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Die Chance auf das entscheidende Break für Tenniseltern, Coaches und Spieler!


Oder:


Wie ihr die Tennislaufbahn eures Kindes optimal unterstützt und ihm helft, das Beste aus sich zu machen!




VORWORT


Stephan und ich haben gleichzeitig in den Achtzigerjahren auf der ATP-Tour Tennis gespielt.


Stephan war ein aggressiver, »Old School Serve and Volley«-Spieler, ausgestattet mit einem Granatenaufschlag und einer athletischen, stürmischen, auf den schnellen Punktgewinn ausgelegten Spielweise.


Meine Strategie war das genaue Gegenteil! Richtig wohl fühlte ich mich in den langen, meinen Gegner zermürbenden Ballwechseln hinter der Grundlinie. Aus dieser Position ließ ich meine Gegner lange Wege zurücklegen und verleitete sie damit zu Fehlern oder auch zu unüberlegten Attacken, welche ich dann mit berechnenden, gut gesetzten Passierbällen konterte. Je länger eine Tennispartie dauerte, desto größer war meine Chance auf einen Sieg.


War Stephan eher der kraftvolle 100-Meter-Sprinter, so war ich der drahtige Marathonläufer. War Stephan eher der stürmische Draufgänger, so war ich der kalkulierend agierende Konterspieler. War sein Zuhause der knackige, schnelle Hard-Court, so war meines der langsame, mit roter Asche beladene, staubige Sandplatz.


(Menschen, die also meinen, wir Südamerikaner seien immer mit einem hitzköpfigen, heißblütigen Temperament, alle Schweizer jedoch mit einem kühlen, Ruhe bewahrenden, analytischen Kopf ausgestattet, sollten dieses Vorurteil anhand des Vergleiches zwischen Stephan und mir noch einmal überdenken! Zumindest, was den Tennissport betrifft :-))


Hier enden dann aber die Unterschiede zwischen Stephan und mir, heutzutage verbindet uns eine große Menge an Gemeinsamkeiten!


Gut, er ist immer noch einen halben Kopf größer als ich und bringt auch immer noch ein paar Kilogramm mehr an Kampfgewicht auf die Waage als ich :-)


Wir beide hatten große Erfolge auf der Tennistour, haben den Sprung in die absolute Weltspitze jedoch nicht geschafft.


Wir beide haben uns nach unserer Zeit auf der ATP-Tour dem Training von Nachwuchsspielern verschrieben. Wir haben uns intensiv mit dem Bereich der mentalen Fähigkeiten im Hochleistungssport auseinandergesetzt und immer weiter und weiter dazugelernt. Denn der Unterschied zwischen der Nummer 2, der Nummer 20 und der Nummer 200 der Weltrangliste ist für das ungeschulte Auge nicht zu erkennen und liegt immer nur in ein paar winzig kleinen Details. Nicht im Glück, wie oft salopp dahergesagt, sondern fast immer im mentalen Bereich sind die über Sieg oder Niederlage entscheidenden Faktoren zu finden.


Stephan und ich hatten das Privileg, mit unserem großen Schatz an persönlicher Erfahrung sowie dem dazugelernten Wissen vielen Tennisspielern, vom regionalen Jugendspieler bis zum absoluten ATP-Top-Spieler und zur absoluten WTA-Top-Spielerin, helfen zu dürfen.


Auch heute noch haben wir beide den unbändigen Antrieb, aus guten Sportlern sehr gute Sportler zu machen! Stephan macht dies als »HEAD-MAN« sehr erfolgreich, ich habe für diesen Zweck SPORTmind ins Leben gerufen oder bringe meine Erfahrung als Scout für die Rafael Nadal Tennis Academy zum Einsatz.


Uns beide verbindet eine leidenschaftliche Beziehung zum Sport, zum Leben und dazu wie jeder Mensch es schaffen kann, das Beste aus seinem Potenzial herauszuholen.


Und gerade weil Kinder bezüglich der Entfaltung ihrer Potenziale noch sehr stark auf die Hilfe ihrer Eltern bzw. auf deren Aktionen und Emotionen angewiesen sind, finde ich es toll, dass Stephan »Ich WILL nach Wimbledon!« geschrieben hat.


Mit seiner lockeren, leicht zu lesenden, unterhaltsamen und keineswegs schulmeisterlichen Art gibt er euch einen Leitfaden zur Hand, mit welchem ihr Eltern euch perfekt in das Tennisteam einbringen und euer Kind optimal unterstützen könnt.


Dieses Buch ist ein absolutes MUSS für jede Mutter, jeden Vater, jeden Coach, der sich ehrlich für sein tennisspielendes Kind und seine bestmögliche Entfaltung interessiert.


