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Liebe Leserinnen, liebe Leser,

von Herzen danke ich Thnen, dass Sie sich fiir dieses Buch entschieden haben.
Mit Threr Wahl haben Sie mir nicht nur Thr Vertrauen geschenkt, sondern auch
einen Teil Ihrer wertvollen Zeit. Das weil} ich sehr zu schitzen.

Tennis ist zu 90% Kopfsache - und doch trainieren die meisten Spieler fast
ausschlieBlich ihre Technik. In entscheidenden Matchsituationen sind es nicht
die perfekten Schldge, sondern mentale Stirke und psychologische
Widerstandsfihigkeit, die iiber Sieg oder Niederlage entscheiden. Dieses
Praxisbuch zeigt Thnen, wie Sie Thre mentalen Fihigkeiten systematisch
entwickeln und in Wettkampfsituationen gezielt einsetzen. Sie lernen bewéhrte
Techniken fiir bessere Konzentration, stirkeres Selbstvertrauen und effektives
Emotionsmanagement  kennen. = Von  Visualisierungsiibungen  {iber
Drucksituationstraining bis hin zu taktischer Matchvorbereitung - die
vorgestellten Methoden sind praxiserprobt und wissenschaftlich fundiert. Mit
diesem Buch entwickeln Sie Thre personliche mentale Toolbox fiir mehr
Spielstarke und konstantere Leistungen auf dem Platz. Nehmen Sie Ihre
mentale Entwicklung jetzt selbst in die Hand und erschlielen Sie sich diesen
oft vernachlissigten Bereich des Tennistrainings.

Ich wiinsche Thnen nun eine inspirierende und aufschlussreiche Lektiire.
Sollten Sie Anregungen, Kritik oder Fragen haben, freue ich mich iiber Ihre
Riickmeldung. Denn nur durch den aktiven Austausch mit Thnen, den Lesern,
konnen zukiinftige Auflagen und Werke noch besser werden. Bleiben Sie
neugierig!

Artemis Saage
Saage Media GmbH

« support@saagemedia.com

 SpinnereistraBe 7 - ¢/o SpinLab — The HHL Accelerator, 04179
Leipzig, Germany



Einleitung
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Kapitel basiert auf sorgfiltiger Recherche und ist durchgehend mit
Quellenangaben versehen. Sdmtliche Quellen sind direkt verlinkt, sodass Sie
bei Interesse tiefer in die Thematik eintauchen konnen. Auch die im Text
integrierten Bilder sind mit entsprechenden Quellenangaben und Links
versehen. Eine vollstindige Ubersicht aller Quellen- und Bildnachweise finden
Sie im verlinkten Anhang. Um die wichtigsten Informationen nachhaltig zu
vermitteln, schlieBt jedes Kapitel mit einer prignanten Zusammenfassung.
Fachbegriffe sind im Text unterstrichen dargestellt und werden in einem direkt
darunter platzierten, verlinkten Glossar erldutert. Fiir einen schnellen Zugrift
auf weiterfiihrende Online-Inhalte konnen Sie die QR-Codes mit IThrem
Smartphone scannen.

Zusiitzliche Bonus-Materialien auf unserer Website
Auf unserer Website stellen wir Thnen folgende exklusive Materialien zur
Verfiigung:

« Bonusinhalte und zusitzliche Kapitel

 Eine kompakte Gesamtzusammenfassung

 Eine PDF-Datei mit allen Quellenangaben

« Weiterfiihrende Literaturempfehlungen

Die Website befindet sich derzeit noch im Aufbau.

