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​Der Schmerzfrei-Vorteil
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Jeder Tennisspieler, den ich je trainiert habe – vom ehrgeizigen Junior mit großen Zielen bis zum Freizeitsportler, der einfach seine wöchentliche Partie genießen möchte – hat eines gemeinsam: Sie wollen mehr spielen. Mehr Matches, mehr Ballwechsel, mehr Jahre mit dem Schläger in der Hand. Doch genau das, was dieses „Mehr“ oft verhindert, ist nicht mangelnde Technik oder Kondition – es sind Verletzungen.

Ich habe talentierte Jugendliche gesehen, die monatelang pausieren mussten, weil ihre Schultern einfach nicht mehr heilten. Erwachsene, die früher jedes Wochenende voller Leidenschaft auf dem Platz standen, hörten plötzlich ganz auf, weil ihre Knie nicht mehr mitmachten. Selbst ich musste mein eigenes Training im Laufe der Jahre anpassen, um meinen Rücken und meine Handgelenke ruhig zu halten, wenn ich auf den Platz gehe. 

Die Wahrheit ist: Tennis fordert den Körper enorm. Explosive Bewegungen, ständige Richtungswechsel, hunderte von Schlägen pro Trainingseinheit – das alles summiert sich. Wer diese Belastung nicht respektiert, wird sie irgendwann zu spüren bekommen.

Doch die gute Nachricht ist: Die meisten Tennisverletzungen passieren nicht zufällig. Sie sind vorhersehbar – und damit vermeidbar.

Genau darum geht es in diesem Buch. Nicht um Wundermethoden oder schnelle Lösungen, sondern um intelligente Gewohnheiten und bewährte Trainingsstrategien, die dich länger, gesünder und schmerzfrei spielen lassen. Denn Tennis sollte Freude bringen – keine Frustration.

Hier findest du Aufwärmroutinen, die deine Gelenke wirklich schützen, anstatt nur Zeit zu füllen. Kraftübungen, die deinem Körper das „Schutzschild“ geben, das er für harte Schläge und lange Ballwechsel braucht. Regenerationstechniken, die dich schneller erholen lassen, damit dich ein Match nicht eine Woche lang ausbremst. Und praxisnahe Lösungen für die häufigsten Tennisbeschwerden – Schulter, Ellbogen, Rücken, Knie, Sprunggelenke – einfach erklärt und direkt umsetzbar.

Wenn du nur eines aus diesem Buch mitnimmst, dann dieses: Verletzungsprävention ist kein Zusatztraining – sie ist die Grundlage. Die Spieler, die klug trainieren, auf ihren Körper hören und an ihrer Belastbarkeit arbeiten, sind die, die auch in zehn, zwanzig oder dreißig Jahren noch mit Freude Tennis spielen.

Ich habe diesen Leitfaden geschrieben, weil ich nicht nur möchte, dass du härter schlägst oder schneller läufst – ich möchte, dass du weiter spielst. Dass du den Platz mit einem sicheren Gefühl betrittst, weil dein Körper bereit ist. Und dass du ihn verlässt, ohne dass Schmerz dir den Spaß am Spiel nimmt.

Sieh dieses Buch nicht als Regelwerk, sondern als Werkzeugkasten. Nutze es, passe es an, und mache es zu einem Teil deines Tennislebens. Dein zukünftiges Ich – das, das auch in Jahren noch aufschlägt, rallyt und lächelt – wird es dir danken.

Bleib gesund. Bleib stark. Bleib im Spiel.
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​Über den Autor

[image: ]




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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​Einleitung: Warum Tennis-Körper zerbrechen
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​Der unsichtbare Gegner

Jeder Tennisspieler hat ihn schon einmal erlebt – die steife Schulter am Morgen nach einem Aufschlagtraining, die schmerzenden Knie nach Stunden auf dem Hartplatz, das Handgelenk, das nach einer Turnierwoche zu pochen beginnt. Manchmal ist es nur Muskelkater. Manchmal bleibt der Schmerz – und zwingt dich zur Pause, obwohl du eigentlich nur spielen willst.

