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​Ordnung im Chaos
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Es gibt diesen einen Moment, der für immer jedem Tennis Fan in Erinnerung bleiben wird. Rafael Nadal steht am Seitenrand, kurz bevor das Match beginnt. Er richtet seine Flaschen exakt in einer Linie aus. Dann zieht er die Hose zurecht, streicht sich eine Haarsträhne hinter das Stirnband, blickt einmal starr nach vorn – und betritt den Platz.

Viele Zuschauer halten das für Aberglaube. Aber das ist es nicht. Es ist mentale Vorbereitung in ihrer reinsten Form.

Nadal schaffte Ordnung im Außen, um Ruhe im Inneren zu finden. Er sagt selbst: „Wenn alles um mich herum kontrolliert ist, kann ich mich dem Chaos des Matches stellen.“

Und genau das ist mentale Stärke.

Ich erinnere mich an meine eigene Zeit als NCAA-Coach in den USA, an frühe Trainingsmorgende, an Spieler, die technisch perfekt waren – aber mental auseinanderfielen, sobald es eng wurde. Ich habe Athleten gesehen, die 150 Kilo squatten konnten, aber im Tiebreak an ihren Gedanken scheiterten. Und ich habe andere erlebt, die körperlich unterlegen waren, aber nie den Fokus verloren.

Was sie unterschied, war nicht Talent, nicht Kraft, nicht Erfahrung. Es war ihre Fähigkeit, unter Druck ruhig zu bleiben.

Damals begann ich, mentale Stärke nicht mehr als abstraktes Konzept zu sehen, sondern als trainierbare Fähigkeit – genauso wie Schnelligkeit, Ausdauer oder Explosivität. Wir bauten mentale Routinen in Kraftprogramme ein: kontrollierte Atmung nach jedem Satz, bewusste Pausen vor dem Aufschlag, kurze Visualisierungen zwischen den Punkten. Diese „mentalen Wiederholungen“ wirkten stärker als jede Motivationsrede.

Jahre später, als Vater von drei Kindern, sehe ich das Prinzip wieder – nur in kleinerer Form. Wenn mein Sohn im Training wütend wird, weil er einen Ball verfehlt, und dann tief durchatmet und weiterspielt, weiß ich: das ist mentale Stärke. Nicht perfekt sein, sondern stabil bleiben, wenn es wackelt.

Darum geht es in diesem Buch. Nicht um Esoterik. Nicht um Psychologie im Elfenbeinturm. Sondern um echte, praktische Werkzeuge, mit denen du deinen Kopf trainieren kannst wie deinen Körper.

Mentale Stärke bedeutet, Ordnung im Chaos zu schaffen – egal ob du ein Grand-Slam-Champion bist oder ein Freizeitspieler, der nach einem langen Arbeitstag auf den Platz geht.

Wenn du dieses Buch liest, wirst du lernen, wie du unter Druck ruhig bleibst, wie du Fehler in Fokus verwandelst, und wie du deine mentale Routine findest – so wie Nadal seine Flaschen ausrichtet.

Es ist kein Zufall, dass die mental stärksten Spieler auch die konstantesten sind. Sie wissen, dass der Kampf nie nur auf dem Platz stattfindet.

Willkommen in deinem mentalen Spiel.
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​Über den Autor
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Als ehemaliger NCAA Division I Tennisspieler und College-Coach mit Schwerpunkt Kraft- und Athletiktraining habe ich viele Jahre in der Welt des Hochleistungstrainings verbracht. Meine Leidenschaft für Tennis ging dabei immer über Schläge und Taktik hinaus – es geht mir darum, starke, widerstandsfähige und athletische Spieler zu entwickeln, die auch unter Druck ihr Bestes abrufen können.

Während meiner Collegezeit in den USA trainierte ich in erstklassigen Kraft- und Konditionsprogrammen, die speziell auf Tennisspieler zugeschnitten waren. Diese Erfahrung prägte meinen gesamten Ansatz in der Athletenentwicklung – nicht nur als Spieler, sondern auch als Trainer. 

Auch wenn ich in den USA und international trainiert und gecoacht habe, liegen meine Wurzeln auf den amerikanischen College-Courts – dort, wo jede Übung, jede Wiederholung und jede Entscheidung zur Regeneration auf maximale Leistung ausgelegt ist. Genau diese Denkweise prägt bis heute alles, was ich vermittle.

