschlag	 in	 verschiedenen	 Variationen,	 Volley,	

Schmetterball,	Aufschlagreturn.	Die	drei	 letzteren	werden	beim	Einspiel	 für	das	Einzel	

häufig	ausgelassen,	DU	solltest	dich	hiervor	aber	auf	keinen	Fall	drücken.	Betrüge	dich	

niemals	selbst,	indem	du	Schläge	vermeidest,	die	für	dich	unangenehm	erscheinen	(bei	

vielen	ist	dies	die	Rückhand).	Spiele	diese	Schläge	erst	recht,	das	gibt	dir	mehr	Übung	und	

vor	allem	Selbstvertrauen.			

Strategischer	Schlagtechnikwechsel	beim	Einspielen	

Wichtig	 ist,	 den	 Schlagtechnikwechsel	 erst	 dann	 vorzuschlagen,	 wenn	 Du	 den	 letzten	

Punkt	davor	für	Dich	entschieden	hast.		Die	Frage	an	den	Gegner:	Gehen	wir	(jetzt)	nach	

hinten	(an	die	Grundlinie),	also	am	besten	genau	dann	stellen,	wenn	es	der	Gegner	ist,	der	
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im	Halbfeld	den	 letzten	Fehler	gemacht	hat.	 	Genauso	 ist	die	Frage	 „Jetzt	die	Volleys?“	

genau	dann	zu	stellen,	wenn	Du	es	warst,	der	beim	letzten	Ball	der	Grundlinienbälle	gut	

ausgesehen	hat.	Und	bei	erst	nach	einem	wirklich	gut	gelungenen	eigenen	Volley	 fragt	

man:	„Aufschläge?“	Und	der	letzte	Aufschlag	vor	dem	Match	sollte	auch	wirklich	gut	ins	

Feld	gesaust	sein.	Darauf	zu	achten,	dass	der	letzte	Ball	vor	dem	Schlagwechsel	ein	Ball	

für	Dich	war,	verschafft	Dir	etwas	länger	ein	gutes	Gefühl	als	dem	Gegner,	der	nach	einem	

Ballverlust	die	Schlagart	wechselt.	Das	mag	verschwindend	sein,	hat	aber	seine	Wirkung.		

Auf	 jeden	 Fall	 sollte	 man	 darauf	 achten,	 dass	 man	 bei	 der	 Frage	 des	

Schlagtechnikwechsels	 souverän	 bleibt.	 Idealerweise	 stellst	 Du	 die	 Frage	 nach	 dem	

Wechsel,	nicht	der	Gegner.		Und	wechsele	nicht	die	Schlagart,	wenn	Du	nicht	dazu	bereit	

bist.	Du	gibst	das	Tempo	vor.	Von	Anfang	an.			

Guter	Tipp	für	Linkshänder:	Während	Rechtshänder	beim	Einschlagen	die	Aufschläge	in	

der	Regel	von	der	rechten	Seiten	beginnen,	sollten	Linkshänder	mit	dem	Einschlagen	der	

Aufschläge	von	der	linken	Seite	starten:	Man	steht	auf	dieser	Seite	günstiger	zum	Netz,	

die	 ersten	Bälle	 kommen	 leichter,	müheloser	und	 sicherer	und	 so	 verschafft	man	 sich	

selbst	 schneller	 das	 Gefühl:	 „Heute	 klappt	 es	 besonders	 gut!“	 Das	 stärkt	 das	

Selbstvertrauen	und	die	Lockerheit.	Also	am	besten	mit	der	Seite	anfangen,	die	leichter	

fällt,	bei	Linkshändern	von	der	linken	Seite,	bei	Rechtshändern	von	der	rechten	Seite.		

Extrem	nützliche	technische	Hinweise:	

Hier	kommen	ein	paar	wenige,	aber	äußerst	nützlich	Hinweise	in	Bezug	auf	die	Technik	

Split	–	Step:	Der	Moment,	in	dem	ich	den	Split-Step	kennen	lernte,	hat	mein	Spiel	sofort	

um	 20-30%	 verbessert.	 Die	 einfache	 Idee	 ist,	 in	 dem	 Moment,	 in	 dem	 der	 Gegner	

aufschlägt,	einen	kleinen	Hüpfer	auf	den	Fußballen	zu	machen.	Dieser	Hüpfer	 führt	zu	

einer	Vorspannung	 in	den	Muskeln	und	dazu,	dass	man	 sich	 sehr	viel	 schneller	 in	die	

richtige	Richtung	bewegt,	wenn	der	Ball	angeflogen	kommt.	Man	steht	deutlich	besser.	

Deswegen:	Immer	den	Split-Step	machen.	Man	sieht	ihn	auch	bei	jedem	Profi-Spiel.	Achte	

einmal	darauf.	Mehr	zum	Split-Step	hier.	

Fussballen	stehen:	Auf	den	Fußballen	zu	stehen,	z.B.	im	Doppel	ist	unangenehm,	führt	

aber	dazu,	dass	man	deutlich	beweglicher	ist.	Viel	schneller	als	wenn	man	mit	den	Hacken	

in	 den	 Boden	 eingebohrt	 ist,	 	 bewegt	 man	 sich	 richtig	 zum	 Ball.	 Diese	 Kleinigkeiten	

entscheiden	viel.	Ich	sage	mir	immer	während	des	Spiels:	„Happy	feet!“		
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Positionieren	nach	dem	Schlag:	Es	klingt	 lächerlich,	aber	der	richtige	Zeitpunkt,	sich	

wieder	gut	 zu	 stellen	 ist	unmittelbar	nachdem	der	Ball	 nach	dem	Schlag	den	Schläger	

verlassen	 hat.	 Nicht	 selten,	 besonders	 bei	 Bällen,	 die	 ich	 nur	 schwer	 zurückbringe,	

beobachte	ich	mich,	dass	ich	mehr	oder	weniger	erstarrt	darauf	warte,	ob	mein	Ball	noch	

ins	Feld	geht	und	ob	ihn	der	Gegner	noch	bekommt,	bevor	ich	mich	wieder	in	Stellung	

bringe.	Dann	sind	allerdings	 schon	entscheidende	Sekunden	verstrichen.	Man	muss	es	

sich	zur	Angewohnheit	machen,	sofort	nach	dem	Schlag	sich	wieder	gut	zu	stellen,	egal	ob	

der	Ball	ins	Feld	trifft	oder	nicht.	Es	ist	eine	Frage	der	Übung,	dass	man	sich	sofort	wieder	

bewegt,	um	richtig	zu	stehen.		

Den	Gegner	kennenlernen	

Um	die	eigene	Spielweise	bestens	auf	unseren	Gegner	einzustimmen,	wäre	es	natürlich	

ideal,	schon	im	Vorwege	seine	Stärken	und	Schwächen	zu	kennen.	Nur	leider	spielen	die	

meisten	von	uns	nicht	gerade	in	der	Topliga,	 in	der	man	seinen	Gegner	schon	vor	dem	

Spiel	kennt	und	über	Videoaufzeichnungen	oder	direkt	während	eines	Spiels	analysieren	

könnte.	 Natürlich	 kann	 man	 sich	 im	 Vorwege	 zum	 Beispiel	 andere	 Meden-	 oder	

Turnierspiele	ansehen	und	all	seine	potentiellen	Gegner	ausspionieren,	dies	 ist	abseits	

der	Profiliga	aber	wohl	ein	wenig	zu	zeitintensiv.	

Die	 daraus	 abgeleitete	 Schlussfolgerung	 für	 alle	Nichtprofis	 ist	 deshalb	 das	 Lesen	 des	

Gegenübers	während	des	Einspiels.	Nutze	die	Einspielzeit	nicht	als	Kurzurlaub	für	dein	

Gehirn,	sondern	mache	dir	schon	in	dieser	kurzen	Zeitspanne	die	Stärken	und	Schwächen	

sowie	die	Gewohnheiten	deines	Spielpartners	bewusst:	

Wie	stark	sind	Vor-	und	Rückhand?	Spiele	einen	Ball	in	die	Mitte:	Favorisiert	er/sie	die	

Vor-	oder	die	Rückhand?	Umläuft	er	womöglich	die	Rückhand?	Bis	zu	welchem	Winkel	tut	

er	dies?	Wie	ist	seine/ihre	Beinarbeit?	Wie	sind	seine/ihre	Volleys	und	wie	bewegt	er/sie	

sich	bei	einem	Lob?	Wie	spielt	er/sie	am	Netz?	Geht	er/sie	bei	einem	tiefen	Volley	in	die	

Knie?	(Gilbert	&	Jamison,	2007).		

Manche	Spieler	spielen	sicherer,	wenn	Sie	intensiv	in	Bewegung	sind,	um	einen	Ball	zu	

erreichen	(Läufer),	manche	besser,	wenn	ihnen	ein	Ball	vor	die	Füße	fällt	(Steher).	Was	

für	 ein	 Spieler	 ist	 Dein	 Gegner?	 Und	 was	 ist	 Deine	 Konsequenz	 aus	 Deinen	

Beobachtungen?	
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Beantworte	dir	all	diese	Fragen	und	überlege	dir	nach	dem	Einspiel,	welche	Schwächen	

du	zu	deinem	Vorteil	nutzen	kannst	und	welche	Schläge	du	vermeiden	solltest.		

Zur	 Frage	wie	man	 „punktspielorientiert“	 das	 Einspielen	 gestalten	will,	 gibt	 es	 sicher	

mehrere	Antworten:	Ich	sehe	zu,	dass	ich	wenn	es	irgend	geht,	den	ersten	Punkt	mache	

und	auch	die	Bälle	vor	den	Schlagtechnikwechseln	für	mich	entscheide.	Sonst	spiele	ich	

mich	so	ein,	dass	ich	ein	hohes	Maß	an	Sicherheit	bekomme,	nicht	unbedingt	den	Punkt	

mache	 und	 auch	 mich	 nicht	 nach	 jedem	 Ball	 strecke,	 dem	 ich	 aber	 im	 Match	 sicher	

versuchen	würde,	zurückzubringen.	Auch	ist	es	sicher	sinnvoll,	auch	hin	und	wieder	einen	

Ball	mit	vollem	Risiko	-	einen	Winner	-	zu	schlagen,	einmal,	um	auch	diesen	Ball	zu	üben,	

aber	auch	um	dem	Gegner	zu	zeigen,	was	geht	und	um	 ihn	schon	ein	wenig	auf	einen	

Rhythmuswechsel	vorzubereiten.	Dennoch:	Überwiegend	spiele	ich	persönlich	meinem	

Gegner	den	Ball	 in	angenehmer	Länge	und	Tempo	zu,	sodass	man	das	Gefühl	hat,	man	

spielt	sich	gegenseitig	ein	und	ist	nicht	schon	im	Match.			

Natürlich	 kannst	 du	 diese	Analyse	 auch	 im	 eigentlichen	Match	 fortführen,	 da	 sich	 der	

Gegner	 dann	 meist	 noch	 in	 einem	 ganz	 anderen	 Licht	 präsentiert.	 Analysiere	 die	

gemachten	 Punkte	 und	 Fehler	 in	 den	 Spielpausen.	 Setze	 dir	 Ziele	 für	 die	 kommenden	

Ballwechsel.	Was	solltest	du	machen,	um	zu	gewinnen?	Wenn	es	so	weiter	geht	–	gewinnst	

Du	oder	verlierst	Du?	Was	kannst	Du	/	musst	Du	anders	machen,	wenn	es	nicht	in	Deine	

Richtung	geht.	Wie	kannst	Du	schneller	lernen	als	Dein	Gegner?	