SaageBooks.com/de/mentales_training_im_tennis-bonus-VCBADW


https://saagebooks.com/de/mentales_training_im_tennis-bonus-VCBADW

1. Mentale Grundlagen

ie mentale Stirke eines Tennisspielers entscheidet oft iiber Sieg
oder Niederlage - doch was genau macht diese Stidrke aus?
Wihrend technische Fertigkeiten messbar und sichtbar sind,
bleiben die mentalen Aspekte des Sports hdufig im Verborgenen.
Wle gehngt es Spitzenspielern, auch unter hochstem Druck ihre Leistung
abzurufen? Welche konkreten Techniken nutzen sie, um Frustration zu
bewiltigen und emotionale Balance zu halten? Die Forschung zeigt, dass
etwa 75-80% der Turnierspieler ohne klare mentale Strategien auf den Platz
gehen. Dies erdffnet ein erhebliches Potenzial fiir Leistungsverbesserungen
durch gezieltes mentales Training. Von Fokustechniken wihrend des
Matches iiber systematische Routinen zwischen den Punkten bis hin zur
Entwicklung von Frustrationstoleranz - die mentalen Grundlagen des Tennis
sind vielfdltig und wissenschaftlich fundiert. Besonders interessant ist dabei
die Erkenntnis, dass mentale Stidrke nicht angeboren, sondern erlernbar ist.
Durch spezifische Ubungen und Techniken kann jeder Spieler seine mentale
Widerstandsfahigkeit systematisch aufbauen. Die folgenden Kapitel zeigen
praxiserprobte Methoden, wie Sie Ihre mentale Stdrke gezielt entwickeln
und im Wettkampf erfolgreich einsetzen konnen.
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1. 1. Konzentration und Fokus

ie oft haben Sie sich schon gefragt, warum manche

Tennisspieler  selbst unter hochstem  Druck  prizise

Entscheidungen treffen kOnnen, wiéhrend andere in

entscheidenden Momenten ihre beste Form verlieren? Was
unterscheidet einen Spieler, der iliber drei Stunden hochkonzentriert bleibt,
von einem, dessen Gedanken bereits nach wenigen Ballwechseln
abschweifen? Die Fihigkeit, den Fokus zu halten und die Konzentration
gezielt zu steuern, gehort zu den wichtigsten mentalen Fertigkeiten im
Tennis. Wissenschaftliche Studien zeigen, dass die meisten Turnierspieler ihr
mentales Potential bei weitem nicht ausschopfen - etwa 75-80% spielen
ohne klare gedankliche Struktur. Dabei ldsst sich die Kunst der
Konzentration durch gezielte Techniken systematisch entwickeln. Zwischen
Aufschlag und Return, zwischen gewonnenen und verlorenen Punkten:
Tennis ist ein Sport der kurzen, intensiven Momente. Der Schliissel zum
Erfolg liegt oft in der Fihigkeit, in genau diesen Momenten das Wesentliche
im Blick zu behalten. Die folgenden Seiten zeigen Ihnen, wie Sie Ilhre
Konzentrationsfihigkeit Schritt fiir Schritt aufbauen und in entscheidenden
Spielsituationen abrufen konnen.

SEtwa 75-80% der Turnierspieler spielen ohne klare
taktische Uberlegungen, was einen erheblichen
Spielraum fiir Verbesserungen durch bewusstes
Fokussieren bietet.“
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1. 1. 1. Fokustechniken wihrend des Matches

