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Juridisch / Kennisgevingen

Alle rechten voorbehouden. Niets uit dit boek mag worden gereproduceerd, opgeslagen of overgedragen zonder
schriftelijke toestemming van de uitgever.
De externe links en bronverwijzingen in dit boek zijn gecontroleerd op het moment van publicatie. De auteur
heeft geen invloed op de huidige en toekomstige vormgeving en inhoud van de gelinkte pagina's. De aanbieder
van de gelinkte website is als enige aansprakelijk voor illegale, onjuiste of onvolledige inhoud en voor schade
die ontstaat door het gebruik of niet-gebruik van de informatie, niet degene die via links naar de betreffende
publicatie verwijst. Alle gebruikte externe bronnen zijn vermeld in de bibliografie. Ondanks zorgvuldige
inhoudelijke controle aanvaarden wij geen aansprakelijkheid voor de inhoud van externe bronnen. De
exploitanten van de geciteerde bronnen zijn als enige verantwoordelijk voor hun inhoud. Afbeeldingen en
bronnen van derden zijn als zodanig gemarkeerd. Reproductie, verwerking, verspreiding en elk type gebruik
buiten de grenzen van het auteursrecht vereisen de schriftelijke toestemming van de respectieve auteur of maker.
De bronverwijzingen en citaten in dit boek zijn zorgvuldig onderzocht en in essentie weergegeven. De
interpretatie en presentatie van de geciteerde inhoud weerspiegelt de opvatting van de auteur en komt niet
noodzakelijkerwijs overeen met de intentie of mening van de oorspronkelijke auteurs. Bij parafrasering zijn de
kernboodschappen van de originele bronnen naar beste weten en geweten in de context van dit werk
geïntegreerd, maar kunnen door de overdracht en vereenvoudiging afwijken van de oorspronkelijke
formuleringen en betekenisnuances. Alle gebruikte bronnen zijn volledig vermeld in de literatuurlijst en kunnen
daar in het origineel worden nagelezen. De verantwoordelijkheid voor de interpretatie en contextuele integratie
van de geciteerde inhoud ligt bij de auteur van dit boek. Voor wetenschappelijke vragen en gedetailleerde
informatie wordt aanbevolen de originele bronnen te raadplegen. De auteur heeft getracht complexe
wetenschappelijke onderwerpen op een begrijpelijke manier te presenteren. Daarbij kunnen vereenvoudigingen
en generalisaties niet worden uitgesloten. Voor de vakkundige juistheid en volledigheid van de vereenvoudigde
presentaties kan geen garantie worden gegeven. De parafrasering van citaten en wetenschappelijke inzichten
gebeurt naar beste weten en geweten met inachtneming van het citaatrecht volgens § 51 van de auteurswet. Bij
de vereenvoudiging, overdracht en eventuele vertaling van wetenschappelijke inhoud naar begrijpelijke taal
kunnen betekenisnuances en vakkundige details verloren gaan. Voor academische doeleinden en bij gebruik als
wetenschappelijke referentie wordt nadrukkelijk aanbevolen om de originele bronnen te raadplegen. De
vereenvoudigde presentatie dient uitsluitend voor populairwetenschappelijke informatie.
De in dit boek gepresenteerde mentale trainingsmethoden en tactische concepten voor tennis zijn gebaseerd op
actuele sportwetenschappelijke inzichten en praktische ervaringen. Desondanks kan er geen garantie worden
gegeven voor de effectiviteit van de beschreven technieken en oefeningen, aangezien het individuele succes van
veel persoonlijke factoren afhangt. De uitvoering van de mentale trainingsmethoden geschiedt op eigen
verantwoordelijkheid. Bij bestaande psychische aandoeningen of acute mentale belasting situaties dient voor
toepassing van de beschreven technieken een sportpsycholoog of gekwalificeerde mental coach te worden
geraadpleegd. Dit boek vervangt geen professionele sportpsychologische begeleiding of individuele coaching.
Voor optimale resultaten wordt aanbevolen de gepresenteerde methoden onder begeleiding van een
gekwalificeerde tennis- of mentaltrainer te leren en toe te passen. Alle genoemde merken, productnamen en
trainingsmethoden kunnen handelsmerken of geregistreerde handelsmerken van hun respectieve eigenaren zijn.
De gebruikte bronnen en geciteerde studies zijn in de bijlage vermeld. Ondanks zorgvuldige inhoudelijke
controle aanvaarden wij geen aansprakelijkheid voor de inhoud van externe verwijzingen. Voor de inhoud van
de gelinkte pagina's zijn uitsluitend hun beheerders verantwoordelijk.
Dit boek is gemaakt met behulp van kunstmatige intelligentie en andere tools. Onder andere zijn tools gebruikt
voor onderzoek, schrijven/bewerken en het genereren van decoratieve illustraties. Ondanks controles kunnen
fouten niet volledig worden uitgesloten. We willen benadrukken dat het gebruik van AI dient als ondersteunend
hulpmiddel om onze lezers een kwalitatief hoogwaardige en inspirerende leeservaring te bieden.
Dit boek is vertaald uit het Duits. Afwijkingen van het origineel of vertaalfouten kunnen niet volledig worden
uitgesloten. Alle in het boek genoemde bronnen zijn beschikbaar in het Engels. Wij aanvaarden geen
aansprakelijkheid voor eventuele inhoudelijke onnauwkeurigheden of misverstanden die door de vertaling zijn
ontstaan.
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Beste lezers,