Spiele	Dich	auf	jeden	Fall	so	lange	ein,	bis	Du	ein		gutes	Gefühl	hast	–	lass	Dich	nicht	vom	

Gegner	 hetzen,	 schnell	 zum	 Match	 zu	 kommen.	 Überlege:	 Wer	 hat	 wohl	 die	 bessere	

Kondition?	Wenn	Du	es	bist,	ist	ein	weiteres	Einspielen	für	Dich	positiv	und	könnte	den	

entscheidenden	Unterschied	machen.	

Die	Wahl	der	Qual:	Aufschlag,	Rückschlag	oder	Seitenwahl?	

Am	Anfang	des	Matches	steht	die	Auslosung:	Die	Antwort	auf	die	Frage	„Berg	oder	Tal?“	

oder	„M	oder	W“	entscheidet	darüber,	wer	den	Beginn	des	Spiels	festlegt.	Dabei	ist	man	

sich	 hinsichtlich	 der	 Antwortmöglichkeiten	 häufig	 unsicher:	 „Nehme	 ich	 Aufschlag,	

Rückschlag,	die	linke	oder	die	rechte	Seite?“	

Die	meisten	unter	uns	Vereinsspieler	entscheiden	sich	für	den	Aufschlag	wie	die	Profis.	

Das	ist	in	den	allermeisten	Fällen	ein	wirklich	grober	Fehler	und	ich	freue	mich	immer,	

wenn	mein	Gegner	ihn	macht.	Dafür	gibt	es	einen	Haufen	Gründe	
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1. Anders	als	bei	den	Profis	ist	der	Aufschlag,	zumindest	am	Anfang	eines	Matches	

bei	den	meisten	von	uns	keine	Stärke.	Meist	ist	das	Gegenteil	der	Fall.	Gehört	dein	

Aufschlag	nicht	gerade	zu	deinen	außergewöhnlichen	Stärken,	solltest	du	dich	im	

Falle	 einer	 Wahlmöglichkeit	 immer	 für	 den	 Rückschlag	 entscheiden.	 Dein	

Aufschlag	ist	im	ersten	Spiel	noch	ziemlich	schwach,	du	bist	nervös	und	genauso	

geht’s	 deinem	 Gegner.	 Die	 Gefahr,	 einen	 Doppelfehler	 zu	 begehen,	 ist	 deutlich	

erhöht.	Geh`	auf	Nummer	sicher	und	lasse	dein	Gegenüber	anfangen,	meist	geht	

von	seinem	oder	ihrem	ersten	Aufschlag	keine	Gefahr	aus.		

2. Du	hast	noch	mehr	Zeit,	Dich	einzuspielen	und	deinen	Rhythmus	zu	 finden.	Du	

erhöhst	 damit	 die	 Wahrscheinlichkeit,	 das	 Aufschlagsspiel	 des	 Gegners	 zu	

durchbrechen	und	das	erste	Spiel	 für	dich	zu	entscheiden.	Damit	kannst	du	dir	

einen	wichtigen	psychologischen	Vorteil	erspielen.	(Gilbert	&	Jamison,	2007)	

3. Sollte	Dein	Gegner	seinen	Aufschlag	durchbringen,	passiert	nur	das,	was	ohnehin	

zu	erwarten	war,	solltest	Du	aber	einen	Break	erwirkt	haben,	hast	Du	Aufschlag	

bei	1:0	und	führst	schon	2:0,	wenn	Du	„nur“	Deinen	Aufschlag	durchbringst.	Das	

macht	den	Gegner	bei	0:2	und	einem	noch	nicht	sitzenden	Aufschlag	schon	nervös	

und	es	kommt	nicht	selten	zum	3:0	für	Dich.	Das	ist	doch	ein	guter	Anfang,	oder?	

Es	 gibt	 Ausnahmen	 zur	 Regel	 „Immer	 Rückschlag“:	 A:	 Dein	 Gegner	 besitzt	 einen	

„Killeraufschlag“.	 Hier	 lautet	 die	 Devise:	 Je	 weniger	 Aufschlagsmöglichkeiten	 er/sie	

bekommt,	desto	besser.	B)	Sonne	und	Wind	spielen	eine	wichtige	Rolle.		

Das	Geheimnis	der	5.	Wahl-Option	

Falls	letzteres	der	Fall	ist,	ist	Folgendes	zu	wissen	sehr	nützlich.	Kaum	jemand	weiß,	dass	

man	neben	der	Wahl,	Aufschlag	oder	Rückschlag,	linkes	oder	rechtes	Feld	auch	noch	eine	

weitere	fünfte	Option	hat:	Wenn	man	die	Wahl	gewonnen	hat,	hat	man	auch	die	Wahl,	den	

anderen	zuerst	bestimmen	zu	 lassen,	was	er	will.	Dieser	muss	sich	dann	 für	Aufschlag	

oder	 Rückschlag	 oder	 eine	 Seite	 entscheiden.	 Hat	 er	 das	 getan,	 kann	man	 dann	 nach	

Sonnenstand	und	Windverhältnissen	entscheiden:		Günstig	ist	es,	den	Gegner	gegen	die	

Sonne,	mit	dem	Wind	aufschlagen	zu	lassen,	da	das	am	schwierigsten	ist,	besonders	dann,	

wenn	Dein	Gegner	sich	in	der	Schattenseite	eingespielt	hat	und	die	Sonnenseite	für	ihn	

neu	ist.			
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Im	Spiel	
Eine	 gute	 Vorbereitung	 ist	 bereits	 die	 halbe	 Miete,	 jedoch	 kann	 auch	 die	 beste	

Vorbereitung	keine	Garantie	für	einen	Sieg	geben.	Darum	heißt	es:	Gib	auch	während	des	

Spiels	alles,	was	 in	deiner	Macht	steht	und	dazu	gehören	neben	einer	hervorragenden	

spielerischen	Leistung	auch	ein	paar	psychologische	Tricks.	Nutze	diese	von	Anfang	an,	

denn	das	erste	Spiel	entscheidet	über	den	weiteren	Verlauf	des	gesamten	Matches.	Wird	

das	erste	Spiel	gewonnen,	 ist	auch	die	Wahrscheinlichkeit	 für	einen	Gesamtsieg	höher.	

Gewinnst	Du	sogar	den	ersten	Satz,	ist	der	Matchgewinn	schon	zu	70	%	sicher.	

	

Einzelstützen	

Hast	du	schon	einmal	darüber	nachgedacht,	freiwillig	mit	Einzelstützen	zu	spielen?	Nein?	

Dabei	ist	es	eigentlich	Pflicht,	die	Einzelstützen	zu	nutzen,	wenn	man	ein	Doppelnetz	für	

das	 Einzel	 verwendet	 (Tennisnet	 (1),	 2011).	 Nur	 irgendwie	 gehen	 die	 wenigsten	

Tennisspieler	dieser	Pflicht	nach.	In	den	meisten	Fällen	wird	stillschweigend	vereinbart,	

ohne	diese	lästigen	Dinger	zu	spielen.	Sie	scheinen	das	Netz	bei	schnellen	Bällen	nämlich	

gefühlt	genau	um	die	Einheit	zu	erhöhen,	die	es	braucht,	damit	der	Ball	an	der	Netzkante	

hängen	bleibt.		

Aber	wie	wäre	 es,	wenn	du	 immer	mit	 Einzelstützen	 trainierst	 und	 sie	 dir	 dann	 auch	

während	 des	 Spiels	 kein	 Dorn	mehr	 im	 Auge	 sind?	 Dann	 könntest	 du	 sie	 nutzen,	 um	

deinem	Gegner	(der	wahrscheinlich	nicht	gewohnt	ist	mit	den	Stützen	zu	spielen)	einen	

Nachteil	zu	generieren.	Außerdem	strahlst	du	gegenüber	deinem	Spielpartner	ein	hohes	

Maß	an	Professionalität	und	damit	Selbstvertrauen	aus.	

Singlestützen	 sind	 übrigens	 107	 cm	 hoch	 und	 werden	 91,4	 cm	 außerhalb	 vom	

Einzelspielfeld	 aufgestellt	 (Tennisnet	 (1),	 2011).	 Am	 besten	man	macht	 am	Netz	 eine	

Markierung	mit	einem	Edding-Stift,	dann	weiß	man	 immer,	an	welche	Stelle	sie	genau	

hingehören.		

Ich	 erinnere	mich	 genau	 an	 diesen	 schicksalshaften	 enorm	heißen	 Sonnentag	 an	 dem	

meine	Mannschaft	im	letzten	Spieltag	der	Medenspiele	um	den	Abstieg	spielen	musste.	Es	

hieß:	Entweder	wir	oder	unsere	Gegner	steigen	ab.	Es	kursierten	die	Gerüchte	über	extra	

eingesetzte	 Topspieler	 der	 Gegnermannschaft	 und	 schon	 unsere	 Körpersprache	 beim	

Ankommen	war	offenbar	vorahnungsvoll:	Jedenfalls	begrüßte	uns	ein	schon	zuvor	bei	der	
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gegnerischen	 Heimmannschaft	 angekommener	 Mannschaftskamerad	mit	 den	Worten:	

Wie	kommt	ihr	denn	daher?	Mal	los	hier,	Haltung	zeigen!		Und	die	gegnerische	Mannschaft	

präsentierte	ihre	Plätze	wie	sie	sein	sollten:	Alle	Plätze	mit	Single-Stützen.	Unsere	Bälle	

blieben	 vermehrt	 an	 der	 Netzkante	 hängen.	 Besonders	 auch	 meine,	 ich	 erinnere	 das	

schmerzlich.	 	Und	seitdem	bestehe	 ich	 immer	auf	Single-Stützen	 im	Einzel.	Auch	beim	

Training.	Immer?	Immer!		

	

Fokussieren	

Deine	Konzentration	sollte	sich	ausnahmslos	auf	das	Geschehen	zwischen	deinem	Gegner	

und	dir	richten.	Die	Umgebung,	die	Zuschauer	und	der	Lärm	um	dich	herum	sollten	dabei	

in	 Vergessenheit	 geraten,	 denn	 sie	 könnten	 deine	 Aufmerksamkeit	 in	 entscheidenden	

Momenten	stören	(Nittinger,	2009).		

Dein	Fokus	liegt	einzig	und	allein	auf	dem	gegenwärtigen	Ballwechsel.	Du	solltest	weder	

an	vergangene	Punkte,	noch	an	ein	 zukünftiges	Gewinnen	oder	Verlieren	denken.	Nur	

wenn	dir	ein	solches	Fokussieren	gelingt,	kannst	du	in	der	aktuellen	Situation	deine	beste	

Leistung	 zeigen	 (ebd).	 Im	 Moment	 des	 Schlags	 konzentriert	 sich	 deine	 gesamte	

Aufmerksamkeit	auf	den	Ball	und	seinen	Treffpunkt.	Zu	dieser	Zeit	gibt	es		nur	dich,	den	

Ball	und	das	Tennisfeld.	Alles	andere	blendest	du	aus.	

Eine	 Möglichkeit,	 deine	 Aufmerksamkeit	 zu	 fesseln	 und	 dich	 auf	 den	 Ball	 zu	

konzentrieren,	besteht	 im	Versuch,	das	Label	 auf	dem	Ball	 zu	 lesen.	Gleichzeitig	 senkt	

dieser	Fokus	auf	den	Ball	die	Nervosität	in	den	ersten	Spielen.	(Gilbert	&	Jamison,	2007).		