Heute bin ich außerdem Vater von drei kleinen Kindern – zwei von ihnen trainieren bereits mehrmals pro Woche mit mir. Meine eigenen Kinder zu coachen hat mir eine einzigartige Perspektive gegeben: wie man höchste Leistungsstandards mit Freude und einer lebenslangen Liebe zum Spiel verbindet. Dieses Gleichgewicht – zwischen Wissenschaft und Herz, zwischen harter Arbeit und Entwicklung – bringe ich in jedes meiner Bücher ein.

Wenn du ernsthaft daran interessiert bist, ein besserer Tennisathlet zu werden – fitter, tougher und selbstbewusster – dann bist du hier genau richtig.
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​Einleitung – Der unsichtbare Gegner
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Wenn du Tennis spielst, weißt du, dass es zwei Gegner gibt. Der eine steht auf der anderen Seite des Netzes. Der andere lebt in deinem Kopf. Und meistens ist der zweite schwieriger zu besiegen.

Er ist der, der flüstert: „Bloß keinen Doppelfehler.“ Der, der dich daran erinnert, dass der letzte Vorhandfehler genau so aussah wie dieser hier. Der, der dich dazu bringt, an das Ergebnis zu denken, während der Ball noch in der Luft ist.

Dieser Gegner ist unsichtbar, aber mächtig. Er kann einen starken Spieler zittern lassen, einen sicheren Aufschlag brechen, einen klaren Vorsprung zerstören. Und doch hat er keine echte Waffe – nur den Zugang zu deinem Kopf.

Mentale Stärke bedeutet, diesen Gegner zu kennen, bevor er dich kennt. Sie bedeutet, die kleinen Signale deines Körpers wahrzunehmen – den flachen Atem, die verkrampften Schultern, den schnelleren Puls – und sie nicht als Schwäche zu deuten, sondern als Zeichen von Präsenz. Denn Druck ist kein Feind. Er ist Energie. Die Frage ist nur, ob du sie nutzt oder ob sie dich kontrolliert.

Ich habe in meiner Zeit als College-Coach viele Spieler gesehen, die diese Energie nie verstanden haben. Sie wollten sie wegdrücken, bekämpfen, ignorieren. Doch Druck verschwindet nicht, wenn man ihn leugnet. Er wächst, bis er dein ganzes Spiel bestimmt. Die mental stärksten Spieler, die ich je betreut habe, hatten eines gemeinsam: Sie haben Druck akzeptiert. Sie haben gelernt, ruhig zu bleiben, wenn ihr Körper in Alarmbereitschaft war. Sie wussten, dass Nervosität keine Schwäche ist, sondern ein Zeichen, dass etwas auf dem Spiel steht.

Und sie wussten, dass man das trainieren kann.

In diesem Buch geht es genau darum – um Training. Nicht um Theorien oder Sprüche über positives Denken, sondern um konkrete Werkzeuge, die du anwenden kannst. Du wirst lernen, wie du unter Druck klar bleibst, wie du deinen Fokus lenkst, wie du mit Emotionen umgehst, und wie du eine mentale Routine aufbaust, die zu dir passt. Denn mentale Stärke ist keine angeborene Gabe. Sie ist eine Entscheidung – und eine Gewohnheit.

Ein mental starker Spieler erkennt den Moment, in dem der Kopf übernehmen will – und bleibt trotzdem in Bewegung. Er reagiert nicht automatisch, sondern bewusst. Er sucht in jedem Fehler eine Gelegenheit, sich selbst besser zu verstehen. Und genau das trennt ihn von den anderen.

Ich erinnere mich an einen Spieler aus meinem College-Team, der im Training konstant stark war, aber in Matches regelmäßig zusammenbrach. Technisch war er brillant, athletisch topfit. Aber sobald er unter Druck geriet, sah man es in seiner Körpersprache: verkrampft, hektisch, wütend. Eines Tages sagte ich zu ihm: „Dein Problem ist nicht, dass du Angst vor dem Verlieren hast. Du hast Angst davor, dich im Spiel zu verlieren.“

Er verstand es nicht sofort. Doch Wochen später kam er zu mir und sagte: „Coach, ich hab’s kapiert. Ich habe aufgehört, gegen meine Nervosität zu spielen – und angefangen, mit ihr zu spielen.“

Das war der Wendepunkt. Und das ist auch der Punkt dieses Buchs.