ie Fihigkeit, wihrend eines Tennismatches fokussiert zu bleiben,
ist eine der wichtigsten mentalen Fertigkeiten fiir erfolgreiche
Spieler. Etwa 75-80% der Turnierspieler spielen ohne klare
taktische Uberlegungen [s1], was einen erheblichen Spielraum fiir
Verbesserungen durch bewusstes Fokussieren bietet.
Eine zentrale Fokustechnik wihrend des
Matches ist die bewusste Trennung von e
Training und Wettkampf. Im Match sollte
der Fokus auf der Strategie und dem
Erreichen von Zielen liegen, nicht auf der
Schlagtechnik [s2]. Stellen Sie sich vor,
Sie spielen einen wichtigen Punkt: Anstatt
tiber die perfekte  Vorhand-Technik
nachzudenken, konzentrieren Sie sich '
darauf, den Ball gezielt in die schwache Fokustechnik ™
Riickhand des Gegners zu spielen. Die
Entwicklung effektiver Zwischen-Punkt-Routinen ist essentiell fiir die
Aufrechterhaltung des Fokus. Diese Routinen helfen, den vergangenen
Punkt zu verarbeiten und sich mental auf den nichsten vorzubereiten [s2].
Eine bewihrte Routine konnte so aussehen: Drehen Sie sich nach dem
Punkt vom Platz weg, atmen Sie dreimal tief durch, visualisieren Sie kurz
Ihre néchste taktische Absicht und nehmen Sie dann Ihre Spielposition ein.
Das Management emotionaler Zustinde spielt eine zentrale Rolle [s3]. Wenn
Sie beispielsweise nach einem verlorenen wichtigen Punkt Frustration
spiiren, praktizieren Sie eine pridzise Benennung Ihrer Gefiihle [s4]. Statt
sich einfach nur "schlecht" zu fiihlen, definieren Sie: "Ich bin enttduscht
iiber diesen Punktverlust, aber das ist nur ein einzelner Punkt." Diese
differenzierte Wahrnehmung hilft, iliberwiltigende Emotionen besser zu
regulieren. Ein weiterer wichtiger Aspekt ist die Reduzierung technischer
Gedanken wihrend des Spiels. Erfahrene Spieler konzentrieren sich meist
nur auf einen einzigen technischen Gedanken pro Schlag, wie beispielsweise
"hoch abschliefen" bei der Vorhand [s5]. Dies ermdglicht es dem Korper,
die im Training entwickelten Automatismen abzurufen, wihrend der Geist
sich auf strategische Entscheidungen konzentrieren kann.

11



Taktisches Denken sollte strukturiert erfolgen [s1]. Entwickeln Sie einen
klaren Spielplan mit Haupttaktiken wie:

- Angriff auf die Platzmitte des Gegners

- Gezieltes Spiel an die Seitenlinien

- Variation von Spin und Geschwindigkeit

- Wechsel zwischen Angriff und Verteidigung

Die Kunst besteht darin, den Geist nicht zwanghaft zu fokussieren, sondern
einen natiirlichen Zustand von Klarheit zu erreichen [s6]. Dies gelingt
besser, wenn Sie den Fokus vom Gewinnen-Miissen auf das pure Spielen
des Spiels verlagern. Praktizieren Sie dies, indem Sie sich zwischen den
Punkten daran erinnern, was Sie am Tennis lieben und warum Sie spielen.
Achtsamkeitstraining kann die Fdhigkeit verbessern, im gegenwirtigen
Moment zu bleiben [s3]. Implementieren Sie kurze Achtsamkeitsiibungen in
Ihre Zwischen-Punkt-Routinen, beispielsweise durch bewusstes Wahrnehmen
der Fiile auf dem Boden oder des Gefiihls des Schlédgers in der Hand. Ein
oft iibersehener Aspekt ist die Bedeutung der Selbststindigkeit in
Entscheidungsprozessen [s3]. Vertrauen Sie wihrend des Matches auf IThre
eigenen taktischen Einschidtzungen, anstatt stindig Bestitigung von auflen
zu suchen. Dies stidrkt nicht nur Ihr Selbstvertrauen, sondern hilt auch Ihren
Fokus auf dem Platz. Durch regelmiBiges Uben dieser Fokustechniken
entwickeln Sie die Fihigkeit, auch in Drucksituationen klar zu denken und
strategisch zu handeln. Erinnern Sie sich an Thre Kernwerte [s4] und nutzen
Sie diese als Anker in schwierigen Matchsituationen. Ein Spieler, der
beispielsweise Kampfgeist als Kernwert definiert hat, kann sich in kritischen
Momenten daran erinnern und daraus Motivation schépfen.