Nach	 dem	 Schlag	 solltest	 du	 deinen	 Blickwinkel	 natürlich	 wieder	 erweitern	 und	 die	

Bewegung	deines	Gegner	in	deine	Aufmerksamkeit	einbeziehen.		

Emotionen	folgen	der	Aufmerksamkeit.	Deswegen	lenke	ich	meine	Aufmerksamkeit	auch	

bewusst	 auf	 die	 Schwächen	 des	 Gegners.	 Denn	 es	 bringt	mich	 in	 eine	 zuversichtliche	

Stimmung,	wenn	ich	sehe:	

a) dass	ich	zuerst	auf	dem	Platz	stehe	(Heimvorteil	–	Wahl	der	Einschlaghälfte)		

b) dass	mein	sich	Gegner	nicht	warm	macht	

c) dass	mein	Gegner	vermutlich	ungeschickterweise	Aufschlag	wählt	

d) dass	mein	Gegner	nichts	oder	zu	wenig	trinkt	
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e) dass	 mein	 Gegner	 strategisch	 ungünstig	 flucht	 oder	 seine	 Körpersprache	 zu	

erkennen	gibt,	dass	er	konditionell	Mühe	hat	

Mehr	Aufmerksam	schenke	ich	allerdings	meiner	eigenen	Konzentration,	die	 ich	durch	

Rituale	stabilisiere.		

Das	mentale	Durchgehen	des	Aufschlages	beispielsweise,	unmittelbar	vor	dem	Aufschlag.	

Das	 Auftippen	 des	 Balles	 vor	 dem	 Aufschlag	 etc.	 Dies	 sind	 Dinge,	 die	 eine	 ideale	

Konzentration	hervorrufen.	Nadal	hat	diese	Technik	des	Primings	zum	Exzess	getrieben.	

Er	berührt	vor	einem	Aufschlag	 in	einer	 immer	gleichen	vorgegebenen	Reihenfolge	14	

Körperstellen	 inkl.	 Haaransatz,	 Ohrläppchen,	 Po-Ritze	 etc.	 bevor	 er	 aufschlägt.	 Dies	

möchte	man	sich	als	Vereinsspieler	wohl	nicht	antun,	aber	bewusst,	Rituale	einbauen	und	

nutzen	ist	sinnvoll,	um	die	Aufmerksamkeit	auf	den	Punkt	zu	bringen.			

Hierzu	noch	eine	Übung	vom	unvergleichlichen	Timothy	Gallwey,	mit	dem	ich	2001	die	

Ehre	hatte,	einmal	trainieren	zu	dürfen:	Hit	and	Bounce	

Wachsamkeit	

Jeder	Punkt	zählt!	Verliere	während	eines	Spiels	niemals	deine	Wachsamkeit!	Nimm	auch	

Punkte,	die	dir	nicht	zum	Gewinnen	eines	Spiels	oder	Satzes	verhelfen,	immer	ernst!	Viele	

Tennisspieler	 neigen	dazu,	 überheblich	 zu	werden	und	 sich	 fallen	 zu	 lassen,	wenn	 sie	

mehrere	 Punkte	 oder	 gar	 Spiele	 in	 Folge	 gewonnen	 oder	 den	 Spielstand	 ausgeglichen	

haben	 (z.B.	 30:30	 oder	 Einstand).	 Dies	 hat	 zur	 Folge,	 dass	 die	 Leistung	 abfällt	 und	

unnötige	Fehler	gemacht	werden.		

Ein	 ehrgeiziger	 Gegner	 nutzt	 diese	 fahrlässige	Handlung	 aus,	 denn	 er	wird	 durch	 das	

Verlieren	eines	Punktes	erneut	motiviert	und	ist	erst	recht	bestrebt,	den	folgenden	Punkt	

zu	erzielen	(Gilbert	&	Jamison,	2007).		Du	solltest	deine	Motivation	also	am	Anfang	jedes	

Punktes	erneut	 entfachen	und	deine	Leistung	über	das	gesamte	Spiel	 konstant	halten.	

Dies	erreichst	du,	 indem	du	den	Gegner	zu	 jeder	Zeit	ernst	nimmst,	 ihn	als	potentielle	

Gefahr	einstufst	und	dich	bezüglich	des	Siegs	niemals	in	Sicherheit	wähnst.	Solltest	du	in	

einem	Satz	führen,	stelle	dir	am	Besten	vor,	du	würdest	zurückliegen.	

Spiele	einen	Punkt	nur,	wenn	Du	konzentriert	und	voll	dabei	bist.	Versuche	alles,	damit	

Du	in	diesem	Zustand	der	Konzentration	möglichst	lange	verweilst	und	ihn	immer	wieder	

hervorrufen	kannst.		
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Mache	Dir	klar,	wie	klein	die	Unterschiede	sind,	zwischen	Gewinnen	und	Verlieren.	Bei	

einem	3	Satz-Sieg	gibt	es	im	Durchschnitt	x	gespielte	Punkte,	der	Gewinner	hat	womöglich	

nur	 5	 Balle	 mehr	 gewonnen	 als	 der	 Verlierer.	 Minimale	 Prozente	 entscheiden.	 Gern	

schicke	 ich	 eine	 Excel-Tabelle	 zu,	 die	 zeigt,	 wie	 die	Wahrscheinlichkeit,	 ein	Match	 zu	

gewinnen	abhängt	von	den	winzigsten	Vorteilen	einen	einzigen	Ballwechsel	zu	gewinnen.	

Strategisches	Ballzuwerfen	

Zur	Technik,	 sich	bestens	 vorzubereiten	 gehört	das	 „strategische	Ballzuwerfen“,	wenn	

Dein	Gegner	Aufschlag	hat.:	Da	die	meisten	unter	uns	bedauerlicherweise	ohne	Balljungen	

oder	Ballmädchen	spielen	müssen,		sammeln	wir	also	regelmäßig	die	Bälle	ein,	die	an	der	

Netzkante	 hängen	 geblieben	 sind.	 Hat	 der	 Gegner	 Aufschlag,	 kann	man	 den	 Ball	 dem	

Gegner	von	der	Netzkante	zuwerfen,	damit	dieser	für	den	Aufschlag	nutzt:	Nachteil:	Der	

Gegner	bereitet	sich	vor,	während	man	selbst	von	der	Netzkante	zurück	zur	Grundlinie	

muss.	Er	schlägt	dann	vielleicht	eine	Viertel-	Sekunde	zu	früh	auf	während	ich	noch	nicht	

vollständig	 richtig	 stehe.	Und	diese	Viertelsekunde	macht	einen	enormen	Unterschied.	

Den	Unterschied	zwischen	vorbereitet	sein	und	präsent	–	und	ein	klein	wenig	unter	Druck	

und	gehetzt.	Und	dieser	kleine	Unterschied	macht	am	Ende	den	Unterschied	zwischen	

Punktgewinn	und	Verlust	aus.	Zwischen	Sieg	und	Niederlage.	

Deutlich	besser	ist	es,	den	Ball	vom	Netz	zurück	an	die	Grundlinie	zu	nehmen,	und	von	

dort	aus	den	Ball	zurückzuspielen,	damit	der	Gegner	 ihn	 fangen	und	dann	aufschlagen	

kann:	Effekt:	Während	der	Ball	auf	ihn	zufliegt	kann	ich	mich	schon	richtig	hinstellen.	Ich	

bin	bereit,	ich	bin	konzentriert,	während	der	Gegner,	der	seinen	Aufschlagball	vielleicht	

schon	in	der	Hand	hat,	noch	darauf	warten	muss,	dass	der	ihm	zugeworfene	Ball	an	ihm	

vorbei	 fliegt	und	dass	er	nicht	hinter	 ihm	 liegen	bleibt,	wo	er	 für	Verletzungen	sorgen	

könnte	etc.	Der	Gegner	 ist	also	beschäftigt	mit	Dingen,	die	 ihn	 in	seiner	Konzentration	

stören.	Ich	meine	damit	nicht,	das	Spiel	über	Gebühr	zu	verzögern	und	den	Gegner	über	

Gebühr	absichtlich	zu	irritieren	(siehe	auch	Strategem	4	in	dem	zurecht	berühmten	und	

wichtigen	Buch:	„36	Strategeme	für	das	Business“	von	Harro	von	Senger,	einem	Buch,	das	

die	 chinesischen	 Strategien,	 Geschäftspartner	 und	 Feinde	 hinter	 das	 Licht	 zu	 führen	

höchst	eindrücklich	beschreibt	 (Ich	 schicke	das	E-Book	dazu	gern	auf	Anfrage	zu)	das	

kann	ins	Unfaire	gehen	und	macht	letztlich	das	Spiel	und	Atmosphäre	kaputt	–	ich	meine	

nur,	dass	man	darauf	achten	soll,	das	man	selbst	wirklich	ganz	präsent	ist,	wenn	es	darauf	

ankommt.		
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Bänder-Riss-Bälle	

Zu	diesem	Zweck	sollte	man	auch	Bälle,	die	im	Feld	liegen	oder	sonst	irgendwie	im	Weg	

sein	 könnten,	 vorher	 aus	 dem	 Weg	 räumen.	 Ich	 sage	 mir	 immer:	 Dort	 liegen	 jetzt	

Bänderriss	und	6	Wochen	Krankenhaus,	die	räume	ich	jetzt	mal	weg,	wenn	ich	einen	Ball	

aus	dem	Feld	hole,	bevor	ich	(erneut)	aufschlage.	Allein	das	Gefühl,	dass	da	ein	Ball	liegen	

könnte,	den	ich	umlaufen	muss,	wenn	ich	ans	Netz	gehen	wollte,	ist	irritierend	und	lenkt	

ab:	Also:	Immer	für	volle	Konzentration	sorgen	und	vor	allem	für	Spielbedingungen,	die	

diese	volle	Konzentration	erlauben.		

Set-Up-Points	

Besonders	wichtig	sind	dabei	die	sogenannten	Set-Up-Points.	Ein	Set	–	Up	Point	ist	der	

Punkt	bevor	der	Punkt	gespielt	wird,	der	zum	Spielgewinn	führt.	30:30	ist	ein	solcher	Set-

Up	Point.		Oder	„Einstand“	Jeder	weiß,	dass	es	bei	40:30	oder	30:40	sehr	entscheidend	ist,	

den	Punkt	zu	machen,	und	er	wird	sich	sehr	anstrengen.	

Aber	der	Punkt	vor	diesem	Punkt	bringt	einen	erst	 in	die	Lage,	das	Spiel	gewinnen	zu	

können!	Seitdem	ich	mir	dies	beim	Stand	von	30:30	stets	vor	Augen	führe,	spiele	ich	bei	

diesem	Punktestand	maximal	konzentriert	und	nehme	diesen	Punkt	besonders	ernst.	Der	

Gegner	tut	dies	meist	nicht	–	jedenfalls	nicht	so	sehr	wie	ich	-	und	das	verschafft	mir	häufig	

den	entscheidenden	Vorteil:	Ich	habe	die	Chance	zum	Spielgewinn,	der	Gegner	nicht.		Und	

das	 macht	 die	 Welt	 eines	 Unterschiedes.	 Der	 Unterschied	 zwischen	 Gewinnen	 und	

Verlieren.	