Es spielt keine Rolle, ob du ein Jugendspieler bist, der Turniere jagt, oder ein Erwachsener, der am Wochenende Doppel spielt. Verletzungen sind der Gegner, dem jeder Spieler irgendwann begegnet. Und anders als den Spieler auf der anderen Seite des Netzes kannst du ihn nicht einfach überpowern.

​Warum Tennis seinen Tribut fordert

Tennis ist ein wunderschöner Sport – aber auch gnadenlos für den Körper. Er vereint:


●  Wiederholung: Tausende Aufschläge und Grundschläge, oft mit nur einem Arm.

●  Explosivität: Kurze Sprints, harte Stopps, schnelle Richtungswechsel.

●  Aufprallbelastung: Stundenlanges Spielen auf harten Plätzen, das Gelenke und Knochen beansprucht.

●  Asymmetrie: Schläge, Aufschläge und Rotationen meist auf einer Seite.



All das summiert sich – und erklärt, warum die Verletzungsliste im Tennis so lang ist. Selbst Profis mit Weltklasse-Physiotherapeuten bleiben nicht verschont. Rafael Nadal kämpfte jahrelang mit Knieproblemen. Juan Martín del Potro verlor seine Karriere an sein Handgelenk. Andy Murray brauchte eine Operation, nur um wieder schmerzfrei gehen zu können.

Wenn es ihnen passieren kann, kann es jedem passieren.

​Die häufigsten Fehler der Spieler

Die Wahrheit ist: Die meisten Spieler nehmen Verletzungsprävention erst dann ernst, wenn es zu spät ist. Sie joggen kurz zur Grundlinie, schlagen ein paar Aufschläge, spielen ein paar Bälle – und nennen das Aufwärmen. Sie spielen trotz Schmerzen in der Hoffnung, dass sie „von selbst verschwinden“. Sie konzentrieren sich auf Technik und Taktik, aber kaum jemand macht den Körper stark genug, um die Belastung überhaupt auszuhalten.

Und dann kommt der Tag, an dem der Schmerz sie einholt. Und wenn er das tut, raubt er nicht nur Punkte – sondern Wochen, Monate oder sogar Jahre auf dem Platz.

​Warum es dieses Buch gibt

Genau deshalb habe ich diesen Leitfaden geschrieben: um zu zeigen, dass Verletzungsprävention und Regeneration keine Extras sind – sie sind der Kern deines Spiels. Nur wer versteht, wie man den Körper schützt und stärkt, kann Tennis wirklich langfristig genießen.

In den kommenden Kapiteln erfährst du:


●  Wie du dich richtig aufwärmst – nicht nur oberflächlich.

●  Welche Muskeln du gezielt stärken musst, um Überlastung zu vermeiden.

●  Wie du Mobilität und Beweglichkeit aufbaust, damit deine Gelenke frei arbeiten können.

●  Wie du nach Training und Matches richtig regenerierst.

●  Und wie du die häufigsten Tennisverletzungen mit klaren, praktischen Strategien managst.



Es geht hier nicht darum, wie ein Profi zu leben. Es geht um einfache, bewährte Methoden, die jeder – vom Jugendlichen bis zum Freizeitspieler – nutzen kann, um gesund zu bleiben und weiterzuspielen.

Ich habe gesehen, wie Verletzungen Tennis zerstören können – nicht nur bei Spielern, die ich trainiert habe, sondern auch in meiner eigenen Familie. Meine Frau wuchs in Brasilien in einem Hochleistungssystem auf, das ihren Körper bis ans Limit trieb. Das Ergebnis war kein Erfolg – sondern Schmerz, der ihr irgendwann die Freude am Spiel nahm. Diese Erfahrung hat uns beide geprägt. Sie ist einer der Gründe, warum ich dieses Buch geschrieben habe: um zu zeigen, dass Tennis fordernd sein darf, ohne zerstörerisch zu werden – und dass jeder Spieler das Recht hat, schmerzfrei zu spielen.

​Ein Sport fürs Leben – wenn du ihn richtig behandelst

Tennis ist als Lebenssport gedacht. Ich habe Spieler in ihren Zwanzigern trainiert – und Spieler in ihren Siebzigern. Diejenigen, die am längsten durchhalten, sind selten die Schnellsten oder Stärksten. Es sind die, die ihren Körper respektieren – die sich aufwärmen, klug trainieren und wissen, wann sie Pause brauchen.
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