Glossar

Spin
Eine Rotation des Tennisballs, die durch spezielle Schlagtechniken
erzeugt wird und das Flugverhalten sowie den Absprung des Balls
beeinflusst
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1. 1. 2. Routinen zwischen den Punkten

ie Zeit zwischen den Punkten ist im Tennis von entscheidender
Bedeutung fiir die mentale Stirke und Leistungsfihigkeit.
Professionelle Spieler nutzen diese kurzen Pausen gezielt, um sich
neu zu fokussieren und optimal auf den nichsten Punkt
vorzuberelten [s7]. Eine besonders wichtige Rolle spielen dabei die Pre-
Service Routinen, die aus einer systematischen Abfolge von Gedanken und
Handlungen bestehen. Diese Routinen kombinieren kognitive und
verhaltensbezogene Strategien, die Spielern helfen, einen optimalen
psychologischen und physiologischen Zustand zu erreichen [s7]. Studien
zeigen eindrucksvoll, dass Spieler, die konsequent ihre Pre-Service Routinen
durchfiihren, eine signifikant hohere Erfolgsquote bei ersten Aufschlidgen
erzielen [s7]. Ein Beispiel fiir eine effektive Routine konnte so aussehen:
Nehmen Sie sich drei Bille, priifen Sie deren Beschaffenheit, wihlen Sie
einen aus, bounchen Sie ihn dreimal und visualisieren Sie dabei die
gewiinschte Flugbahn Thres Aufschlags. Besonders wertvoll sind diese
Routinen in Drucksituationen. Die Forschung belegt, dass sie die negativen
Auswirkungen von Druck auf die Leistung deutlich reduzieren konnen [s7].
Dies ist besonders relevant fiir Spieler, die in wichtigen Momenten zu
Nervositidt neigen. Die systematische Durchfiihrung der Routine gibt Halt
und Struktur, wodurch weniger mentale Kapazitit fiir Sorgen und Zweifel
bleibt. Ein weiterer wichtiger Aspekt ist das Management von Fehlern und
ungiinstigen Spielsituationen. Nach einem verlorenen Punkt oder einer
umstrittenen Schiedsrichterentscheidung ist es essentiell, diese Gedanken
loszulassen, bevor der nichste Punkt beginnt [s8]. Eine bewihrte Technik
ist das bewusste "Resetten": Drehen Sie sich vom Platz weg, atmen Sie tief
durch und sagen Sie sich innerlich "weiter geht's" oder ein anderes
individuelles Signalwort. Die Implementierung von Prozesszielen in die
Zwischen-Punkt-Routine hat sich als besonders effektiv erwiesen [s9].
Anstatt sich von groBen Erwartungen wie "Ich muss dieses Match
gewinnen" unter Druck setzen zu lassen, konzentrieren Sie sich auf kleine,
handhabbare Ziele fiir den nédchsten Punkt. Zum Beispiel: "Ich spiele diesen
Return tief in die Mitte" oder "Ich bleibe bei diesem Aufschlag vollig
ruhig". Interessanterweise zeigen Untersuchungen, dass Top-Spieler in
entscheidenden Momenten weniger ablenkbar sind [s10]. Die erhohte
Intensitidt dieser Situationen hilft ihnen paradoxerweise dabei, thren Fokus
zu schirfen. Nutzen Sie diese Erkenntnis, indem Sie wichtige Punkte als
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Chance zur besonderen Konzentration wahrnehmen, statt sie als Bedrohung
zu sehen. Nach schwachen Phasen im Spiel ist es wichtig, sich bewusst aus
der Vergangenheit zu losen [sl11]. Entwickeln Sie dafiir einen mentalen
"Schalter", mit dem Sie sich in die Gegenwart zuriickholen. Dies konnte ein
physischer Trigger sein, wie das Ausschiitteln der Schlaghand oder das
Richten der Saiten, verbunden mit dem mentalen Kommando "jetzt zihlt
nur dieser Punkt". Die Entwicklung und konsequente Anwendung dieser
Routinen zwischen den Punkten ist ein wesentlicher Baustein mentaler
Stiarke im Tennis [s7]. Beginnen Sie damit, eine personliche Routine zu
entwickeln, die zu Threm natiirlichen Rhythmus passt. Testen Sie
verschiedene Elemente im Training und verfeinern Sie diese kontinuierlich.
Dokumentieren Sie dabei, welche Kombinationen von Handlungen und
Gedanken Thnen besonders helfen, fokussiert und leistungsbereit in den
nichsten Punkt zu gehen.

