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​Willkommen zu deiner Tennis-Revolution
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Willkommen zu „Tennis Fitness und Krafttraining: Die ultimative Anleitung für Power, Schnelligkeit und Ausdauer auf dem Platz“. Mein Name ist Nik Schroeder, und meine Leidenschaft ist es, Tennisspielern wie dir dabei zu helfen, ihr volles Potenzial zu entfalten. In meiner Laufbahn habe ich mit unzähligen Spielern gearbeitet – vom Anfänger bis zum Wettkampfathleten – und sie dabei unterstützt, stärker, schneller und widerstandsfähiger auf dem Platz zu werden.

Tennis ist nicht nur ein Spiel der Technik – es ist ein Test für Ausdauer, Kraft, Schnelligkeit und mentale Stärke. Ob in langen Grundlinienrallys oder beim Sprint zu einem Stoppball: Dein Körper wird ständig gefordert. Deshalb darf Fitness niemals eine Nebensache sein, sondern muss ein zentraler Teil deines Matchplans sein.

Etwas, das ich als NCAA Division-1-Spieler und Trainer aus erster Hand gelernt habe: Unermüdliche Hingabe und Durchhaltevermögen sind der Schlüssel zum Sieg – selbst gegen vermeintlich stärkere Gegner. Ein Zitat von Tim Notke, einem US-Basketballtrainer, bringt es auf den Punkt:

„Hard work beats talent when talent doesn’t work hard.“

(Harte Arbeit schlägt Talent, wenn Talent nicht hart arbeitet.)

Dieses Buch ist dein Fahrplan, um Körper und Geist auf die Intensität des Tennissports vorzubereiten. Wir behandeln alles – von Explosivkraft und Geschwindigkeit bis hin zu der mentalen Härte, die Champions auszeichnet. Mit dem richtigen Training wirst du dich schneller bewegen, härter schlagen und über die gesamte Matchdauer stabil bleiben – bereit, vom ersten Aufschlag bis zum Matchball zu dominieren.

Wenn du also dein Spiel aufs nächste Level bringen und deine Grenzen verschieben willst, zeigt dir dieser Leitfaden genau, wie du wie ein echter Athlet trainierst. Mach dich bereit, deine Fitness zu transformieren, deine Skills zu schärfen und dein Tennis auf ein völlig neues Niveau zu heben.

Lass es uns gemeinsam anpacken – und den Weg zur stärksten und selbstbewusstesten Version deiner selbst auf dem Platz gehen.
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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. Später arbeitete ich selbst als Division I Coach, wo ich Off-Court-Programme entwarf und umsetzte, die Athleten halfen, über lange Saisons hinweg stark, schnell und mental scharf zu bleiben.

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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​Einführung
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​Lass uns über Tennis-Fitness sprechen

Wenn du es mit deinem Tennis ernst meinst, weißt du längst: Es geht nicht nur um Technik. Entscheidend ist die richtige Kombination aus Kraft, Schnelligkeit, Agilität, Ausdauer und mentaler Widerstandsfähigkeit – um Punkt für Punkt, Match für Match dein bestes Tennis spielen zu können.

Tennis gehört zu den physisch und mental anspruchsvollsten Sportarten überhaupt. Du musst auf alles vorbereitet sein: lange Ballwechsel, plötzliche Sprints, explosive Bewegungen, schwierige Schläge aus der Not heraus und Drucksituationen. Spieler, die konstant stark auftreten, sind nicht nur talentiert – sie sind fit, vorbereitet und vertrauen auf Körper und Geist.

Genau hier setzt tennis-spezifische Fitness an. Dieses Buch geht weit über allgemeines Training hinaus – es geht darum, für die Realität des Sports zu trainieren. Jede Wiederholung, jede Übung und jede Trainingseinheit soll sich direkt auf dein Spiel auswirken.

​Warum Kraft, Kondition und mentale Stärke entscheidend sind

Die Wahrheit ist: Wenn du deine Leistung verbessern willst, brauchst du einen Plan – nicht nur für deinen Körper, sondern auch für deinen Kopf. Stärkere Muskeln bedeuten härtere Schläge und weniger Verletzungen. Bessere Ausdauer bedeutet, dass du auch im dritten Satz noch konzentriert und frisch bist. Und mentale Stärke? Sie hält dich im Spiel, wenn es richtig hart wird.

Dieses Buch ist dein Fahrplan, um ein athletischerer, widerstandsfähigerer und selbstbewussterer Tennisspieler zu werden – unabhängig von Alter, Spielstärke oder Hintergrund. Ob leistungsorientierter Junior, ambitionierter Wettkampfspieler oder engagierter Freizeitspieler – hier findest du Werkzeuge, um dein Spiel von Grund auf aufzubauen.