Optimisten	vs.	Pessimisten	

Menschen	sind	unterschiedlich	stark	motiviert,	herausragende	Leistung	zu	erbringen	und	

je	nach	Motivation	erreichen	sie	diese	Leistung	auch	tatsächlich,	oder	eben	nicht	(Gerrig	

&	 Zimbardo,	 2008).	 Doch	 worauf	 ist	 dieses	 Phänomen	 zurückzuführen?	 Kann	 man	

Leistungsmotivation	erlernen?	Ja,	man	kann.	Die	Grundlage	hierzu	liefert	der	Optimismus.		

Optimisten	 weisen	 positive	 Ereignisse	 ihren	 eigenen	 Fähigkeiten	 zu	 und	 negative	

Ereignisse	externen	Faktoren.	Ein	optimistischer	Tennisspieler	würde	einen	gewonnenen	

Punkt	also	als	Konsequenz	seiner	sehr	guten	spielerischen	Leistung	und	einen	Fehler	als	

guten	 Spielzug	 seines	 Gegners	 (und	 nicht	 als	 Resultat	 seiner	 eigenen	 Unfähigkeit)	

interpretieren.	Bei	Pessimisten	lässt	sich	hingegen	ein	umgekehrter	Trend	beobachten.	

So	würden	sie	einen	gemachten	Punkt	als	Glück	oder	kurzen	Erschöpfungszustand	des	



	 36	

Gegners	 beschreiben	 und	 einen	 Fehler	 ihrem	 spielerischen	 Unvermögen	 zuschreiben.	

Darüber	 hinaus	 erlebt	 ein	 Pessimist	 negative	 Ereignisse	 im	 Gegensatz	 zu	 einem	

Optimisten	 als	 stabil,	 beständig	 und	 universell.	 Schlechte	 Leistungen	 sind	

dementsprechend	 keine	 Einmaligkeit,	 sondern	 ein	 in	 allen	 Spielen	 wiederkehrendes	

Phänomen.	(Bannink,	2012)	

Attribuiert	man	also	Fehler	und	Punkte	des	Gegners	als	eigene	Unfähigkeit,	 lassen	die	

Anstrengungen	 auf	 kurz	 oder	 lang	 nach.	 Das	 Spiel	 wird	 schneller	 aufgegeben	 und	

insgesamt	 wird	 weniger	 geleistet	 als	 man	 objektiv	 von	 den	 Fähigkeiten	 einer	 Person	

erwarten	würde.	(Gerrig	&	Zimbardo,	2008)	

Weist	man	hingegen	eine	optimistische	Einstellung	auf,	bleiben	die	Anstrengungen	über	

das	ganze	Spiel	bzw.	über	zahlreiche	Spiele	hinweg	konstant	und	ein	Erfolg	stellt	sich	zu	

einer	wesentlich	höheren	Wahrscheinlichkeit	als	im	Falle	eines	pessimistischen	Denkens	

ein.	 Auch	 einem	 Misserfolg	 kann	 besser	 standgehalten	 werden.	 Er	 wird	 kaum	 einen	

Einfluss	auf	die	nachfolgenden	Spiele	haben.	(ebd)	

Solltest	 du	 eher	 zu	den	pessimistischen	Vertretern	unter	 den	Tennisspielern	 gehören,	

versuche	eine	positive	Attributionstechnik	zu	erlernen.	Schreibe	Fehler	externe	Ursachen	

zu	 und	 sage	 dir	 beispielsweise	 „Der	Ball	 ist	 im	Aus	 gelandet,	weil	 es	 so	 sehr	windet“.	

Mache	 für	 Punkte	 deine	 eigenen	 Fähigkeiten	 verantwortlich,	 indem	 du	 zum	 Beispiel	

bemerkst	 „Heute	 ist	 meine	 Vorhand	 wieder	 außergewöhnlich	 stark“.	 Schreibe	 dir	

außerdem	vor	dem	Spiel	deine	größten	Tenniserfolge	auf	und	notiere	dir	nach	dem	Spiel,	

welche	Stärken	du	im	Spiel	hattest.	(Bannink,	2012)	

Auch	 zwischen	 Optimismus	 und	 dem	 Empfinden	 von	 Glück	 besteht	 ein	 positiver	

Zusammenhang.	Eine	optimistische	Einstellung	hat	also	nicht	nur	einen	positiven	Einfluss	

auf	dein	Tennisspiel,	sondern	auf	dein	ganzes	Leben	(Gerrig	&	Zimbardo,	2008).	

Positive	Emotionen	

Emotionen	 motivieren	 uns.	 Sie	 treiben	 unsere	 Handlungen	 an	 und	 schüren	 unsere	

Aufmerksamkeit.	 Sie	 richten	 unser	 Verhalten	 auf	 ein	 bestimmtes	 Ziel	 	 aus.	 (Gerrig	 &	

Zimbardo,	2008)	

Positive	Emotionen	wie	Freude,	Glück,	Stolz	und	Vergnügen	haben	dabei	im	Vergleich	zu	

negativen	 Emotionen	 eine	 angenehme,	 aufmerksamkeits-	 und	 leistungsfördernde	

Wirkung.	Sie	geben	Selbstvertrauen	und	vergrößern	den	Denk-	und	Handlungsspielraum.	
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Negative	 Gefühle	 hingehen	 nehmen	 uns	 Kraft,	 richten	 unsere	 Konzentration	 auf	

unwichtige	 Nebenaspekte	 und	 verhindern	 das	 volle	 Ausschöpfen	 unseres	 gesamten	

Potenzials.	(Fredrickson,	2009)	

Betrachtet	man	einen	bestimmten	Zeitabschnitt,	 sollten	wir	 ein	Verhältnis	von	3:1	 für	

erlebte	 positive	 Emotionen	 aufweisen.	 Erst	 dann	 haben	 wir	 die	 Möglichkeit,	 selbst	

aufzublühen,	unsere	Leistungsfähigkeit	zu	steigern,	innerlich	zu	wachsen	und	insgesamt	

mehr	Wohlbefinden	zu	empfinden.	Positive	Emotionen	haben	also	auch	außerhalb	des	

Tennisplatzes	einen	Einfluss	auf	unser	ganzes	Leben	und	unsere	Zufriedenheit	hiermit.	

Sie	geben	dem	Leben	einen	Sinn.	(Fredrickson,	2009)	

Aber	wie	beeinflusst	man	nun	das	Erleben	positiver	Emotionen	auf	dem	Tennisplatz?	

Ganz	entscheidend	ist	zum	einen,	wie	du	den	Platz	betrittst.	Bist	du	voller	Vorfreude	auf	

das	anstehende	Spiel,	bist	wirkst	Du	ängstlich?	Zeigst	Du	Dir	und	dem	Gegner,	dass	Du	

davon	 ausgehst,	 heute	 sehr	 gut	 Dein	 Bestes	 geben	 zu	 können?	 Verändere	 deine	

Einstellung	zum	Positiven	und	mache	dir	die	Vorteile	eines	Spiels	bewusst:	„Endlich	kann	

ich	alles	zeigen,	was	ich	im	Training	gelernt	habe.“,	„Zum	Glück	kann	ich	mich	mal	wieder	

so	richtig	auspowern.“	Oder	„Wie	schön	es	ist,	an	der	frischen	Luft	zu	sein	und	gleichzeitig	

noch	Sport	zu	treiben.“	

Nutze	auch	dein	Wettkampflied,	das	wir	am	Anfang	erwähnt	haben:	Singe	es	dir	immer	

wieder	 selbst	 vor,	 um	 dich	 in	 die	 richtige	 Stimmung	 zu	 versetzen	 und	 Emotionen	 zu	

erzeugen.	

	

Wing-Wave	

Vieles	auf	dem	Platz	passiert,	ist	reine	Psychologie.	Solltest	Du	immer	wieder	Mühe	
haben,	Matches	zu	gewinnen,	bei	denen	Dir	Deine	Seelenverfassung	einen	Streich	spielt,	
ist	Wing-Wave	etwas	für	Dich:	Wing-Wave,	eine	psychologische	Technik	und	Form	des	
mentalen	Trainings,	kann	viel	dazu	beitragen,	emotionale	Blockaden	aller	Art	
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(Lampenfieber,	Redeangst,	Claustrophobie,	Nein-Sage-	oder	Tennis-Match-Gewinn-
Hemmung)		zu	überwinden	und	zum	kritischen	Zeitpunkt	die	entscheidenden	Energien	
zur	Verfügung	zu	haben.	Sie	beruht	auf	der	Technik	der	schnellen	Augenbewegungen,	
die	auch	im	Schlaf	für	Entstressung	sorgen.	Hier	ist	zu	lesen,	wie	Wing-Wave	zum	Sieg	
der	deutschen	Mannschaft	bei	der	Handball-Weltmeisterschaft	beigetragen	hat.	Ich	bin	
in	dieser	Coaching-Methode	ausgebildet	und	erziele	mit	Ihr	sehr	gute	und	
überraschende	Erfolge	auch	in	anderen	Kontexten.		

	

Jonglieren	nach	der	Reholiru-Methode	

Jonglieren	sollte	jeder	können.	Besonders	aber	Tennis-Spieler.	Es	ist	eine	wunderbare	
Möglichkeit,	die	Gehirnhälften	gleichmäßig	zu	aktivieren	und	für	Entspannung	und	
Konzentration	zu	sorgen.	Und	das	Gute	ist:	Man	hat	die	Bälle	immer	dabei.	Nach	der	
Reholiru-Methode	lernt	man	Jonglieren	in	weniger	als	30	Minuten.	Im	Ernst,	ich	habe	es	
selbst	erlebt.		Stephan	Ehlers	ist	ein	Meister	der	Didaktik	und	dazu	ein	wunderbarer	
Entertainer,	der	in	Gruppen	von	Hunderten	von	Menschen	in	weniger	als	30	Minuten	
das	Jonglieren	beibringt.		Einfach	genial	auch	für	eine	Aktionärsversammlung	oder	
Ähnliches.		

Strategisches	Fluchen	

Fluchen	und	Stöhnen	gehören	zum	Tennis.	Wer	sich	nicht	ereifert,	hat	auch	keinen	
Ehrgeiz	und	macht	auch	keine	Fortschritte.	Dennoch	gibt	es	bedeutende	Unterschiede,	
die	auch	hier	einen	Unterschied	machen.	Grundlegend	kann	man	2	unterschiedliche	
Arten	zu	fluchen	auf	dem	Tennisplatz	beobachten.	Probiere	es	selbst	aus	

A)	Strategisch	ungünstiges	Fluchen	mit	klagender	(Selbst-)	Beschreibungen	

B)	Strategisch	richtiges	Fluchen	mit	Instruktionen	

Das	ungünstige	Fluchen	der	ersten	Sorte	kann	man	allerort	beobachten,	wo	Spieler	
einen	Ball	verschlagen	und	etwa	ein	gellender	Aufschrei	erfolgt	etwas	mit	den	Worten	
„Schon	wieder	ins	Netz,	schon	wieder!!!“	Beliebt	ist	auch	„Heute	geht	ja	gar	nichts:	
Gaaaar	nichts!!!“	Noch	intensiver	und	mit	Selbstabwertung	hört	sich	das	so	an:	Oh	nein	!	
Ich	Vollidiot	–schon	wieder	ins	Aus!“		oder	auch	„Ach	Du	Scheiße,	wieso	das	denn??	Was	
mache	ich	denn	da??!!!“			



	 39	

Dies	sind	alles	Äußerungen,	bei	denen	zwar	Dampf	abgelassen	wird,	was	nützlich	sein	
kann,	die	aber	doch	recht	destruktiv	sind.	Wenn	auch	die	letzteren	Ausrufe	Fragen	sind,	
die	bei	kühlem	Kopf	in	die	richtige	Richtung	zeigen	könnten,	in	Rage	sind	sie	meist	
jedoch	nicht	geeignet	sind,	das	Problem	zu	lösen,	sondern	tragen	eher	dazu	bei,	es	zu	
verfestigen.	Deswegen	sind	die	Spieler,	die	sich	mit	schöner	Regelmäßigkeit	erfolgreich	
zum	Sieg	jammern	auch	eher	die	Ausnahme,	wenn	ich	auch	solche	schon	in	meinen	
Vereinen	erlebt	habe	(Die	Vereinskollegen	vom	TSV	Wandsetal	wissen,	wen	ich	meine.)	