ik dank u hartelijk dat u voor dit boek hebt gekozen. Met uw keuze heeft u mij
niet alleen uw vertrouwen gegeven, maar ook een deel van uw kostbare tijd.
Dat waardeer ik zeer.
Tennis is voor 90% een kwestie van de geest - en toch trainen de meeste
spelers bijna uitsluitend hun techniek. In beslissende wedstrijdsituaties zijn het
niet de perfecte slagen, maar mentale kracht en psychologische veerkracht die
bepalen of je wint of verliest. Dit praktijkboek laat je zien hoe je je mentale
vaardigheden systematisch kunt ontwikkelen en doelgericht kunt inzetten in
wedstrijdsituaties. Je leert beproefde technieken voor betere concentratie,
sterker zelfvertrouwen en effectief emotiebeheer. Van visualisatie-oefeningen
tot training in druk situaties en tactische wedstrijdvoorbereiding - de
gepresenteerde methoden zijn praktijkgericht en wetenschappelijk
onderbouwd. Met dit boek ontwikkel je je persoonlijke mentale toolbox voor
meer speelsterkte en consistentere prestaties op het veld. Neem nu zelf de
leiding over je mentale ontwikkeling en ontdek dit vaak verwaarloosde aspect
van tennistraining.
Ik wens u nu een inspirerende en verhelderende leeservaring. Als u suggesties,
kritiek of vragen heeft, stel ik uw feedback op prijs. Alleen door actieve
uitwisseling met u, de lezers, kunnen toekomstige edities en werken nog beter
worden. Blijf nieuwsgierig!

Artemis Saage
Saage Media GmbH

support@saagemedia.com•
Spinnereistraße 7 - c/o SpinLab – The HHL Accelerator, 04179
Leipzig, Germany
•
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Inleiding

Om u de best mogelijke leeservaring te bieden, willen we u vertrouwd maken
met de belangrijkste kenmerken van dit boek. De hoofdstukken zijn in een
logische volgorde gerangschikt, zodat u het boek van begin tot eind kunt
lezen. Tegelijkertijd is elk hoofdstuk en subhoofdstuk ontworpen als een
zelfstandige eenheid, zodat u ook selectief speciûeke secties kunt lezen die
voor u van bijzonder belang zijn. Elk hoofdstuk is gebaseerd op zorgvuldig
onderzoek en bevat uitgebreide referenties. Alle bronnen zijn direct gelinkt,
zodat u indien gewenst dieper in het onderwerp kunt duiken. Ook de in de
tekst geïntegreerde afbeeldingen bevatten passende bronvermeldingen en
links. Een volledig overzicht van alle bronnen en afbeeldingscredits vindt u in
de gelinkte bijlage. Om de belangrijkste informatie effectief over te brengen,
sluit elk hoofdstuk af met een beknopte samenvatting. Technische termen zijn
onderstreept in de tekst en worden uitgelegd in een gelinkte woordenlijst die
direct daaronder is geplaatst.
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Voor snelle toegang tot aanvullende online content kunt u de QR-codes
scannen met uw smartphone.

