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​Wenn die anderen nachlassen
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Ausdauer ist die geheime Waffe im Tennis. Sie ist vielleicht nicht so spektakulär wie ein harter Aufschlag oder ein donnernder Vorhandwinner, aber sie ist der Grund, warum Champions auch dann noch punkten, wenn Matches in die dritte, vierte oder sogar fünfte Stunde gehen.

Denk an Rafael Nadal, wie er seine Gegner Punkt für Punkt zermürbt. An Novak Djokovic, der Fünfsatz-Matches zu seinem Spielplatz macht. Oder an Carlos Alcaraz, der Djokovic im Wimbledon-Finale 2023 mit seiner unerschütterlichen Energie und Sprint-Ausdauer überdauerte. Selbst Jannik Sinner hat gezeigt, dass unnachgiebige Konstanz und Kondition genauso gefährlich sein können wie rohe Schlagkraft. Diese Spieler beweisen eine einfache Wahrheit: Am Ende gewinnt der, der noch steht, wenn alle anderen längst erschöpft sind.

Die meisten Spieler trainieren diesen Teil des Spiels kaum. Sie schlagen Bälle, heben vielleicht ein paar Gewichte – und hoffen, dass ihre Fitness ausreicht. Aber wenn die Müdigkeit kommt, brechen Technik, Konzentration und Beinarbeit zusammen. Matches gehen verloren – nicht wegen mangelndem Talent, sondern wegen müder Beine und schwerer Lungen.

Ich habe das oft gesehen. Als ich in den USA coachte, hatte ich einen Spieler, der im ersten Satz überragend spielte – aggressiv, konzentriert, voller Energie. Doch im zweiten Satz begannen die langen Ballwechsel ihren Tribut zu fordern. Seine Bewegung wurde langsamer, sein Timing schlechter, und im dritten Satz war der Tank leer. Er verlor nicht, weil der Gegner besser war – sondern weil sein Körper zuerst aufgab.

Vielleicht hast du das selbst schon erlebt: Du startest stark, doch im Laufe des Matches merkst du, wie die Energie schwindet und dein Niveau abrutscht. So zu verlieren, ist hart – und genau das soll dieses Buch ändern.

Mein Ziel ist nicht, dich mit komplizierter Sportwissenschaft zu überhäufen oder dir einen weiteren 08/15-Trainingsplan zu geben. Ich will dir zeigen, wie Ausdauer im Tennis wirklich funktioniert, warum sie entscheidend ist – und wie du sie mit einfachen, praxisnahen Methoden trainierst, die sich tatsächlich auf dein Spiel übertragen lassen. Dabei teile ich echte Geschichten aus dem Profisport und aus meinem Coaching-Alltag, um alles greifbar und nachvollziehbar zu machen.

Am Ende wirst du wissen, wie du eine starke aerobe Basis aufbaust, deine explosiven Antritte verbesserst, dich schneller zwischen Ballwechseln erholst und dein Training so strukturierst, dass deine Ausdauer stetig wächst – ohne dich zu überlasten.

Tennis wird immer testen, wer länger durchhält. Aber mit der richtigen Vorbereitung bedeutet „länger durchhalten“ nicht, mehr zu leiden – sondern freier, stärker und klüger zu spielen, während dein Gegner längst auf dem Zahnfleisch geht.
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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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​Einleitung – Warum Ausdauer Matches entscheidet
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Tennis ist ein einzigartiger Sport. Ein Match kann nach 45 Minuten vorbei sein – oder sich über fünf Stunden ziehen. Du weißt nie, wie lange du draußen stehst, wie viele Sprints du machen musst oder wie oft du noch einmal tief durchatmen musst, wenn die Lunge brennt. Genau diese Ungewissheit macht Ausdauer zu einer der entscheidendsten Waffen im Tennis.