Denn eine weitere Gemeinsamkeit, leider eine traurige, haben mein Freund und ich auch:


Wir beide haben in unserer langen Karriere auf den Tennisplätzen sehr viele wirklich begabte Spieler gesehen. Leider jedoch auch zu viele, die aufgrund von Fehlern, die ihre Eltern gemacht haben, resigniert aufgehört haben mit dem Tennissport! Das ist jammerschade und bedauernswert für jeden Einzelnen von ihnen!


Darum kann ich euch nur Folgendes empfehlen: Lest »Ich WILL nach Wimbledon!«, kontrolliert euch, setzt Stephans wertvolle Tipps um, arbeitet an euch und ihr werdet sehen, wie großartig es ist, als Vater oder Mutter eine Sportlerkarriere begleiten zu dürfen.


Und das mit der Gewissheit, den richtigen Weg geebnet zu haben, nicht nur auf dem Tennisplatz!


José Antonio Fernández Ibarra


Delray Beach, Florida


Gründer von SPORT-mind.com, ehemaliger ATP-Tour-Professional- und Davis-Cup-Spieler, Excoach von Steffi Graf, Scout der Rafael Nadal Tennis Academy




EINLEITUNG


Fast 30 Jahre ist es her, da habe ich meinen Schläger an den vielbesungenen Nagel gehängt. Meine Zeit als Tennisprofi auf der ATP-Tour war Geschichte.


Geschichte ist immer eine tolle Sache, vorausgesetzt, man lernt etwas daraus.


In meinem Fall musste eine Antwort auf folgende Frage gefunden werden: »Warum bin ich kein Tennismillionär geworden?«


Nicht, dass hier der Eindruck erweckt wird, ich sei scharf auf das viele Geld. Aber Tennismillionäre sind nun einmal Menschen, die über einen längeren Zeitraum sehr erfolgreich spielen, in der Weltrangliste irgendwo in den Top 50 oder besser klassiert sind, große Turniere gewinnen und gut dotierte Werbeverträge an Land ziehen.


Okay, ich war mal die Nummer 214 in den ATP-Einzel-Rankings, im Doppel mit Nummer 130 sogar noch ’nen Tick besser.


Ich durfte in Roland Garros, Flushing Meadows und Wimbledon mal im Hauptfeld spielen, aber im Großen und Ganzen bin ich eher auf den kleineren ATP-Events herumgetingelt. Hey … ich hatte eine richtig wunderbare Zeit … aber ich war immer froh, wenn am Ende eines Jahres in etwa das gleiche Geld wieder eingespielt war, welches ich im gleichen Zeitraum auch in mein Tennis investiert hatte.


Witzig: Im Training habe ich die ganzen wirklich guten Leute geschlagen. Pete Sampras, Boris Becker, André Agassi, Jim Courier und viele, viele mehr. Aber in den Turnieren, da ist es dann irgendwie nicht so richtig geflutscht.


Was war der Grund dafür?


Dass da am Ende des Lebensabschnittes »Tennisprofi« ein »Warum?« daherkommt, nun … das ist doch irgendwie logisch.


Die Suche nach der Antwort auf diese so simple Frage und der damit verbundene Lernprozess haben mich für zwei Sachen motiviert:




	Ich musste mich intensiv mit dem Studium der Sportpsychologie und dem Thema »mentale Stärke« auseinandersetzen. Denn irgendwie mussten die Ursachen für meinen bescheidenen Erfolg in meinem Kopf zu finden sein.


	Ich wollte meine Erkenntnisse mit anderen Menschen teilen und ihnen damit helfen.





Es hat zwar etwas länger gedauert … aber ich habe die wichtigsten Antworten gefunden!


Und genau das macht mich in meinem jetzigen Lebensabschnitt als Coach erfolgreich. Fehler machen, das gehört zum Leben!


Um aus den Fehlern zu lernen, dazu gehören Reflexion, oftmals harte Arbeit und … ab und zu auch etwas Hilfe von außen.


Tennis bzw. Sport im Allgemeinen ist seit meinen ATP-Jahren unglaublich professionell geworden.


Technik, Methodik, die für eine Sportart spezifischen konditionellen Aspekte, Ernährung, Physiotherapie und Verletzungsprävention, Trainings- und Wettkampfplanung, mentale Stärke; nur wenn alle systemrelevanten Faktoren richtig »getimt« und eingesetzt werden, dann sind die Voraussetzungen für eine mögliche Karriere als Tennisprofi geschaffen.


