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​Die Energie, die Matches gewinnt
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Es gibt Tage im Tennis, an denen du weißt, dass dein Schlag stimmt. Der Arm ist locker, die Beine arbeiten, der Kopf ist klar. Und trotzdem kommt ein Moment – oft im zweiten oder dritten Satz – in dem der Körper einfach leerer wirkt. Die Beine fühlen sich schwerer an, der Schlag weniger explosiv, die Entscheidungen zögerlicher. Nicht, weil du schlecht spielst. Sondern weil dir etwas fehlt, das man selten richtig trainiert: Energie.

Ich erinnere mich an ein Match während meiner NCAA-Zeit, das dieses Prinzip für immer in mir verankert hat. Es war ein heißer Nachmittag in Florida, College-Duell, harte Bedingungen. Der erste Satz lief gut, der zweite war ein Kampf – aber als der dritte Satz begann, war plötzlich Schluss. Nicht mental. Nicht technisch. Mein Körper hatte einfach nichts mehr.

Damals dachte ich, es läge an meiner Fitness. Aber ich war fit. Was mir fehlte, war etwas anderes: richtige Energieplanung. Ernährung. Hydration. Timing. Die Dinge, über die im Tennis kaum jemand spricht – obwohl sie alles entscheiden. Ich trainierte hart. Aber ich fuelte schlecht.

Erst Jahre später, als Spieler und später als College-Coach, verstand ich den zentralen Satz, den ich heute jedem Athleten mitgebe:

Du kannst fit sein und trotzdem verlieren – aber wenn du voller Energie bist, spielst du dein wahres Niveau.

Tennis ist kein Ausdauersport. Und kein Kraftsport. Es ist eine explosive Mischung aus Spitzenbelastung, kurzen Pausen, mentaler Präsenz, taktischer Klarheit – und ständiger Anpassung. Und genau deshalb ist Ernährung im Tennis etwas anderes als „gesund essen“. Es ist eine Trainingsvariable. Genauso wichtig wie Beinarbeit, Technik oder mentale Stärke.

Dieses Buch ist aus genau dieser Erkenntnis entstanden.

Nicht aus Theorie. Sondern aus tausenden Trainingsstunden, College-Saisons in den USA, internationalen Camps, Gesprächen mit Athleten und Trainern – und aus meiner Verantwortung als Vater, meine eigenen Kinder stark, widerstandsfähig und intelligent zu coachen. Ich wollte ein System schaffen, das all das zusammenbringt: moderne Ernährungswissenschaft, praktische Routinen, mentale Klarheit und sportliche Realität.

Dieses Buch ist kein Diätbuch. Es ist ein Performance-Werkzeug. Ein Guide, der dir zeigt, wie du Energie steuerst, wie du Hydration auf dein Spiel abstimmst, wie du vor, während und nach dem Match die richtigen Entscheidungen triffst – damit dein Körper tut, was du von ihm verlangst.

Es wird dir zeigen:


●  wie du deine Energie über Stunden stabil hältst, statt zu explodieren und abzufallen

●  wie du Nährstoffe so timst, dass dein Spiel profitierst, nicht dein Magen

●  wie du Hydration als strategischen Vorteil nutzt

●  wie du Regeneration beschleunigst, damit du am nächsten Tag wieder voll da bist

●  wie Profis ihre Energie managen, ohne Chaos oder strenge Diäten

●  wie du realistisch und alltagstauglich planst, ohne Perfektionismus



Und vielleicht das Wichtigste: Es hilft dir, einen calm, stabilen, professionellen Umgang mit deinem Körper zu entwickeln – den gleichen, den du im Training, im Job, als Elternteil oder Mensch brauchst.

Denn Energie ist nicht nur ein sportliches Thema. Energie ist eine Lebenskompetenz.

Ich freue mich, diesen Weg jetzt gemeinsam mit dir zu gehen. Nicht als Wissenschaftler. Nicht als Motivationsredner. Sondern als Coach, Spieler, Vater – jemand, der weiß, wie sich ein leerer Körper anfühlt, und wie viel besser es ist, einen vollen zu haben.

Lass uns starten. Vom ersten Ballwechsel an – mit Energie, die bleibt.
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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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​Kapitel 1 – Die Wissenschaft der Tennis-Energie
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​1.1 Warum Energie im Tennis ein eigenes Wissenschaftsfeld ist

Tennis wird oft mit Ausdauersportarten wie Laufen oder Radfahren verglichen, aber diese Vergleiche greifen zu kurz. Während ein Langstreckenläufer über lange Zeit einen relativ konstanten Energiefluss hält, ist Tennis ein Spiel der wiederholten Leistungsspitzen. Jeder Punkt verlangt eine Kombination aus explosiver Startkraft, schneller Reaktionsfähigkeit, maximaler Beschleunigung, präzisen Bewegungsmustern und mentaler Präsenz. Danach folgt eine kurze Pause, bevor alles wieder von vorn beginnt. Dieses Wechselspiel sorgt dafür, dass Tennisspieler Energie völlig anders produzieren, verbrauchen und wiederherstellen müssen.