Besonders	die	stabil	selbstabwertenden,	dürften	besonders	ungünstig	sein	(z.B.	„Ich	
Vollpfosten!	–	Ich	werde	es	nie	lernen	–	ich	bin	einfach	zu	doof,	schon	immer	gewesen“	
etc.)		

Innere	und	auch	ausgesprochene	Dialoge	mit	dir	selbst	sollten	immer	darauf	ausgerichtet	

sein,	positive	Gedanken	und	Emotionen	zu	erzeugen.	Fluche	also	nicht	destruktiv	mit	dir	

selbst,	sondern	gebe	dir	konstruktives	und	anspornendes	Feedback.		

Strategisch	richtiges	Fluchen	nutzt	keine	Beschreibungen,	sondern	Instruktionen:	

Die	ausgestoßenen	Flüche	„Lauf	hin!!!“	oder	„Zieh	durch!!!“	sind	viel	besser	geeignet,	die	

Zukunft	positiver	zu	gestalten,	besonders,	wenn	Sie	mit	einer	Nachahmung	des	richtigen	

–	z.B.	des	durchgezogenen	Schlages	–	ergänzt	werden.	Dies	ist	viel	besser	als	ein	schlicht	

fesstellendes	Votum:	„Ich	Volldepp	krieg	´so	einen	Luschenball	nicht	zurück!“	

Auch	der	stille	Dialog	mit	einem	selbst	sollte	stets	konstruktiv	und	motivierend	sein:		

	„Komm,	einfach	ruhig	weitermachen“	klingt	doch	schon	ganz	anders	als	„Du	bist	so	blöd,	

das	bekommst	du	niemals	richtig	hin“	oder?	Vergiss	nie,	dich	selbst	zu	loben,	wenn	du	

einen	guten	Ball	gespielt	und	einen	Punkt	gemacht	hast.	Habe	auch	motivierende	Gesten		

(z.B.	die	Becker-Faust)	und	Ausrufe	auf	Lager,	die	Dich	anfeuern.	 „Je	kürzer	 je	besser:	

„Yes!!!“	oder	„Come	on!“	funktionieren	hervorragend.	

Übrigens:	Laut	Forschungsergebnissen	sind	diejenigen	Personen	besser,	die	sich	selbst	
in	der	Du-Form	anfeuern	und	zu	sich	sagen:	„Du	schaffst	das!“		Das	scheint	besser	zu	
wirken	als	zu	sich	zu	sagen:	„Ich	schaffe	das!“	Also:	Feure	ich	selbst	in	der	Du-Form	an:	
„Du	schaffst	das!“	

Auch	 solltest	du	eigene	Fehler	 tolerieren.	Tennis	ohne	Fehler	wäre	 ja	wie	ein	Himmel	

ohne	Sterne!	Fehler	gehören	nun	einfach	zu	einem	Tennisspiel	dazu	und	du	solltest	dich	

nicht	jedes	Mal	grün	und	blau	ärgern,	wenn	du	einen	begehst.		

Außerhalb	des	Tennisplatzes	ein	wahrer	Griesgram	zu	sein	und	im	Spiel	dann	das	große	

Wunder	 zu	 erwarten,	 was	 das	 Erleben	 positiver	 Emotionen	 angeht,	 wäre	 ziemlich	

seltsam.	 Richte	 also	 dein	 gesamtes	 Leben	 danach	 aus,	 emotional	 in	 einer	 positiven	



	 40	

Grundstimmung	zu	sein	und	über	einen	längeren	Zeitraum	gesehen,	ein	Verhältnis	von	

mindestens	drei	positiven	zu	einer	negativen	Emotion	zu	erhalten.		

Wie	Dein	Positivitätsquotient	ausfällt,	kannst	Du	hier	testen:	Positivitätsquotient	

	

Selbstwirksamkeit	

Selbstwirksamkeit	 ist	die	Überzeugung,	durch	ein	bestimmtes	Verhalten	einen	Einfluss	

auf	 ein	 gewünschtes	 Ergebnis	 zu	 haben.	 Wenn	 du	 eine	 stark	 ausgeprägte	

Selbstwirksamkeit	besitzt,	nimmst	du	also	deine	eigenen	Fähigkeiten	wahr	und	weißt,	

dass	du	damit	spezifische	Dinge	erreichen	kannst.	(Bannink,	2012)	Selbstwirksamkeit	hat	

einen	großen	Einfluss	auf	deine	Wahrnehmung,	deine	Motivation	und	deine	Leistung.	Sie	

beeinflusst	 die	 Erfolgs-	 oder	 Misserfolgserwartungen	 und	 dementsprechend	 die	

aufgewendeten	Anstrengungen	hinsichtlich	eines	Zieles	und	das	Durchhaltevermögen	in	

einer	Situation.	(Gerrig	&	Bandura,	2008)	

Als	Tennisspieler	ist	es	also	von	erheblichem	Vorteil,	eine	ausgeprägte	Selbstwirksamkeit	

zu	besitzen	und	von	seinen	eigenen	Fähigkeiten	überzeugt	zu	sein.	Man	strengt	sich	für	

einen	Sieg	mehr	an	und	gibt	bei	einem	Vorsprung	des	Gegners	nicht	so	schnell	auf.		

Neben	 den	 vergangenen	 Leistungen	 wird	 Selbstwirksamkeit	 außerdem	 durch	 die	

Beobachtung	der	Leistung	anderer,	durch	die	Überzeugung	anderer	im	Hinblick	auf	eine	

Fähigkeit	und	durch	die	gefühlte	eigene	Erregung	(Angst	vs.	Freudige	Erregung)	geprägt	

(Gerrig	&	Zimbardo,	2008).	Auch	das	Bewusstsein	über	die	eigenen	Stärken	fördert	die	

Selbstwirksamkeitserwartung	(Bannink,	2012).	

Folgendes	kannst	du	tun,	um	deine	Selbstwirksamkeit	zu	steigern:	

• Trainiere	und	spiele	regelmäßig	gegen	Freunde	und	Bekannte.	Das	gibt	dir	

Übung,	Erfahrung	und	baut	Ängste	ab.		

Fahre	zu	Turnieren	und	spiele	mit	anderen	Gegnern,	Setze	Dich	sooft	Du	

kannst	der	Wettkampfsituation	aus.		

• Mache	dir	deine	eigenen	Stärken	 im	Tennis	bewusst.	Sie	gehören	auf	die	

ersten	 Seiten	 Deines	 eigenen	 Tennisbuches,	 das	 Du	 stets	 in	 der	

Tennistasche	haben	solltest.			
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• Beobachte	 andere	 Personen,	 die	 mit	 ähnlichen	 Tennisfähigkeiten	

erfolgreich	sind.	

• Hole	 dir	 immer	 wieder	 positives	 Feedback	 von	 deinem	 Trainer,	 deinen	

Teamkollegen	,	deiner	Familie	und	deinen	Freunden	ein.	

• Auch	 sollten	 diese	 Personen	 vor	 einem	 Spiel	 eine	 positive	

Erwartungshaltung	 ausstrahlen	 und	 dich	 während	 eines	 Spiels	

unterstützen.	

Spieler-Typologie	oder	wie	stelle	ich	mich	auf	den	Gegner	ein	

Jeder	Spieler	hat	seine	eigene	über	Jahre	entwickelte	Taktik,	einen	Gegner	zu	besiegen.	

Die	Meisten	spielen	nach	einem	ganz	bestimmten	Rhythmus,	den	es	zu	durchbrechen	gilt,	

um	das	Spiel	für	sich	zu	entscheiden.	Lasse	Dich	niemals	von	Deinem	Gegner	und	seiner	

Spieltaktik	 „einlullen“,	 sondern	 bringe	 Dein	 Gegenüber	 mit	 individuell	 angepassten	

Schlägen	aus	dem	Konzept.	Laut	Gilbert	gibt	es	sieben	verschiedene	Spieltypen,	die	eine	

gewisse	Gefahr	bergen,	sich	allerdings	durch	gezielte	Spieltechniken	und	-züge	schlagen	

lassen:	

Der	 Alles-Zurück-Spieler	 (Retriever):	 Wie	 der	 Name	 schon	 sagt,	 spielt	 die	 Sorte	

Tennisspieler	jeden,	aber	wirklich	auch	JEDEN	Ball	sicher	zurück,	ohne	Fehler	zu	machen.	

Mondbälle,	Bälle	mit	sehr	viel	Topspin	und	ewig	lange	Ballwechsel	sind	keine	Seltenheit.	

Angriffsbälle	 sind	 für	 ihn/sie	 ein	 Fremdwort.	 Das	 kann	 einen	 selbst	 schon	mal	 in	 die	

Weißglut	 führen.	 	 Lass	 Dich	 aber	 auf	 keinen	 Fall	 von	 einem	 solchen	 Spieler	 verrückt	

machen,	 sondern	 stelle	 dich	 bewusst	 mental	 auf	 ein	 langes	 Spiel	 ein	 und	 bewahre	

während	des	Matches	Deine	Geduld.	Vermeide,	dass	Du	die	Fehler	machst!	Bringe	kurze	

Bälle	 ins	 Spiel,	 sodass	 der	Gegner	 aus	 seinem	Trott	 kommt.	 Gehe	 auch	Du	bei	 kurzen	

Bällen	 ans	 Netz,	 um	 Deinen	 Gegenspieler	 unter	 Druck	 zu	 setzen	 und	 einen	 schnellen	

Punkt	zu	erzielen.	Reduziere	auch	die	Härte	Deiner	Schläge	und	Aufschläge.	Der	Alles-

Zurück-Spieler	 spielt	den	Ball	nämlich	 immer	nur	 so	hart	 zurück	wie	du	 ihm	den	Ball	

servierst.	So	spielst	Du	nicht	Deine	eigene	Spielstärke	gegen	Dich	selber	aus.	(Gilbert	&	

Jamison,	2007).	Gilbert	schreibt:	If	you	play	against	a	retirever,	expect	to	suffer.	Dieser	

Satz	hat	mir	schon	viel	geholfen.	Man	muss	Geduld	haben,	darf	nicht	den	schnellen	Winner	

suchen,	sondern	muss	mitspielen	und	mit	kleinen	und	kleinsten	Positionsvorteilen	nach	

und	nach	den	Punkt	machen.		
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Der	schnelle	Spieler:	Du	denkst,	Du	hast	gerade	einen	superguten	und	schnellen	Eckball	

gespielt,	 den	 Dein	 Gegner	 unmöglich	 bekommen	 kann?	 Aber	 aus	 irgendeinem	

unerwarteten	Grund	kommt	der	Ball	doch	zu	Dir	zurück?	Auch	gut	gespielte	Lobs	und	

Stops	spielt	er/sie	immer	wieder	zurück?	Diese	Art	von	Gegner	ist	sehr	schnell	und	erläuft	

einfach	jeden	Ball.	Lass	ihn/sie	einfach	nicht	mehr	laufen	und	spiele	ihm	die	Bälle	lang	zu.	