Mit diesem »Manual« möchte ich euch unterstützen, für euer Kind oder euren Tennisschüler den richtigen Weg zu finden, einzuschlagen und auch zu gehen. Es wird euch auch dabei helfen, den momentanen Status zu analysieren und eventuell Anpassungen vorzunehmen.




DAS WARM-UP: EINSPIELZEIT


Tennisprofi?


Sicherlich ist es sehr viel einfacher, wenn euer Kind irgendwann daherkommt und verkündet: »Papa, ich will Arzt werden!«, »Mama ich will Pilot werden!« oder »Hey, Leute, ich will Lehrer für Englisch und Sport werden!« In der Regel sind die Kids zu diesem Zeitpunkt schon etwas älter und kennen sich selbst und ihre Fähigkeiten und Vorlieben schon etwas differenzierter.


Mit ein paar Klicks am Computer habt ihr sofort die wichtigen Fakten. Braucht mein Kind ein Abi? Wenn ja, gibt es einen NC? Wie lange dauert das Studium bzw. die Ausbildung? Wo kann studiert werden? Was sind die ungefähren Kosten? Zack, allgemein zugängliche Information und in null Komma nichts abrufbar.


Selbst wenn dein Kind noch keinen richtigen Plan hat. Ein Gang zum Berufsberater und dieser wird in der Lage sein, für dein Kind das optimale Betätigungsfeld, zurechtgeschneidert auf dessen Neigungen, Vorlieben und Begabungen, zu bestimmen.


Mit der Fragestellung »Wie wird mein Kind Tennisprofi?«, nun, da spuckt das Internet wenig Brauchbares heraus und unser guter Berufsberater wird mit sehr großer Wahrscheinlichkeit überfordert sein und resigniert seinen Kopf schütteln.


Im Gegensatz zu den gängigen Berufen gibt es für einen Tennisprofi keinen gängigen, allgemein gültigen Ausbildungsweg.


Dass wir im klassischen Sinne von einer »Ausbildung« reden müssen, ist klar. Aber wie lange diese Ausbildung dauert? In welchem Alter sie begonnen wird? Wo sie zu absolvieren ist? Was sie kostet? Ob diese Ausbildung für mein Kind überhaupt wünschenswert und sinnvoll ist?


Ihr seht, wenn wir den Wunsch eures Kindes wirklich ernst nehmen und ihn nicht als kleine »Modeerscheinung« deklarieren können, dann müssen wir uns einige Fragen stellen, um Lösungen zu finden.


Warum ausgerechnet Tennis?


Der eine oder andere von euch wird sich bei der Lektüre dieses Buches vielleicht immer wieder einmal denken, dass die Meinung von diesem Stephan Medem ja schon verdammt PRO/ Tennis-gefärbt ist.


Das muss ich so sicher auch gelten lassen und werde niemals widersprechen.


Ich spiele seit über 50 Jahren Tennis, als Trainer und Coach arbeite ich weitere 30 Jahre. Sicher könnte ich mein Geld auch mit einer anderen Tätigkeit, vielleicht sogar leichter verdienen.


Ich weiß nicht, wie viele Millionen Tennisbälle ich in meinem Leben geschlagen habe und wie viele Kilometer Saiten ich bis jetzt verschlissen habe: Aber eines weiß ich genau:


Ich bin ein Tennisenthusiast, ein Freak, ich liebe diesen Sport und sämtliche Facetten davon.


Und des Weiteren weiß ich auch, dass keine andere Sportart den Charakter unseres Nachwuchses so positiv beeinflussen kann wie Tennis!


So bitter das für den einen oder anderen von euch klingen mag: Nicht nur Tennis ist ein Einzelsport, sondern das ganze Leben ist ein Einzelsport!


»We come alone, we go alone!


Und wenn du in der Zeit dazwischen auf ein paar Menschen triffst, die dich, so wie du bist, akzeptieren und lieben, dich einen möglichst langen Teil dieses Trips ,called life‘ begleiten und dir helfen, das an Potenzial aus dir herauszuholen, was du verdienst: Das ist Glück!«


Unabhängig, mit wie viel Erfolg die Tennislaufbahn deines Sprosses belohnt werden mag: Der Tennissport prägt nicht nur die positive Entwicklung deines Kindes nachhaltig, er produziert Leadertypen!