Extra bonusmateriaal op onze website
Op onze website stellen wij de volgende exclusieve materialen ter
beschikking:

De website is momenteel nog in aanbouw.

SaageBooks.com/nl/mentale_training_in_tennis-bonus-BDBZ16M

Bonusinhoud en extra hoofdstukken•
Een compact totaaloverzicht•
Een PDF-bestand met alle bronvermeldingen•
Aanvullende leesaanbevelingen•
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1. 0. 0. Mentale Grondbeginselen

De mentale kracht van een tennisser bepaalt vaak het verschil tussen
winst en verlies - maar wat maakt deze kracht precies uit? Terwijl
technische vaardigheden meetbaar en zichtbaar zijn, blijven de
mentale aspecten van de sport vaak verborgen. Hoe slagen top

spelers erin om onder de grootste druk hun prestaties te leveren? Welke
concrete technieken gebruiken ze om frustratie te beheersen en emotionele
balans te behouden? Onderzoek toont aan dat ongeveer 75-80% van de
toernooispelers zonder duidelijke mentale strategieën het veld op gaat. Dit
biedt een aanzienlijk potentieel voor prestatieverbeteringen door gerichte
mentale training. Van focus technieken tijdens de wedstrijd tot
systematische routines tussen de punten en de ontwikkeling van
frustratietolerantie - de mentale basisprincipes van tennis zijn divers en
wetenschappelijk onderbouwd. Bijzonder interessant is de ontdekking dat
mentale kracht niet aangeboren, maar aanleerbaar is. Door speciûeke
oefeningen en technieken kan elke speler zijn mentale veerkracht
systematisch opbouwen. De volgende hoofdstukken tonen praktijkgerichte
methoden om uw mentale kracht doelgericht te ontwikkelen en succesvol in
de competitie in te zetten.
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1. 1. 0. Concentratie en Focus

Hoe vaak heeft u zich al afgevraagd waarom sommige
tennisspelers zelfs onder hoge druk nauwkeurige beslissingen
kunnen nemen, terwijl anderen in beslissende momenten hun
beste vorm verliezen? Wat onderscheidt een speler die meer dan

drie uur hoog geconcentreerd blijft van een speler wiens gedachten al na
enkele rally's afdwalen? Het vermogen om de focus te behouden en de
concentratie doelgericht te sturen, behoort tot de belangrijkste mentale
vaardigheden in tennis. Wetenschappelijke studies tonen aan dat de meeste
toernooispelers hun mentale potentieel lang niet volledig benutten -
ongeveer 75-80% speelt zonder duidelijke mentale structuur. De kunst van
concentratie kan echter systematisch worden ontwikkeld door gerichte
technieken. Tussen service en return, tussen gewonnen en verloren punten:
tennis is een sport van korte, intense momenten. De sleutel tot succes ligt
vaak in het vermogen om in precies deze momenten het essentiële in het
oog te houden. De volgende pagina's laten u zien hoe u uw
concentratievermogen stap voor stap kunt opbouwen en in beslissende
spelsituaties kunt oproepen.