Glossar

Pre-Service Routine
Eine festgelegte Abfolge von Handlungen und mentalen Techniken,
die ein Tennisspieler vor jedem Aufschlag durchfiihrt. Diese konnen
zum Beispiel das Abwischen des Schweilles, Adjustieren der
Kleidung oder bestimmte Atemtechniken beinhalten.

Resetten
Eine mentale Technik zur schnellen Wiederherstellung der
emotionalen Ausgangslage. Wird hédufig durch ein bestimmtes
Ritual oder eine Geste eingeleitet, wie zum Beispiel das SchlieBen
der Augen oder das Beriihren eines bestimmten Punktes am
Schlédger.
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1. 1. 3. Visualisierungsiibungen fiir Spielsituationen

Visualisierungsiibungen sind ein essentielles Werkzeug fiir Tennisspieler, um
ihre mentale Stirke zu entwickeln und Spielsituationen optimal
vorzubereiten [s12]. Diese mentalen Trainingstechniken konnen systematisch
aufgebaut und in verschiedenen Phasen der Wettkampfvorbereitung
eingesetzt werden. Die Grundlage erfolgreicher Visualisierung liegt in der
Schaffung einer ruhigen Umgebung und einer entspannten Grundhaltung
[s12]. Beginnen Sie beispielsweise mit einer fiinfminiitigen Atemiibung,
bevor Sie mit der eigentlichen Visualisierung starten. Setzen oder legen Sie
sich dazu in einem storungsfreien Raum hin und schlieBen Sie die Augen.
Ein strukturierter Aufbau der Visualisierungsiibungen ist entscheidend fiir
deren Wirksamkeit. Starten Sie mit einfachen, vertrauten
Bewegungsabldufen wie dem Aufschlag [s13]. Stellen Sie sich dabei jeden
einzelnen Aspekt der Bewegung vor: Wie Sie den Ball in der Hand spiiren,
die Ausholbewegung einleiten, den Treffpunkt wahrnehmen und die
Ausfiihrung vollenden. Achten Sie darauf, alle Sinne einzubeziehen - vom
Gefiihl des Griffs in der Hand bis zum Gerdusch des Ballaufpralls. Mit
zunehmender  Erfahrung konnen Sie komplexere Spielsituationen
visualisieren [s12]. Ein bewéhrter Ansatz ist das "Progressive Szenario-
Training": Beginnen Sie mit der Vorstellung eines einzelnen Ballwechsels,
steigern Sie sich dann zu wichtigen Spielsituationen wie Breakbillen oder
Matchbillen. Visualisieren Sie dabei nicht nur die technische Ausfiihrung,
sondern auch Thre emotionale Kontrolle und taktischen Entscheidungen. Die
Verkniipfung von individuellen und teamorientierten Zielen in der
Visualisierung hat sich als besonders effektiv erwiesen [s14]. Stellen Sie
sich vor, wie Sie wichtige Turniere gewinnen und dabei Thre personlichen
Bestleistungen abrufen. Ergénzen Sie diese positiven Bilder mit der
Vorstellung moglicher Hindernisse und wie Sie diese iiberwinden. Diese
"Kontrastvisualisierung" stirkt die mentale Widerstandsfihigkeit. Ein oft
unterschitzter Aspekt ist die Bedeutung der emotionalen Komponente in der
Visualisierung [s15]. Integrieren Sie bewusst positive Gefiihle wie
Selbstvertrauen und Entschlossenheit in Thre mentalen Bilder. Wenn Sie
beispielsweise einen wichtigen Punkt visualisieren, spiiren Sie die Freude
und den Stolz iiber die gelungene Ausfiihrung. Diese emotionale
Verkniipfung verstirkt die Wirkung der Ubung. Die Integration von
Visualisierungsiibungen in die Wettkampfvorbereitung sollte systematisch
erfolgen. Entwickeln Sie einen "Visualisierungsfahrplan": Beginnen Sie drei
Tage vor einem wichtigen Match mit der mentalen Vorbereitung. Tag 1:
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Visualisierung der grundlegenden Spielstrategie. Tag 2: Durchspielen
kritischer Matchsituationen. Tag 3: Fokus auf die ersten Spielminuten und
den Umgang mit anfiinglicher Nervositit. Besonders wertvoll ist die
Visualisierung bei der Bewiltigung von Ablenkungen wéhrend des Spiels
[s16]. Uben Sie in Ihrer Vorstellung gezielt den Umgang mit stérenden
Faktoren wie Larm, Wind oder kritischen Zuschauern. Entwickeln Sie
mentale Routinen, um Thre Konzentration wiederherzustellen, beispielsweise
durch das bewusste Umlenken der Aufmerksamkeit auf Ihr Spiel. Die
Qualitdt der Visualisierung ist wichtiger als die Quantitit [s13].
Konzentrieren Sie sich auf prizise, detaillierte Vorstellungen statt auf lange,
oberflichliche Ubungseinheiten. Eine effektive Ubungseinheit konnte so
aussehen: 5 Minuten Entspannung, 10 Minuten intensive Visualisierung
spezifischer Spielsituationen, 5 Minuten Integration der Erfahrungen.
Dokumentieren Sie Ihre Visualisierungsiibungen in einem "Mentalen
Logbuch". Notieren Sie, welche Szenarien besonders gut funktionieren und
wo Sie noch Schwierigkeiten haben. Diese Selbstreflexion hilft, die
Ubungen kontinuierlich zu verfeinern und ihre Wirksamkeit zu steigern.

