
    
      
        
          
        
      

    


Tennis Schnelligkeit und Beweglichkeitstraining

Der komplette Trainingsplan für explosive Beinarbeit und Bewegung auf dem Platz
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​Du triffst nichts, was du nicht erreichst
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Tennisspieler lieben es, sich auf ihre Schläge zu fixieren. Der perfekte Vorhand-Drive. Die elegante einhändige Rückhand. Der Aufschlag, der im Fernsehen einfach unaufhaltbar aussieht.

Aber hier ist die Wahrheit, die die meisten Spieler nie hören: All das spielt keine Rolle, wenn du den Ball nicht rechtzeitig erreichst.

Bewegung ist das Fundament von allem im Tennis. Wenn deine Beine zu langsam sind, wirken deine Schläge immer gehetzt. Wenn deine Beinarbeit unsauber ist, verlierst du ständig das Gleichgewicht. Und wenn deine Fitness keine schnellen Richtungswechsel unterstützt, gibt dein Körper auf, bevor das Match vorbei ist.

Während meiner Zeit als Coach – von ehrgeizigen Junioren bis zu erfahrenen Turnierspielern – habe ich immer wieder dasselbe Muster gesehen: Die Spieler, die sich gut bewegten, sahen aus, als hätten sie ewig Zeit. Ihre Schläge wirkten flüssiger, ihr Selbstvertrauen wuchs mit jedem Punkt, und ihre Gegner kamen immer einen Schritt zu spät. Spieler mit solider Technik, aber schwacher Beinarbeit hingegen kämpften ständig gegen sich selbst – immer einen Tick zu spät, immer aus der Balance.

Denk an die Großen: Djokovic ist nicht der beste Rückschläger aller Zeiten nur wegen seiner Technik – es ist seine Bewegung. Nadal zermürbte seine Gegner nicht nur mit Topspin – es war seine Fähigkeit zu gleiten, sich zu erholen und in den nächsten Ball zu explodieren. Und Federer sah nicht mühelos aus, weil er mehr Talent hatte – es war seine Effizienz in der Beinarbeit, die ihn wie schwebend aussehen ließ, während andere hetzten.

Der wahre Unterschied auf jedem Spielniveau? Beinarbeit, Agilität und Schnelligkeit.

Dieses Buch zeigt dir, wie du diesen verborgenen Vorteil freischaltest. Du musst deine Schläge nicht komplett umstellen. Du musst keine Stunden im Fitnessstudio verbringen, um einen Körper wie ein Profi aufzubauen. Was du brauchst, ist ein smarter, strukturierter Ansatz, um deine Bewegung zu trainieren – Übungen, die in dein Training passen, Routinen, die deine Reaktionszeit verbessern, und Gewohnheiten, die deine Beine schneller und effizienter machen, jedes Mal, wenn du den Platz betrittst.

Ich habe gesehen, wie durchschnittliche Spieler ihr Spiel innerhalb weniger Wochen transformierten – nur durch bessere Bewegung. Ihre Schläge blieben gleich – ihre Positionierung änderte sich. Plötzlich kamen sie rechtzeitig zum Ball. Sie waren stabil, kontrolliert, bestimmend. Und das Beste daran: Bewegungstraining macht Tennis nicht nur besser, sondern auch deutlich spaßiger. Denn wenn dein Körper genau das tut, was du willst, fühlt sich das Spiel leicht an.

Wenn du also dieses Buch liest, denk an eines: Bewegung verbessern bedeutet nicht, spektakuläre Drills zu machen oder endlos zu rennen. Es bedeutet, Gewohnheiten aufzubauen, die dich auf jedem Punkt schneller, wacher und selbstbewusster machen.

Denn im Tennis gilt eine einfache Wahrheit: Du triffst nichts, was du nicht erreichst.
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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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​Warum Schnelligkeit Matches gewinnt

Jeder Tennisspieler kennt dieses Gefühl. Du siehst den Ball kommen. Du weißt genau, welchen Schlag du spielen willst. Aber wenn du endlich da bist – ist es zu spät. Du streckst dich, erreichst den Ball gerade noch so, und hoffst, dass dein Gegner den nächsten Punkt verschenkt. Anstatt den Ballwechsel zu diktieren, spielst du nur auf Verteidigung.

Das Frustrierende daran ist, dass es sich so anfühlt, als hätte dich deine Technik im Stich gelassen. Du sagst dir: „Meine Vorhand ist nicht stabil genug“, „Meine Rückhand ist zu unkonstant“ oder „Mein Aufschlag ist nicht stark genug.“ Also gehst du zurück auf den Platz, schlägst Stunde um Stunde Bälle, arbeitest an deiner Technik – in der Hoffnung, dass es endlich klickt.

Aber hier ist die Wahrheit: In den meisten Fällen liegt das Problem nicht an deinem Schwung. Es liegt an deinen Beinen.

Im Tennis brechen Schläge nicht zusammen, weil Spieler plötzlich ihre Technik vergessen. Sie brechen zusammen, weil sie zu spät am Ball sind, aus dem Gleichgewicht geraten und gehetzt schlagen müssen. Und all das führt zurück auf eines: Bewegung.

​Das übersehene Geheimnis

Tennisspieler lieben es, ihre Schläge zu trainieren. Sie stehen stundenlang an der Grundlinie und schlagen Vorhände. Sie servieren, bis die Schulter schmerzt. Sie üben Rückhände, bis jede Bewegung automatisiert scheint.

Aber das eine, was die meisten Spieler nie gezielt trainieren? Ihre Beinarbeit.

Dabei ist Beinarbeit das Fundament des gesamten Spiels. Ohne sie fällt selbst der schönste Schlag auseinander. Mit ihr wirken selbst durchschnittliche Schläge plötzlich gefährlich.

Denk an Novak Djokovic. Er gilt als der beste Rückschläger aller Zeiten. Ja, seine Technik ist makellos – aber was ihn wirklich unterscheidet, ist seine Fähigkeit, sich explosiv zu bewegen, blitzschnell zu erholen und bereits in Position zu sein, bevor andere Spieler überhaupt reagieren.
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