„Ongeveer 75-80% van de toernooispelers speelt zonder
duidelijke tactische overwegingen, wat aanzienlijke
ruimte voor verbetering biedt door bewust te focussen.“
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1. 1. 1. Focustechnieken tijdens de wedstrijd

Het vermogen om tijdens een tenniswedstrijd gefocust te blijven, is
een van de belangrijkste mentale vaardigheden voor succesvolle
spelers. Ongeveer 75-80% van de toernooispelers speelt zonder
duidelijke tactische overwegingen [s1], wat aanzienlijke ruimte

biedt voor verbetering door bewust te focussen. Een centrale focustechniek
tijdens de wedstrijd is de bewuste scheiding van training en competitie.
Tijdens de wedstrijd moet de focus liggen op de strategie en het bereiken
van doelen, niet op de slagtechniek [s2]. Stel je voor dat je een belangrijk
punt speelt: in plaats van na te denken over de perfecte forehand-techniek,
concentreer je je op het gericht spelen van de bal in de zwakke backhand
van de tegenstander. De ontwikkeling van effectieve tussen-punt-routines is
essentieel voor het behouden van de focus. Deze routines helpen om het
vorige punt te verwerken en je mentaal voor te bereiden op het volgende
[s2]. Een beproefde routine kan er als volgt uitzien: draai je na het punt van
het veld weg, adem drie keer diep in, visualiseer kort je volgende tactische
intentie en neem dan je speelpositie in. Het beheer van emotionele
toestanden speelt een centrale rol [s3]. Als je bijvoorbeeld frustratie voelt na
een verloren belangrijk punt, oefen dan met het nauwkeurig benoemen van
je gevoelens [s4]. In plaats van je gewoon "slecht" te voelen, deûnieer je:
"Ik ben teleurgesteld over dit puntverlies, maar dat is slechts één punt."
Deze gedifferentieerde waarneming helpt om overweldigende emoties beter
te reguleren. Een ander belangrijk aspect is het verminderen van technische
gedachten tijdens het spel. Ervaren spelers concentreren zich meestal slechts
op één enkele technische gedachte per slag, zoals "hoog afsluiten" bij de
forehand [s5]. Dit stelt het lichaam in staat om de in de training
ontwikkelde automatiseringen op te roepen, terwijl de geest zich kan
concentreren op strategische beslissingen.

Tactisch denken moet gestructureerd plaatsvinden [s1]. Ontwikkel een
duidelijk speelplan met hoofdtactieken zoals:
- Aanval op het midden van de tegenstander
- Gericht spel naar de zijlijnen
- Variatie van Spin en snelheid
- Afwisseling tussen aanval en verdediging
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De kunst is om de geest niet geforceerd te focussen, maar een natuurlijke
staat van helderheid te bereiken [s6]. Dit lukt beter als je de focus verlegt
van het moeten winnen naar het puur spelen van het spel. Oefen dit door je
tussen de punten te herinneren aan wat je zo leuk vindt aan tennis en
waarom je speelt. Mindfulness-training kan het vermogen verbeteren om in
het huidige moment te blijven [s3]. Implementeer korte mindfulness-
oefeningen in je tussen-punt-routines, bijvoorbeeld door bewust je voeten op
de grond te voelen of het gevoel van het racket in je hand waar te nemen.
Een vaak over het hoofd gezien aspect is het belang van zelfstandigheid in
besluitvormingsprocessen [s3]. Vertrouw tijdens de wedstrijd op je eigen
tactische inschattingen, in plaats van voortdurend bevestiging van buitenaf
te zoeken. Dit versterkt niet alleen je zelfvertrouwen, maar houdt ook je
focus op het veld. Door regelmatig deze focustechnieken te oefenen,
ontwikkel je het vermogen om ook in drukke situaties helder te denken en
strategisch te handelen. Herinner je aan je kernwaarden [s4] en gebruik
deze als anker in moeilijke wedstrijdsituaties. Een speler die bijvoorbeeld
vechtlust als kernwaarde heeft gedeûnieerd, kan zich in kritieke momenten
herinneren en daaruit motivatie putten.