Glossar

Progressive
Schrittweise Steigerung von einfach zu komplex, wobei jede neue
Stufe auf der vorherigen aufbaut

Visualisierung
Eine mentale Technik, bei der man sich Bewegungen oder
Situationen in der Vorstellung so lebhaft wie moglich ausmalt, was
nachweislich die praktische Ausfiihrung verbessert
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Zusammenfassung - 1. 1. Konzentration und Fokus

75-80% der Turnierspieler spielen ohne klare taktische
Uberlegungen

Im Match sollte der Fokus auf Strategie statt Technik liegen, da
dies die Leistung nachweislich verbessert

Erfahrene Spieler konzentrieren sich meist nur auf einen einzigen
technischen Gedanken pro Schlag

Spieler mit konsequenten Pre-Service Routinen erzielen eine
signifikant hohere Erfolgsquote bei ersten Aufschlagen

Top-Spieler sind in entscheidenden Momenten paradoxerweise
weniger ablenkbar, da die erhohte Intensitat ihren Fokus scharft

Die "Kontrastvisualisierung” - das mentale Durchspielen von
Hindernissen und deren Uberwindung - stiarkt nachweislich die
mentale Widerstandsfahigkeit

Ein systematischer "Visualisierungsfahrplan" mit spezifischen
Schwerpunkten sollte drei Tage vor wichtigen Matches beginnen
Die Qualitét der Visualisierung ist wichtiger als die Quantitat -
kurze, prazise Ubungen sind effektiver als lange, oberflachliche
Einheiten

Die prazise Benennung von Emotionen hilft nachweislich bei der
Regulation iiberwiltigender Gefiihle wahrend des Matches

Die Selbststindigkeit in Entscheidungsprozessen wihrend des
Matches starkt sowohl das Selbstvertrauen als auch den Fokus




1. 2. Selbstvertrauen aufbauen

ie entwickelt sich echtes Selbstvertrauen im Tennis? Was
unterscheidet einen mental starken Spieler von jemandem, der
trotz guter Technik unter seinen Moglichkeiten bleibt? Diese
Fragen beschiftigen Spieler aller Leistungsklassen, denn
Selbstvertrauen gilt als einer der wichtigsten mentalen Faktoren im Tennis.
Die Entwicklung von Selbstvertrauen ist ein komplexer Prozess, der weit
tiber motivierende Worte hinausgeht. Er basiert auf konkreten Erfahrungen,
bewusster Selbstwahrnehmung und systematischem Training mentaler
Féhigkeiten. Dabei spielen sowohl innere Dialoge als auch duflere Signale
eine entscheidende Rolle. Wissenschaftliche Studien zeigen, dass
Selbstvertrauen nicht angeboren ist, sondern systematisch aufgebaut werden
kann. Wie genau dieser Aufbau funktioniert und welche praktischen
Methoden sich dabei bewéhrt haben, wird in den folgenden Abschnitten
detailliert beleuchtet.