Dadurch	kann	er	seine	Schnelligkeit	nicht	mehr	gegen	Dich	ausspielen	und	macht	häufiger	

Stellungsfehler.	(ebd)	

Der	Rückhand-Angreifer:	Dieser	Spieler	versucht	bei	fast	jedem	Schlag	mit	viel	Druck	auf	

Deine	Rückhand	anzugreifen	und	danach	ans	Netz	zu	laufen.	Er	erhofft	sich	durch	eine	

von	 Dir	 schlecht	 gespielte	 Rückhand	 einen	 Volley-	 oder	 Schmetterballpunkt.	 Erste	

Priorität	 stellt	 bei	 dieser	 Spieltechnik	 eine	 sichere	 Rückhand	 dar.	 Versuche	 den	 Ball	

einfach	 nur	 übers	 Netz	 zu	 spielen	 und	 nicht	 den	 Fehler	 zu	 machen.	 Auch	 kannst	 du	

versuchen,	 die	 Rückhand	 bei	 geeigneten	 Bällen	 zu	 umlaufen	 und	 so	 einen	 platzierten	

Schlag	 zu	 setzen.	 Ist	 er	 bereits	 am	 Netz,	 kannst	 Du	 ihn/sie	 auch	 einfach	 überlobben.	

Versuche,	Dich	nicht	von	ihm/ihr	dominieren	zu	lassen,	sondern	selbst	anzugreifen,	um	

seine/ihre	Spieltaktik	im	Keim	zu	ersticken.	Mache	es	dem	Gegner	so	schwer	wie	möglich,	

auf	Deine	Rückhand	zu	spielen.	Greife	bei	kurzen	Schlägen	und	langsamen	Aufschlägen	

an	und	rücke	ans	Netz	vor.	(ebd)	

Der	Aufschlag-Und-Volley-Spieler:	Diese	Spieler	starten	nach	ihrem	Aufschlag	direkt	ans	

Netz	durch	und	versuchen	so	einen	schnellen	Punkt	zu	erzielen.	Lass	Dich	davon	nicht	

irritieren	und	konzentriere	Dich	auf	den	Ball,	nicht	auf	den	Angreifer.	Versuche	zunächst	

einen	weichen	Return	zu	spielen,	der	kurz	hinter	dem	Netz	sinkt.	Der	Angreifer	ist	damit	

gezwungen	 einen	 tiefen	 und	 meist	 auch	 einen	 nicht	 sehr	 starken	 Volley	 zu	 spielen.	

Genauso	gut	kannst	du	einen	Return	spielen,	der	auf	die	Körpermitte	Deines	Spielpartners	

abzielt.	 Das	 erschwert	 eine	 richtige	 Stellung	 zum	 Ball	 und	 Dein	 Gegner	 überlegt	 sich	

zweimal,	 ob	 er	 noch	 einmal	 ans	 Netz	 rennt.	 Nützt	 dies	 alles	 nichts,	 passiere	 Dein	

Gegenüber	cross	oder	longline	oder	spiele	einen	Lob.	(ebd)	

Der	 schwache	 Aufschläger:	 Langsame	 und	 kurze	 Aufschläge	 verlocken	 zu	 einem	

schnellen,	 harten	 Angriffsball.	 Doch	 gerade	 in	 diesen	 Bällen	 bergen	 sich	 häufig	

vermeidbare	Fehler	Deinerseits.	Hau	also	bloß	nicht	zu	sehr	drauf	und	spiele	den	Ball	

gezielt	zurück.	Gehe	bei	sehr	kurzen	Aufschlägen	ans	Netz	und	fasse	den	Griff	bei	leichten	
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Schlägen	circa	5	cm	weiter	oben	an,	um	mehr	Kontrolle	über	den	Ball	zu	erhalten.	Bewege	

Deine	Füße	und	lasse	Dich	nicht	zu	Trägheit	verleiten.	(ebd)	

Der	Linkshänder:	Kein	Rechtshänder	spielt	gerne	gegen	einen	Linkshänder.	Dabei	sollte	

man	 sich	 jedoch	 vor	 Augen	 führen,	 dass	 diese	 Spieler	 nicht	 automatisch,	 weil	 sie	

Linkshänder	sind,	auch	besser	spielen.	Überschätze	sie	deshalb	nicht.	Es	ist	einfach	nur	

ungewohnt,	gegen	sie	zu	spielen.	Mache	Dir	bewusst,	dass	seine/ihre	wohl	schwächere	

Seite	(die	Rückhand)	genau	auf	der	anderen	Seite	als	normalweise	liegt	und	gehe	beim	

Aufschlag	auf	der	Vorteilsseite	ein	wenig	weiter	nach	links,	da	ein	Linkshänder	hier	sehr	

gerne	auf	die	Rückhand	schlägt.	(ebd)	

Der	starke	Aufschläger:	Verfügt	Dein	Gegenspieler	über	einen	sehr	harten	Aufschlag,	fasse	

den	Griff	fünf	cm	weiter	oben	an,	um	eine	bessere	Kontrolle	über	den	Ball	zu	erhalten.	

Hast	Du	Schwierigkeiten	mit	dem	Returnieren,	blocke	den	Ball	evtl.	nur,	um	ihn	sicher	ins	

gegnerische	Feld	zu	bringen.	Je	nachdem	wie	variabel	Dein	Gegenüber	aufschlagen	kann,	

gehe	beim	Return	weiter	nach	hinten	oder	weiter	nach	vorne.	Vorne	zu	stehen	hat	den	

Vorteil,	einen	kleineren	Winkel	zu	haben.	Sich	weiter	hinten	zu	befinden	hat	hingegen	den	

Vorteil,	mehr	Zeit	zum	Reagieren	zu	besitzen.	(ebd)	

Den	eigenen	Rhythmus	finden,	den	Rhythmus	des	Gegners	stören	

Das	Spiel	muss	darauf	ausgerichtet	sein,	das	eigene	Spiel	voranzutreiben	und	die	
bevorzugten	Schläge	zu	machen.	Nicht	weniger	effektiv	kann	es	sein,	den	Rhythmus	des	
Gegners	zu	stören.	Mindestens	folgende	Strategien	kommen	dabei	in	Frage:		

Überraschende,	riskante	Winner	schlagen:	Auch	wenn	diese	nicht	immer	gelingen,	
hat	man	doch	eine	Chance,	dass	sie	erfolgreich	sind.	Selbst	wenn	nicht,	merkt	der	
Gegner:	Oha,	solche	Bälle	können	also	auch	kommen.	

Ans	Netz	gehen:	Es	gilt	das	Gleiche	wie	oben.	Der	Gegner	merkt,	dass	er	sich	auch	
darauf	einstellen	muss	und	das	allein	kann	für	eine	Irritation	sorgen.		

Druck	rausnehmen:	Dies	kann	manchmal	überraschend	erfolgreich	sein.	Manche	
Spieler	geben	nur	den	Druck,	den	man	selbst	macht,	zurück.	Lässt	man	nach,	lassen	auch	
sie	nach	und	man	hat	die	Sicherheit	für	den	ein	oder	anderen	Winner	oder	sehr	gut	
platzierten	Ball.		

Tempo	variieren:	Das	Tempo	zwischen	den	Ballwechseln	kann	man	unterschiedlich	
gestalten.	Von	sehr	schnell	bis	reichlich	gemächlich	gibt	es	eine	große	Variationsbreite,	
ein	Tempowechsel,	besonders,	wenn	man	merkt,	dass	das	Spiel	gegen	einen	läuft,	kann	
Wunder	bewirken.	

Kurze	Bälle:	Sie	unterbrechen	den	Rhythmus	des	Gegners.	Ebenso	wie	überraschende	
Lobs.	
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Spiel	verzögern:	In	dem	schon	oben	erwähnten	sagenumwobenen	Abstiegskampf	im	
Sommer	2015	ist	es	einem	Spieler	der	gegnerischen	Mannschaft	beim	Stand	von	9:7	im	
entscheidenden	Master´s	Tie-Break	unglaublicherweise	gelungen	eine	Pinkelpause	
auszuhandeln.	Der	Spieler	unserer	Mannschaft	ließ	sich	unglücklicherweise	darauf	ein,	
wahrscheinlich	weil	auch	er	vor	dem	letzten	entscheidenden	Punkt	noch	ein	bisschen	
Luft	brauchen	konnte.	Leider	kam	er	durch	die	Pause	aus	dem	Rhythmus	und	verlor	das	
Match	noch	10:12.	Hier	kann	man	sehen,	was	eine	Unterbrechung	bewirken	kann.	

Verletzungen	vortäuschen:	Serena	Williams	hat	es	bei	den	French	Open	2015	
vorgemacht.	Während	sie	offenbar	vorgetäuscht	in	einem	Satz	nur	noch	humpelnd	
vorankam,	spielte	sie	im	entscheidenden	Satz	wieder	wie	eine	Katze	am	Netz.	Sie	
gewann	das	Match.	

Unfaire	Taktiken:	Das	Anzweifeln	von	guten	Punkten,	das	bewusste	Falschzählen,	das	
Anzweifeln	des	Spielstandes	etc.	gehören	zu	den	unfairen	Taktiken	ebenso	wie	das	zu	
starke	Herauszögern	und	das	absichtliche	Irritieren	des	Gegners	durch	in	den	Pausen	
verwirrenden	Small-Talk:	Geschichten	von	Krankheit	und	Tod,	Altersiechtum	und	
Magen-Darm-Geschwüren	oder	ähnliches.	Sie	zerstören	das	Spiel	und	die	Spielfreude.	
Ich	muss	zugeben	-	ein	einziges	Mal	im	Sommer	2009	-	bei	einem	Match	ein	
versehentlich	vom	Gegner	zu	seinen	Ungunsten	falsch	gezählte	Spiel	nicht	korrigiert	zu	
haben.		Ich	gewann	das	Match	zwar,	aber	bis	heute	ist	mir	die	Sache	ziemlich	peinlich	
und	ich	wünschte	ich	hätte	die	Sache	auf	der	Stelle	korrigiert.		

Was	das	Zählen	der	Punkte	angeht,	sollte	man	sich	wie	ein	Gentleman	verhalten,	der	
großzügig	Bälle	nachspielen	lässt,	bei	denen	man	sich	unsicher	ist	oder	vom	Gegner	
angezweifelt	werden.		Man	hat	ein	besseres	Selbstwertgefühl,	was	sich	wiederum	auf	
Stolz	und	Spielfreude	auswirkt.		

Nach	dem	Spiel	
Nun	hast	du	es	endlich	geschafft!	Alle	Anstrengungen	sind	getan	und	das	Spiel	ist	vorüber.		

Natürlich	wird	unser	Buch	an	dieser	Stelle	noch	nicht	beendet,	denn	auch	nach	dem	Spiel	

kann	man	noch	einige	Dinge	berücksichtigen,	um	die	Wettkampfsituation	angemessen	zu	

beenden	und	sich	selbst	dadurch	noch	ein	wenig	weiter	nach	vorne	zu	bringen.	