Denk an die Großen des Sports:

Rafael Nadal hat seine Karriere darauf aufgebaut, Gegner Ballwechsel für Ballwechsel zermürbend, nie nachlassend, bis ihr Widerstand bricht.

Novak Djokovic hat den fünften Satz zu seinem Revier gemacht – ruhig, kontrolliert, und immer bereit, länger durchzuhalten als jeder andere.

Carlos Alcaraz zeigte es 2023 in Wimbledon: Er schlug Djokovic nicht mit Erfahrung, sondern mit furchtlosem Tennis und einem Motor, der einfach nie stoppte.

Und Jannik Sinner beweist, dass unerschütterliche Ausdauer und Konstanz genauso tödlich sein können wie rohe Schlagkraft.

Diese Spieler erinnern uns an eine einfache Wahrheit:

Ausdauer hilft dir nicht nur zu überleben – sie hilft dir zu gewinnen.

Doch Ausdauer ist nicht nur etwas für Profis. Auf jedem Spielniveau ist Müdigkeit einer der Hauptgründe, warum Matches verloren gehen. Vielleicht kennst du das selbst: Du spielst stark im ersten Satz, doch im zweiten fühlen sich deine Beine an wie Blei. Du beginnst, einfache Bälle zu verschlagen, weil dir die Energie fehlt, dich richtig zu positionieren. Oder schlimmer noch – dein Selbstvertrauen sinkt, sobald du merkst, dass dein Körper nicht mehr mitzieht.

Das Frustrierende: Mehr Bälle im Training zu schlagen löst das Problem oft nicht. Tennisausdauer bedeutet nicht, einfach länger zu laufen oder schwerer zu trainieren – sondern die richtigen Systeme auf die richtige Weise zu schulen. Nur so lernst du, schneller zu regenerieren, konzentriert zu bleiben und dein Spiel durchzuziehen, egal wie lange das Match dauert.

Genau das ist das Ziel dieses Buches. In den kommenden Kapiteln erfährst du, wie Ausdauer im Tennis wirklich funktioniert, welche Arten von Kondition du brauchst und wie du sie Schritt für Schritt aufbaust. Du bekommst praxisnahe Drills für den Platz, Workouts für das Athletiktraining abseits des Courts und einfache Strategien, um auch in langen Matches frisch zu bleiben. Einige Kapitel liefern dir konkrete Trainingspläne, andere vermitteln Lektionen und Geschichten aus dem Profisport – alles darauf ausgelegt, dass du mit dem Vertrauen auf den Platz gehst: Wenn das Match lang wird, bist du derjenige, der am Ende noch steht.

Denn im Tennis gilt eine klare Regel: Der Spieler, der länger durchhält, gewinnt fast immer.
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​Kapitel 1 – Der Ausdauer-Vorteil im Tennis
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Tennis wird oft als ein Spiel der Technik beschrieben – aber in Wahrheit ist es auch ein Spiel des Überlebens. Matches werden nicht nur durch den härtesten Aufschlag oder die schönste Vorhand entschieden, sondern oft durch den Spieler, der am längsten stark bleibt. Genau deshalb ist Ausdauer so entscheidend.

Wenn die meisten Spieler an Ausdauer denken, stellen sie sich Langstreckenläufe oder endlose Stunden auf dem Laufband vor. Doch Tennis-Ausdauer ist anders. Sie bedeutet nicht, gleichmäßig zu joggen, sondern immer wieder zu sprinten, sich zu erholen und erneut zu beschleunigen – über Stunden hinweg, ohne einzubrechen. Anders als in Sportarten mit festen Zeitlimits weiß man im Tennis nie, wie lange es dauert. Du weißt nicht, wie viele Sätze du spielst, wie viele Ballwechsel 20 Schläge dauern oder wie viele Tiebreaks dich an deine Grenzen bringen. Genau diese Unvorhersehbarkeit macht Ausdauer zu einer der wertvollsten Fähigkeiten eines Tennisspielers.
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