Tennis ist ein mentales Schachspiel mit Schlägern. Wer seine Gedanken steuern kann, steuert das Match. Aber das erfordert Übung. Bewusstes Atmen. Reflexion. Selbstgespräche, die nicht von Emotion, sondern von Klarheit getragen sind.

Mentale Stärke beginnt nicht im Finale, sondern im Alltag. In kleinen Routinen. In Momenten, in denen du eigentlich aufgeben willst, aber noch einen Ball spielst. In der Fähigkeit, nach einem Doppelfehler nicht mit dem Kopf zu schütteln, sondern mit einem ruhigen Blick zur Grundlinie zu gehen.

Der unsichtbare Gegner ist nie weg. Aber du kannst lernen, mit ihm zu spielen. Und wenn du das tust – wenn du ihn kennst, verstehst und kontrollierst – dann fängst du an, frei zu spielen. Ohne Angst. Ohne Zweifel. Ohne das ständige Rauschen im Kopf.

Dann spielt dein Körper endlich das Tennis, das du schon immer in dir hattest.
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​Kapitel 1 – Was ist mentale Stärke wirklich?

[image: ]




​1.1 Die falsche Vorstellung von mentaler Stärke

Wenn Tennisspieler über mentale Stärke sprechen, klingt es oft, als handle es sich um eine mystische Eigenschaft, die man entweder besitzt oder nicht. Manche sagen, man müsse einfach „mehr an sich glauben“ oder „positiv denken“. Doch wer jemals in einem entscheidenden Tiebreak stand, weiß: In diesen Momenten helfen keine Kalendersprüche. Wenn der Puls steigt, der Atem flacher wird und die Hand am Schläger feucht ist, entscheidet nicht das Motto auf dem Handgelenk, sondern die Fähigkeit, trotz Druck klar zu bleiben.

Mentale Stärke ist keine angeborene Eigenschaft. Sie ist das Ergebnis von Training, Wiederholung und bewusster Auseinandersetzung mit sich selbst. Sie entsteht, wenn du lernst, deine Reaktionen zu verstehen, anstatt ihnen ausgeliefert zu sein. Und sie wächst, wenn du den Mut hast, dich deinen Schwächen zu stellen, statt sie zu verstecken.

Viele Spieler glauben, dass mentale Stärke bedeutet, keine Angst zu spüren. In Wahrheit bedeutet sie, Angst zu akzeptieren, ohne sich von ihr steuern zu lassen. Der Unterschied liegt nicht im Gefühl, sondern in der Reaktion darauf. Ein mental starker Spieler fühlt denselben Druck wie alle anderen – nur lässt er sich davon nicht definieren.

​1.2 Die vier Säulen mentaler Stärke

Über die Jahre hat sich in meiner Arbeit als Coach ein klares Modell herausgebildet, das ich die vier Säulen mentaler Stärke nenne: Fokus, Emotionale Kontrolle, Selbstvertrauen und Anpassungsfähigkeit. Jede dieser Säulen beeinflusst die andere, und gemeinsam bilden sie das Fundament, auf dem du dein mentales Spiel aufbauen kannst.

Fokus ist die Fähigkeit, deine Aufmerksamkeit dorthin zu lenken, wo sie in diesem Moment gebraucht wird – auf den Ball, nicht auf das Ergebnis. Ein Spieler ohne Fokus spielt auf Autopilot. Ein Spieler mit Fokus gestaltet bewusst jeden Schlag.

Emotionale Kontrolle bedeutet nicht, keine Emotionen zu zeigen, sondern sie zu lenken. Wut, Frust, Euphorie – all diese Gefühle gehören zum Spiel. Entscheidend ist, ob sie dich antreiben oder bremsen.

Selbstvertrauen entsteht nicht durch Siege, sondern durch Konsistenz. Es wächst, wenn du dich an deine Routinen hältst, wenn du in engen Momenten das tust, was du trainiert hast, und dich auf dein System verlässt.

OEBPS/d2d_images/chapter_title_above.png





OEBPS/d2d_images/chapter_title_corner_decoration_left.png





OEBPS/d2d_images/cover.jpg
MENTALE STARKE
IM TENNIS

eeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeee
fiir Fokus, Selbstvertrauen und Erfolg unter Druck

#
A
\

 NIKLAS SCHROEDER

N~
2
v
— -






OEBPS/d2d_images/chapter_title_corner_decoration_right.png





OEBPS/d2d_images/image000.jpg
.w..wv





OEBPS/d2d_images/chapter_title_below.png