​Was dich in diesem Buch erwartet

Dieser Leitfaden deckt alles ab, was du brauchst, um ein kompletter Tennisathlet zu werden. Du erhältst:

●  Tennis-spezifische Workouts für Kraft, Schnelligkeit, Agilität und Core

●  Routinen für Flexibilität und Beweglichkeit

●  Strategien für Ernährung und Hydration

●  Tipps zur Verletzungsprävention und smarter Regeneration

●  Einen kompletten 12-Wochen-Tennis-Fitnessplan

●  Mentale Trainings-Tools, um Fokus und Widerstandskraft zu steigern

●  Und fortgeschrittene Methoden, die von Top-Trainern und Spielern weltweit genutzt werden

Diese zweite Ausgabe wurde erweitert, überarbeitet und aufgewertet, um zu zeigen, was wirklich funktioniert – basierend auf jahrelanger Coaching-Erfahrung, Praxis und bewährten Prinzipien.

Wenn du bereit bist, deine Tennis-Fitness aufs nächste Level zu bringen – und dort zu bleiben – dann lass uns starten.
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​Kapitel 1: Die Bedeutung von tennis-spezifischer Fitness
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Tennis ist ein wunderschönes Chaos aus Bewegung, Timing und Strategie. In einem Moment sprintest du, um eine weite Vorhand zu erreichen, im nächsten lungst du nach einer tiefen Volley am Netz. Jeder Punkt verlangt eine unvorhersehbare Mischung aus explosiver Schnelligkeit, Ganzkörperkontrolle, Ausdauer und Entscheidungen in Sekundenbruchteilen. Deshalb ist Tennis nicht nur ein Technik-Sport – es ist eine athletische Ganzkörper-Herausforderung.

Und die Wahrheit ist: Egal wie gut deine Technik ist – dein Körper ist das Vehikel, das sie umsetzt.

Als ich anfing, als College-Tenniscoach zu arbeiten, trainierte ich einen 17-jährigen deutschen Spieler, den ich für College Tennis vorbereitete. Seine Technik war lehrbuchmäßig: saubere Schläge, perfekter Aufschlag. Doch sobald wir längere Ballwechsel spielten, brach er ein – seine Füße wurden langsam, das Timing brach zusammen, Frust folgte. Es war kein mentales Problem. Es lag nicht an seiner Technik. Es war seine Fitness.

Sobald wir seine tennis-spezifische Kraft und Kondition aufbauten, änderte sich alles. Er überstand Matches nicht nur – er diktierte sie. Er gewann die Sicherheit, auf seine Art zu spielen. Genau das ist die Kraft von Training, das speziell auf Tennis ausgerichtet ist – und nicht nur auf allgemeine Fitness.

​Was macht Tennis-Fitness so einzigartig?

Im Fitnessstudio siehst du Leute joggen, Gewichte heben oder Zirkeltraining machen. Alles sinnvoll. Aber nichts davon bereitet dich wirklich auf die speziellen Anforderungen von Tennis vor. Warum?

Weil Tennis:

●  ein Start-Stopp-Sport mit explosiven Bewegungen ist

●  in kurzen Intervallen gespielt wird (5–20 Sekunden Ballwechsel, 20–30 Sekunden Pause)

●  ständig Richtungen, Höhen, Tempo und Position wechselt

●  Ganzkörper-Koordination in mehreren Ebenen erfordert

●  mental belastend ist – selbst dann, wenn du den Ball gerade nicht schlägst

Kurz gesagt, es ist eine Mischung aus:

●  Schnelligkeit

●  Agilität

●  Rotationskraft

●  Ausdauer

●  Balance

●  Mentalem Fokus

Die meisten Sportarten trainieren ein oder zwei dieser Faktoren. Tennis verlangt sie alle – gleichzeitig.

Darum kannst du dich nicht auf allgemeine Workouts verlassen, wenn du dein Tennis wirklich verbessern oder einfach verletzungsfrei lange spielen willst. Du brauchst ein System, das den Körper so trainiert, wie Tennis ihn fordert.

​Warum allgemeine Workouts nicht reichen

Ich trainierte einmal einen ehemaligen Fußballspieler, der in den Clubtennis-Wettkampf wechselte. Ein kräftiger Typ, der locker das Doppelte seines Körpergewichts deadliften konnte. Aber nach fünf Minuten auf dem Tennisplatz war er platt.

Er war kurze Sprints mit langen Pausen gewohnt. Tennis zerstörte ihn, weil seine Fitness nicht zu den Anforderungen des Sports passte:
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