Gratulation	geben	und	entgegennehmen	

Inzwischen	gelingt	es	mir	sehr	gut,	bis	zum	letzten	Punkt	wie	ein	Berserker	für	den	Sieg	

zu	 kämpfen,	 aber	 nach	 dem	 letzten	 Ball	 sofort	 zu	 entspannen.	 Ich	 kann	 dann	 aus	

aufrichtem	Herzen	dem	Gegner	gratulieren,	sollte	er	gewonnen	haben	oder	mich	für	das	

Mit-Spielen-Lassen	bedanken,	sollte	 ich	den	Kürzeren	gezogen	zu	haben.	Ob	man	noch	

mit	dem	Gegner	das	 Spiel	 analysiert	 –	Motto,	was	kann	 ich	beim	nächsten	Mal	besser	

machen?	–	ist	Geschmackssache.	Ich	habe	seitdem	ich	dies	mache,	sehr	viel	von	meinen	

Gegnern	gelernt.	
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Tennisplatz	abziehen	

Das	Platzabziehen	ist	im	Tennis	ein	immer	wiederkehrendes	Ritual,	um	das	man	meistens	

nicht	 herumkommt	und	 sogar	 Spass	machen	 kann,	wenn	man	 es	 richtig	macht.	Nutze	

diese	3	Minuten,	um	dich	körperlich	und	geistig	herunterzufahren	und	deine	Gedanken	

zu	ordnen.		

Hier	noch	ein	guter	Trick,	wie	du	mit	minimalstem	Fußaufwand	die	Linien	fegen	kannst.	

Du	sparst	ein	paar	Meter	und	–	was	noch	wichtiger	ist	für	den	Flow:	Du	hast	einen	Plan	

und	musst	den	Besen	nur	wenige	Male	absetzen	und	neu	ansetzen.	Wer	es	einmal	gemacht	

hat,	macht	es	nie	wieder	anders.	Die	Human-Expert-Fege-Technik:		
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Und	hier	ist	die	Animation	dazu.		Wer	als	Verein,	Verband	oder	Tennis-Anbieter	
Interesse	hat,	die	Animation	mit	seinem	Logo	auf	die	eigene	Website	zu	laden	ist	
herzlich	eingeladen,	anzufragen:	Joerg.Schumann@human-experts.de			

	

Buch	führen	über	das	Spiel	und	das	Gelernte	

Hol	Dein	Notizheft	hervor	und	schreibe	all	deine	Gedanken	und	Einfälle	auf.	Überlege	dir,	

warum	du	das	Spiel	gewonnen	oder	verloren	hast,	was	deine	Stärken	waren	und	wo	du	

Spielzüge	gesehen	hast,	die	du	unbedingt	noch	einmal	anwenden	solltest.	Was	kannst	du	

noch	ausbauen	und	solltest	du	noch	effektiver	trainieren?	Notiere	dir	auch	den	Namen	

des	 Gegners	 und	 merke	 dir	 seine	 Stärken	 und	 Schwächen.	 Bei	 einem	 erneuten	

Zusammentreffen	können	dir	Deine	Notizen	verhelfen,	um	besser	ins	Spiel	zu	kommen	

und	den	Gegner	nicht	erst	wieder	erneut	lesen	zu	müssen.	

Fertig	werden	mit	Niederlagen		

Gewinnen	und	Verlieren	gehören	zum	Tennis	gleichermaßen	dazu.	Ein	Spiel	zu	gewinnen,	

ist	 natürlich	 die	 schönere	 der	 beiden	 Alternativen.	 Zwar	 ist	 ein	 Verlieren	 bei	 uns	

Hobbysportlern	nicht	ganz	so	entscheidend	wie	in	der	Profiliga,	aber	auch	uns	kann	eine	

Niederlage	zermürben.	Aus	diesem	Grund	sollte	man	einen	angemessenen	Umgang	mit	

dem	 Misserfolg	 finden,	 aus	 den	 Fehlern	 lernen,	 sich	 körperlich	 und	 geistig	

weiterentwickeln	und	neuen	Ansporn	entfalten.	

Mach	Dir	zunächst	bewusst,	dass	Niederlagen	zum	Tennis	einfach	dazugehören	und	es	bei	

jedem	 Spiel	 auch	 einen	 Verlierer	 geben	 muss.	 Man	 kann	 nicht	 immer	 auf	 der	

Gewinnerseite	stehen	und	braucht	Misserfolge,	um	daran	zu	wachsen.	Gewinne	Abstand	

zum	Spiel	und	Deinen	negativen	Gefühlen.	Beschäftige	Dich	am	Besten	mit	etwas	anderem	

(Kleinbeck,	2013)	und	höre	auf,	Dich	selbst	zu	bemitleiden.	

Sprich,	nachdem	ein	wenig	Zeit	vergangen	ist,	mit	nahestehenden	Personen	über	Deine	

Niederlage,	Deine	Frustration,	Wut	und	Enttäuschung.	Lass	Dir	von	 ihnen	gut	zureden	

(ebd).	Auch	das	Führen	eines	Tagesbuches	kann	Dir	Abhilfe	verschaffen.		

Visualisiere	das	Match	und	überlege,	was	Du	hättest	besser	machen	können.	Wo	hast	du	

unnötige	Fehler	gemacht	und	wo	war	Dein	Gegner	einfach	technisch	besser?	In	welche	

Richtung	 solltest	 Du	 Dein	 Training	 ausrichten	 (ebd)?	 Gebe	 Dir	 also	 insgesamt	

konstruktive	Selbstkritik.	
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Diese	 Vorgehensweise	 gibt	 dir	 Kraft	 und	 neue	 Motivation	 für	 den	 nächsten	 Sieg.	 Du	

möchtest	 schließlich	 auf	 keinen	 Fall	 die	 gleichen	 Fehler	 wie	 im	 vergangenen	 Match	

machen,	oder?	

	

Und	nach	dem	Spiel?		

Idealerweise	 trinkt	 man	 mit	 dem	 Gegner	 ein	 „Versöhnungsdrink“,	 einen	 Shake,	 ein	

Wasser,	wenn	es	sein	muss	ein	Bierchen	oder	bei	noch	einem	weiteren	Spiel	besser	einen	

Kaffee:		

Ideal:	 Einen	 Kaffee	 /	 Tee,	 der	 neben	 seinem	 guten	 Aroma	 durch	 den	 Zusatz	 von	

Ganoderma	 /	 Reishi,	 dem	 König	 der	 Heilpilze,	 sehr	 viele	 positive	 gesundheitliche	

Auswirkungen	hat.	Ich	bevorzuge	den	Black	oder	auch	den	Mocha,	der	nicht	nur	gesund	

und	lecker	ist,	sondern	auch	noch	den	nächsten	Urlaub	bezahlt:		

	

Wie	das	geht,	erfährst	Du	hier:	https://human-experts.de/inspirationen/vital-kaffee/	

Wenn	Du	diesen	genialen	Kaffee	gleich	bestellen	willst,	bist	Du	hier	richtig:		
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https://vital-kaffee.myorganogold.com/de-de/beverages/	

Tenniswitze/-zitate	und	Anekdoten	
Zitate	zur	Inspiration:	

„Wenn	ich	nicht	verliere,	kann	der	andere	nicht	gewinnen.“	(Boris	Becker)	

„If	you	don´t	loose,	you	cannot	enjoy	the	victories.	So	I	have	to	accept	both	things.“	
(Rafael	Nadal)	

„Der	Tennisplatz	ist	eine	Landkarte,	und	man	muss	die	richtigen	Stellen	kennen,	von	
denen	aus	man	den	Punkt	macht,	oder	wie	ich	es	nenne:	den	Ball	tötet.	Es	ist	egal,	ob	es	
der	zweite	oder	zehnte	Ball	ist,	die	Stelle	muss	stimmen.“	(Brad	Gilbert)	

„If	you	can	keep	playing	tennis	when	somebody	is	shooting	a	gun	down	the	street,	that´s	
concentration.“	(Serena	Williams)	

„Everyone´s	dream	can	come	true	if	you	stick	to	it	and	work	hard.“	(Serena	Williams)	

„I	think	loosing	makes	me	even	more	motivated.“	(Serena	Williams)	

„I	am	a	very	positive	thinker,	and	I	think	that	is	what	helps	me	the	most	in	difficult	
moments.“	(Roger	Federer)	

„Es	gibt	nichts,	was	den	Moment	des	verwandelten	Matchballes,	das	Bewusstsein,	sich	
durchgesetzt	zu	haben,	übertrifft.“	(Steffi	Graf)	

„The	glory	is	being	happy.	The	glory	is	not	winning	here	or	winning	there.	The	glory	is	
enjoying	practicing,	enjoy	every	day,	enjoying	to	work	hard,	trying	to	be	a	better	player	
than	before.“	(Rafael	Nadal)	

	

Tennis-Witze	(Bitte	zuschicken,	wenn	Du	bessere	kennst)	

Was	ist	der	Unterschied	zwischen	Bungee-Jumping	und	Tennis?	Beim	Tennis	hat	man	
zwei	Aufschläge	gut.	
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Ein	Sportler	zum	anderen:	"Du,	ich	habe	jetzt	einen	Golfsack."	"Das	tut	mir	aber	leid!	
Wenn	ich	denke,	wie	schmerzhaft	schon	ein	Tennisarm	ist	…!"	

Warum	unterhalten	sich	Steffi	Graf	und	Andre	Agassi	immer	nur	so	kurz?	Ganz	einfach,	
in	der	Tennis-Szene	ist	bekanntlich	nach	fünf	Sätzen	Schluss!	

Wichtige	Links	
Regeln	fürs	Tennis:		

http://tennisnet.com/de/service/tennisregeln/1524103/Regel-1_SpielfeldBeste	
Tennispunkte	zusammengeschnitten:	
https://www.youtube.com/watch?v=UNp6nWBCymw	

Tennis-Tricks:	
https://www.youtube.com/watch?v=BXHkPjLvLD0	

	

	

Top-Empfehlungen	Literatur	&	Filme:	

Timothy	Gallwey:	"The	inner	game	of	Tennis".	Der	Klassiker.	Ausgezeichnet	ist	auch	
sein	Buch:	The	inner	game	of	Work.	Hier	ein	6-Minuten-You-Tube	von	Tim-Gallwey,	der	
zeigt	wie	man	mit	Aufmerksamkeitsschulung,	Tennis	lernt.	Unglaublich	schnell.	

"Psychologisch	orientiertes	Tennistraining"	von	Nina	Nittinger:	Wirklich	fundiert	
und	gut	zu	lesen.	

Brad	Gilbert:	"Winning	Ugly"	(Geniale	Tipps,	mit	sofortiger	Wirkung,	Sehr	praktisch	
dabei	wirklich	unterhaltsam	mit	viel	Humor	geschrieben)	

James	E.	Loehr:	"Die	neue	mentale	Stärke"	(fundiert	und	hilfreich)		

Tennis-Satire	"Tausend	miese	Tennistricks"	von	Ulrich	Kaiser	(lustig)	

Biographie	von	Andre	Agassi:	Open	(spannend	wie	ein	Thriller	gibt	es	Einblicke	in	die	
Welt	von	Spitzensportlern)	

Marschall	Jon	Fischer	(2009):	Ich	spiele	um	mein	Leben.	Gottfried	von	Cramm	und	das	
beste	Tennismatch	aller	Zeiten.	(Osburg	Verlag).	Amerika	gegen	Deutschland	vor	dem	
Hintergrund	der	historischen	Entwicklung	im	Finalspiel	des	David-Cups	1937.			