Die meisten Spieler merken das erst dann bewusst, wenn die Energie nicht da ist. Man schlägt gut ein, bewegt sich leichtfüßig, reagiert schnell – und plötzlich, oft ohne erkennbaren Grund, wird das Spiel schwer. Die Beine fühlen sich langsamer an, der Treffpunkt verschiebt sich, die Schlagtechnik verliert Stabilität, und selbst einfache Entscheidungen dauern länger. Viele glauben in diesem Moment, es handle sich um ein mentales Problem oder eine Frage der Willenskraft. Doch in der Mehrzahl der Fälle ist es etwas anderes: ein Energiesystem, das nicht auf das vorbereitet wurde, was Tennis wirklich fordert.

Der Punkt ist entscheidend: Tennis fordert nicht nur Fitness, sondern präzise gesteuerte Energie.

Und genau deshalb ist Ernährung im Tennis kein Lifestyle-Thema, sondern ein leistungsrelevanter Faktor.

​1.2 Die drei Energiesysteme – und warum Tennisspieler alle gleichzeitig brauchen

Damit du verstehst, wie du später deine Ernährung, Hydration und Regeneration planst, müssen wir die Energiesysteme betrachten, die dein Körper im Tennis nutzt. Diese Systeme arbeiten nicht nacheinander, sondern ineinander, oft im Sekundenrhythmus. Wer sie versteht, versteht sein Spiel – und kann Leistung stabilisieren, bevor sie überhaupt droht einzubrechen.

​ATP-PC-System (für explosive Aktionen)

Dieses System liefert Energie für extrem kurze, maximale Belastungen: den ersten Schritt zum Ball, einen explosiven Richtungswechsel, einen aggressiven Angriff auf eine kurze Vorhand oder einen kraftvollen Serve. Es stellt innerhalb von Sekunden Energie bereit, ist aber genauso schnell erschöpft. Wenn dieses System nicht regelmäßig wiederhergestellt wird – oder wenn es aufgrund schlechter Ernährung nicht optimal geladen ist – leidet deine Explosivität, die Grundlage für beinahe jeden Ballwechsel.

​Anaerobe Glykolyse (für intensive Ballwechsel)

Sobald das ATP-PC-System seine Grenzen erreicht, übernimmt die Glykolyse. Sie nutzt gespeicherte Kohlenhydrate (Glykogen), um Energie für längere Ballwechsel oder intensiv ausgeführte Bewegungen bereitzustellen. Da Tennis häufig in diesem Energiesystem stattfindet, hängt die Fähigkeit, Stabilität und Schlagschärfe zu halten, direkt von deinen Glykogenspeichern ab. Sind sie leer, sinkt dein Leistungsniveau abrupt.

​Aerobe Energiebereitstellung (für Pausen & Regeneration zwischen Punkten)

Dies ist das System, das meisten Spielern am wenigsten bewusst ist – dabei ist es entscheidend. In den kurzen Pausen zwischen Punkten und Games regeneriert dein Körper genau durch diese aerobe Energieproduktion. Je effizienter dein System arbeitet, desto schneller erhältst du Explosivität, Fokus und Schlagqualität zurück. Wenn du dich „nicht erholen kannst“, liegt das selten am Puls – sondern meist an schlechter Energieverfügbarkeit, falscher Hydration oder suboptimaler Ernährung.

​1.3 Das Belastungsprofil eines echten Tennismatches

Viele Spieler unterschätzen, wie komplex der Energieverbrauch in einem Match ist. 

Ein reales Belastungsprofil sieht oft so aus:


●  300–600 Richtungswechsel pro Stunde

●  600–900 explosive Schritte

●  Herzfrequenzen zwischen 65 % und 90 % der maximalen Kapazität

●  Energieverbrauch von 600 bis 1200 kcal pro Stunde (je nach Intensität)

●  1–3 Liter Flüssigkeitsverlust pro Stunde bei warmen Bedingungen



Wichtig: Die Intensität ist hoch, aber nie konstant. Du pendelst zwischen maximaler Aktivität und kurzer Regeneration. Das macht Tennis zu einem der energetisch anspruchsvollsten Sportarten überhaupt.

Viele glauben, der Einbruch im dritten Satz sei mental. Und ja, mentale Stärke spielt eine Rolle. Aber in den meisten Fällen ist es schlicht Biochemie: Wenn dein Körper keinen Treibstoff mehr hat, kann dein Kopf tun, was er will – die Leistung fällt.

​1.4 Warum Tennisspieler so extrem von Kohlenhydraten abhängig sind

Tennis ist einer der kohlenhydratintensivsten Sportarten, weil explosiv-schnelle Bewegungen und schnelle Entscheidungen darauf basieren, dass Glykogenspeicher ausreichend gefüllt sind. Ein guter Treffpunkt, eine solide Beinarbeit, eine saubere Ausholbewegung – alles hängt mehr von Energieverfügbarkeit ab, als viele wahrhaben wollen.
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