Eigenschaften wie


– Ziele definieren,


– Disziplin,


– Prioritäten setzen,


– Arbeitsmoral,


– Mut und Zuversicht,


– Leistungsbereitschaft,


– Zeitmanagement,


– Anpassungsfähigkeit/Flexibilität,


– Stressmanagement,


– Umgang mit Gegnern,


– Verarbeitung von Sieg und Niederlage,


– Wille,


– Fairplay,


– Problemlösungen erarbeiten,


– Wahrscheinlichkeiten erahnen,


– Wiederholungsmuster erkennen,


– Entschlossenheit,


– Opferbereitschaft,


– Zielstrebigkeit,


– Konzentration,


– Fokussierung,


– Ausdauer/Beharrlichkeit,


– Selbstkontrolle,


– positive Selbstwahrnehmung,


– Selbstvertrauen,


– Selbstwertgefühl


werden auf dem Tennisplatz schon im Kinder- und Jugendalter spielerisch erlernt!


Was ist Tennis oder kennst du den Unterschied zu anderen Sportarten?


Gut, wir alle wissen, dass man mit einem Schläger eine kleine Filzkugel über ein 91,4 Zentimeter hohes Netz schlägt. Schön, wenn man das schafft, noch besser, wenn das Ding auch noch innerhalb der gegnerischen Linien reinfällt.


Wir eröffnen das Spiel mit einem Aufschlag, kontern, wenn wir es schaffen, mit einem Rückschlag, und dann geht’s in einen Ballwechsel, da werden Vorhand und Rückhand Topspin, Slice oder Drive ausgetauscht, bis einer der beiden Kontrahenten einen Fehler macht oder einfach nicht mehr rankommt an die Kugel.


Die ganz Mutigen versuchen ihr Glück auch gerne mal vorne am Netz und suchen den Punktgewinn mit einem Volley.


Auch die Zählweise ist ziemlich verkorkst. 15, 30, 40, Einstand und Vorteil, Satz und Match sind nicht unbedingt nachvollziehbar einem wirklich gesunden Hirn entsprungen.


Trotzdem … wir haben uns damit abgefunden und leben ganz gut damit.


Wirklich interessant ist jedoch die Frage »Was unterscheidet Tennis von den anderen sportlichen Disziplinen?«.


Bei meinen »HEAD-MAN Mentalworkshops« stelle ich diese Frage immer im ersten Teil meines Programms.


Meine Teilnehmer sind in der Regel Tennisspieler aus allen Alters- und Leistungsstufen. Jugendranglistenspieler, Senioren, WTA-Tour-Einsteiger oder Mannschaftsfreizeitspieler, alles ist schon dabei gewesen.


Natürlich ist auch die Fraktion der interessierten Eltern sowie fortbildungswilligen Trainerkollegen vertreten, wobei Letztere, wer mag Böses unterstellen, immer sehr arg in der Minderheit ist …


Erstens gelingt es mir mit der Frage »Was unterscheidet Tennis von anderen Sportarten?« immer ganz easy, meine Zuhörer in einen Dialog und Arbeitsprozess zu integrieren und damit das »Eis zu brechen«.


Zweitens, und das erstaunt dann doch den einen oder anderen Teilnehmer, kommen in diesem Prozess einige Tatsachen zu Tage, die für uns, als Spieler, Eltern und Trainer neu und sehr wichtig für das Verständnis unseres geliebten Sports sind.


An dieser Stelle möchte ich euch diese Punkte kurz umschreiben. Ich bin davon überzeugt, dass ihr mit der Kenntnis dieser »anderen« Facetten Tennis noch besser verstehen könnt.


Keine Mannschaft


Viele Menschen sind Teamplayer. Sie brauchen den Rückhalt von Mannschaftskollegen, stehen nicht wirklich gerne und komfortabel alleine auf »der Bühne«.


Der Ausgang eines Spieles ist einzig und alleine von den eigenen Fähigkeiten abhängig. Die Schuld für eine Niederlage kann niemals einem Mitspieler in die Schuhe geschoben werden.


»Ich bin meines eigenen Glückes Schmied!« Ein Tennisspieler braucht Führungsqualitäten!


Kein Zeitlimit


Ein Fußballspiel dauert zweimal 45 Minuten, eine Basketballpartie viermal 20 Minuten. Selbst die Dauer eines Marathons oder 10.000-Meter-Laufes ist relativ genau im Voraus abzusehen.


Beim Tennis ist die Dauer des Spieles immer unbestimmt.


Im extrem kürzesten Fall kann ein Match, auch auf ATP- oder WTA-Niveau, in unter einer Stunde beendet sein. Beim anderen Extrem können Partien, z.B. bei Grand-Slam-Herren-Turnieren, auch einmal die Fünfstundenmarke knacken.


Bezüglich der Vorbereitung (Ernährung!) sowie der Durchführung (Stressmanagement, Regeneration, mentale Stärke, Ausdauer, Konzentration) eine außergewöhnliche Belastung.
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