Tennis-Filme	scheint	es	nicht	viele	zu	geben	(ich	freue	mich	über	Anregungen):	Bei	dem	
genial	spannenden	und	verstörenden	Film	„Match	Point“	von	Woody	Allen	spielt	Tennis	
aber	wenigstens	eine	wichtige		Nebenrolle.	Ebenso	wie	die	großartig	verführerische	
Scarlett	Johansson.	

Danksagungen	
Herzlichen	Dank	gebührt	Charlie	Coleman,	der	mich	im	Alter	von	16	bei	meinem	
Englandaustausch	an	das	Tennis-Spiel	heranführte	und	dessen	„	It´s	a	swing“	mir	noch	
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in	den	Ohren	klingt.		Ebenso	unersetzlich	für	mein	Tennis-Spiel	ist	Faris	Al	Amily,	der	
mein	erster	Tennis-Trainer	war.	Seine	Fähigkeit,	mit	rechts	wie	mit	links	zu	spielen	und	
so	zwei	authentische	Niveaus	zu	haben,	war	neben	anderen	Dingen	erstaunlich	und	
bereichernd.	

Dank	gebührt	allen	Spielern	vom	TSV	Wandsetal	sowie	meiner	Mannschaft	beim	MTHC	
insbesondere	Jochen	Gripp	für	seine	Ermutigung,	seine	Umsicht,	seinen	Sportsgeist	und	
seine	Kameradschaft.		Herzlichen	Dank	gebührt	auch	dem	Tennis-Profi	Florian	Barth	für	
seine	Geduld	bezüglich	meiner	vielen	Fragen	und	die	unschätzbaren	Tipps	zur	
Verbesserung	meines	Spiels.	

Weitere	PDF-i-Books	von	Human-Experts	
Die	allermeisten	unserer	PDF-i-Books	enthalten	Links	zum	Internet,	sodass	sie	noch	
unterhaltsamer	und	anschaulicher	oder	manchmal	sogar	interaktiv	sind,		
deswegen	heißen	sie	„i-Books“.		

Ein	PDF-i-Book	ist	für		5,55	zu	haben.	Alle	9	zusammen	für	€	33,33	plus	MwSt.	Wenn	Du	
bei	Deiner	E-Mail-Bestellung	Deine	postalische		Adresse	angibst,	kann	ich	Dir	eine	
Rechnung	schreiben,	die	Du	beim	Finanzamt	einreichen	unter	als	Werbekosten	in	der	
Regel	nach	§	9	Abs.	1	Satz	1	EstG	von	Deiner	Steuer	absetzen	kannst	-	gut,	nicht	wahr?	

	

	

	

	

	

	

Hier	findest	Du	Tipps	zum	Umgang	mit	

Headhuntern	und	noch	wichtiger:	Die	

Adressen	von	fast	allen	

Personalberatungen	in	Hamburg	und	den	

Top-Beratungen	in	Deutschland	inklusiver	

ihrer	Schwerpunkte	
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Hier	erfährst	Du	wie	Du	bei	der	

Stellensuche	im	Internet	am	effektivsten	

vorgehst.	

	

	

	

	

	

	

Mit	Hilfe	dieses	PDF-i-Books	gelingt	es	Dir,	

herausragende	Bewerbungsunterlagen	zu	

erstellen	
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Dieses	PDF-i-Book	unterstützt	Dich	darin,	

entscheidene	Momente	für	sich	zu	

gewinnen,	zum	Beispiel	in	

Bewerbungsgesprächen	

	
	

	

	

	

	

	

Hier	erfährst	Du,	wie	Du	ein	

Assessmentcenter	nicht	nur	bestehen,	

sondern	auch	nutzen	kannst.	
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Hier	erhältst	Du	nützliche	Tipps	aus	

Steuerrecht	und	Psychologie,	um	bei	

Gehaltsverhandlungen	gute	Lösungen	zu	

finden.	

	

	
	

	

	

	

	

	

Dieses	PDF-i-Book	bereitet	Personaler	und	

Führungskräfte	psychologisch	und	juristisch	auf	

Entlassungsgespräche	vor.	
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Dies	ist	eine	Faktensammlung	unterhaltsamer	

psychologischer	Forschungsergebnisse	zum	

Thema	Fussball.	Man	erfährt,	wo	der	Torwart	beim	

Elfmeter	stehen	sollte	(nicht	in	der	Mitte	zwischen	

den	Pfosten)	und	wieviel	Abstand	ein	Spieler	

zwischen	Liebesspiel	und	Wettkampf-Spiel	haben	

sollte.	Das	wollten	Sie	doch	immer	schon	mal	

wissen,	oder?	
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Dieses	PDF-i-Book	ist	ein	50	Seiten	langes	Buch	

über	die	wichtigsten	Kommunikationsmodelle	in	

Anwendung	auf	einen	Krisenfall.	Es	ist	auch	sehr	

gut	als	Seminar-Skript	geeignet.			

	

	

Hier	finden	Sie	die	E-Learning-Programme	von	

Human-Experts	

Zeit	für	das	Wesentliche	gewinnen	(kostenfrei)	

	

Authentische	Führung	(3	Euro)	
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Oben	siehst	Du	unser	Konzept	zur	Karriereberatung.	Erkundige	Dich	

gern	nach	den	Details.		
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Smartes Tennis – Psychologische 
Strategien für Siel, Satz und Sieg 

Die TOP-TEN-TENNIS-TIPPS 
 

   

Psychologie spielt beim Tennis häufig eine  
entscheidende Rolle. Mit diesen Tipps wirst Du 
ohne viel  Aufwand bei knappen Spielen die 
Nase vorn haben und gewinnen statt verlieren. 
Das macht deutlich mehr Spaß oder? 
 
1. Trinke genug Wasser schon lange vor dem 
Match. Wer trinkt, wenn er durstig ist, trinkt 
schon deutlich zu spät. 2-3 Liter am Tag klares 
Wasser sind Minimum. An Spieltagen mehr. 
 
2. Nimm eine Tablette Magnesium gegen 
mögliche Krämpfe.  

 

3. Trinke 30-60 Minuten vor dem Match ein Glas Activize, das Deine Kapillaren 
öffnet, Deinen Blutkreislauf deutlich effizienter macht und Dir eine sehr viel 
bessere Sauerstoffzufuhr verschafft. Schaue ins E-Book oder frage mich, wo man 
es am besten bekommt. 

 

4. Emotions-Management: Bringe Dich in bestmögliche Stimmung bevor Du auf 
den Platz gehst. Höre zuvor Deinen Motivationssong an, habe diesen auch beim 
Spiel im Kopf. Welches ist der eine Song, der Dich ziemlich zuverlässig nach vorn 
bringt?  

 

5. Nutze den Platzhirsch-Vorteil: Sei als Erster auf dem Platz (und nimm Dir die 
Schattenseite beim Einspielen).  

 

6. Warm-Machen, statt Kaltstarten: Enorm wichtig: Mache Dich allein ausreichend 
und mit System warm. Laufen gehört unbedingt dazu, Dehnen, Einschwingen etc. 
Beuge Verletzungen vor und beeindrucke Dich und den Gegner positiv. Außerdem: 
Du kommst deutlich besser ins Spiel, wenn Du schon warm bist.  Unverständlich, 
dass dies kaum jemand macht! Nutze diesen enormen Vorteil!  
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7. Analysiere das Spiel des Gegner bereits beim Einschlagen, teile ihn wie im E-
Book beschrieben (gibt es unten auf  Anfrage) in Typen ein und spiele 
entsprechend. 

 

8. Strategischer Schlagwechsel: Wechsele die Schlagart bei Einschlagen (Vorne-
am Netz-Grundlinienschläge-Volleys-Aufschläge), wenn Dein Gegner den letzten 
Ball davor verschlagen hat.  Die Frustphase bleibt dann beim Gegner länger 
haften.  

 

9. Wenn Du Linkshänder bist, schlage Dich beim Aufschlag von Links ein! Das ist 
deutlich einfacher also fange damit an. 

 

10. Nimm immer „Rückschlag“, wenn Du die Wahl gewinnst. Wenn Wind und 
Sonne eine Rolle spielen, wähle, dass Dein Gegner wählen muss, wenn Du die 
Wahl gewinnst. Das E-Book sagt Dir, warum „Rückschlag“ i.d.R. viel besser ist. 

 

11. Spiele jeden Ball vorbereitet und mit voller Konzentration, gib alles bei den Set-
Up-Points (30:30, 40:40). Tue alles, dass Du den ersten Satz gewinnst und auch 
das Spiel bei 3:3. 

 

12. Beherzige das „Strategische Ballzuwerfen“: Werfe Bälle, die Du dem Gegner 
zuwerfen willst, damit dieser Aufschlagen kann, nicht vom Netz, sondern von der 
Grundlinie zu, damit Du Zeit hast, Dich richtig aufzustellen, während Dein Gegner 
noch damit beschäftigt ist, den Ball zu fangen etc. Die gewonnene Sekunde ist 
häufig entscheidend.  

 

13. Fluche konstruktiv, statt destruktiv: Fluche also besser: „Zieh durch!“ und 
mach eine entsprechende Bewegung oder „Beweg Dich!“, statt: „Das kann doch 
nicht wahr sein!!“ oder „Ich Depp werde es nie lernen!!“. Sich positiv zu motivieren 
kann man lernen. Konstruktives Fluchen gehört dazu. 

 

14. Wenn Du im Spiel vorn liegst: Weiter so. Nicht nachlassen! Lass Dich vom Sieg 
wie von einem Magneten anziehen. Je näher Du kommst, desto stärker zieht der 
Magnet / Sieg. Wenn Du merkst, dass Du verlierst: Ändere etwas. Spiele riskanter 
oder auch vorsichtiger, aber tu etwas anderes! 

 

15. Solltest Du eine Gewinnhemmung haben oder wiederholt Deine Leistung in 
entscheidenden Momenten nicht abrufen können, gönne Dir ein Wing-Wave-
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Coaching zur Beseitigung emotionaler Blockaden (siehe http://human-
experts.de/leistungen/wingwave/  oder das E-Book). 

 

16. Lerne bewusst dazu, schreibe alles nach dem Match auf, was Du gelernt hast. 
Führe ein Notizbuch. Du wirst sehen: Das bringt sehr viel! 

 

17. Genieße das Spiel und genieße, wie Du von Spiel zu Spiel besser wirst ! 

 

Jetzt sind es doch mehr als die besten 10 Tipps geworden. Pardon ;-) Aber es 
lohnt sich, sie anzuwenden. Ich habe dadurch schon viele heikle Spiele doch noch 
gewonnen.  

Auf der Seite Human-Experts gibt es unter http://human-experts.de/inspirationen/ 
noch mehr Infos zum Tennis und weitere kostenfreie E-Books zum Thema 
Psychologie in der Arbeitswelt / Karriereberatung gibt es hier: http://human-
experts.de/e-books/  

 

Wann machen wir ein Match?  

Mit sportlichen Grüßen Jörg       Human-Experts Coaching & Consulting 

Joerg.Schumann@human-experts.de      Karriere-, Team,- & 
Organisationsberatung   Wohldorfer Dammm 101                         Tel. 0160 300 40 
25    

	