»,Eine aufrechte Korperhaltung wirkt nicht nur nach
auflen selbstbewusst, sondern verstdarkt nachweislich
auch das innere Gefithl von  Stirke und
Selbstvertrauen.”
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1. 2. 1. Positive Selbstgespriche

ositive Selbstgespriche sind ein fundamentaler Baustein fiir

mentale Stirke im Tennis und konnen nachweislich die sportliche

Leistung verbessern [s17]. Sie wirken wie ein innerer Dialog, der

uns durch schwierige Spielsituationen fithrt und unser
Selbstvertrauen stdrkt. Besonders wertvoll ist dabei die Fihigkeit, negative
Gedanken zu erkennen und diese gezielt in positive umzuwandeln [s18]. Im
Tennissport ~ begegnen  wir  hédufig  Situationen, die  mentale
Herausforderungen darstellen. Stellen Sie sich vor, Sie haben gerade einen
wichtigen Punkt verloren - genau jetzt ist der Moment, wo positive
Selbstgespriche ihre Wirkung entfalten konnen. Anstatt sich zu tadeln,
konnen Sie sich beispielsweise sagen: "Der ndchste Punkt gehort mir" oder
"Ich bleibe fokussiert" [s19]. Diese Art der Selbstkommunikation hilft, den
Fokus auf konstruktive Losungen zu lenken, anstatt in negativen
Gedankenspiralen zu versinken [s20]. Die Wissenschaft unterscheidet dabei
zwischen instruktiven und motivierenden Selbstgesprichen [s21]. Instruktive
Selbstgespriache konzentrieren sich auf technische Aspekte ("Knie beugen",
"Schulter  drehen"), wiéhrend motivierende  Selbstgespriche  das
Selbstvertrauen stirken ("Das schaffst du", "Du bist stark"). Die
Kombination beider Arten hat sich als besonders effektiv erwiesen [s21].
Ein praktischer Ansatz zur Implementierung positiver Selbstgespriche ist
das Erstellen eines personlichen Selbstgespriachsrasters [s19]. Teilen Sie
dazu ein Blatt Papier in verschiedene Spielsituationen ein (Aufschlag,
Return, wichtige Punkte) und notieren Sie fiir jede Situation drei bis vier
positive Phrasen, die Sie verwenden mdchten. Uben Sie diese Phrasen
zundchst im Training, um sie spiter automatisch im Wettkampf abrufen zu
konnen. Besonders wichtig ist die Verwendung einer druckfreien Sprache
[s20]. Vermeiden Sie Formulierungen wie "Ich muss gewinnen" oder "Ich
sollte besser spielen". Ersetzen Sie diese durch offenere Formulierungen wie
"Ich kann gewinnen" oder "Ich spiele Punkt fiir Punkt". Diese subtile
Anderung reduziert den selbst auferlegten Druck erheblich. Die Integration
positiver Selbstgespriche sollte in drei Phasen erfolgen [s22]: 1. Vor dem
Spiel: Mentale Vorbereitung und Aufbau von Selbstvertrauen 2. Wihrend
des Spiels: Fokussierung und Motivation 3. Nach dem Spiel: Reflexion und
Lernen aus der Erfahrung Ein weiterer wichtiger Aspekt ist das Erkennen
und prizise Benennen von Gefiihlen [s20]. Anstatt einfach "Ich bin nervos"
zu denken, konnen Sie spezifischer sein: "Ich spiire Aufregung, weil mir
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