Focustechniek [i1]
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Woordenlijst
Spin

Een rotatie van de tennisbal die wordt veroorzaakt door speciale
slagtechnieken en het vluchtgedrag en de stuit van de bal beïnvloedt
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1. 1. 2. Routines tussen de punten

De tijd tussen de punten is in tennis van cruciaal belang voor
mentale kracht en prestaties. Professionele spelers gebruiken deze
korte pauzes doelbewust om zich opnieuw te concentreren en zich
optimaal voor te bereiden op het volgende punt [s7]. Een

bijzonder belangrijke rol spelen de Pre-Service Routines, die bestaan uit een
systematische volgorde van gedachten en handelingen. Deze routines
combineren cognitieve en gedragsstrategieën die spelers helpen een optimale
psychologische en fysiologische toestand te bereiken [s7]. Studies tonen
overtuigend aan dat spelers die consequent hun Pre-Service Routines
uitvoeren, een signiûcant hogere succesratio bij hun eerste opslagen behalen
[s7]. Een voorbeeld van een effectieve routine zou kunnen zijn: Neem drie
ballen, controleer hun staat, kies er een uit, stuiter hem drie keer en
visualiseer de gewenste baan van je opslag. Deze routines zijn bijzonder
waardevol in drukke situaties. Onderzoek toont aan dat ze de negatieve
effecten van druk op de prestaties aanzienlijk kunnen verminderen [s7]. Dit
is vooral relevant voor spelers die in belangrijke momenten nerveus
worden. De systematische uitvoering van de routine biedt houvast en
structuur, waardoor er minder mentale capaciteit overblijft voor zorgen en
twijfels. Een ander belangrijk aspect is het beheer van fouten en ongunstige
spelsituaties. Na een verloren punt of een betwiste scheidsrechterbeslissing
is het essentieel om deze gedachten los te laten voordat het volgende punt
begint [s8]. Een beproefde techniek is het bewuste "Resetten": Draai je van
het veld weg, adem diep in en zeg tegen jezelf "we gaan verder" of een
ander persoonlijk signaalwoord. De implementatie van procesdoelen in de
tussen-punt-routine heeft zich als bijzonder effectief bewezen [s9]. In plaats
van je onder druk te laten zetten door grote verwachtingen zoals "Ik moet
deze wedstrijd winnen", concentreer je op kleine, beheersbare doelen voor
het volgende punt. Bijvoorbeeld: "Ik speel deze return diep in het midden"
of "Ik blijf volledig rustig bij deze opslag". Interessant is dat onderzoeken
aantonen dat top-spelers in beslissende momenten minder aüeidbaar zijn
[s10]. De verhoogde intensiteit van deze situaties helpt hen paradoxaal
genoeg om hun focus te verscherpen. Maak gebruik van deze inzichten door
belangrijke punten als een kans voor bijzondere concentratie te beschouwen,
in plaats van ze als een bedreiging te zien. Na zwakke fasen in het spel is
het belangrijk om je bewust los te maken van het verleden [s11]. Ontwikkel
hiervoor een mentale "schakelaar" waarmee je jezelf terugbrengt naar het
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heden. Dit kan een fysieke trigger zijn, zoals het uitschudden van je
slaghand of het rechtzetten van de snaren, in combinatie met het mentale
commando "dit punt telt nu". De ontwikkeling en consequente toepassing
van deze routines tussen de punten is een essentieel onderdeel van mentale
kracht in tennis [s7]. Begin met het ontwikkelen van een persoonlijke
routine die past bij jouw natuurlijke ritme. Test verschillende elementen in
de training en verûjn deze continu. Documenteer welke combinaties van
handelingen en gedachten je bijzonder helpen om gefocust en prestready
naar het volgende punt te gaan.

Woordenlijst
Pre-Service Routine

Een vaste volgorde van handelingen en mentale technieken die een
tennisser voor elke opslag uitvoert. Deze kunnen bijvoorbeeld het
afvegen van zweet, het aanpassen van kleding of bepaalde
ademtechnieken omvatten.

Resetten
Een mentale techniek voor het snel herstellen van de emotionele
uitgangspositie. Wordt vaak ingeleid door een bepaald ritueel of
gebaar, zoals het sluiten van de ogen of het aanraken van een
specifiek punt op de racket.
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1. 1. 3. Visualisatieoefeningen voor spelsituaties
Visualisatieoefeningen zijn een essentieel hulpmiddel voor tennisspelers om
hun mentale kracht te ontwikkelen en spelsituaties optimaal voor te
bereiden [s12]. Deze mentale trainingstechnieken kunnen systematisch
worden opgebouwd en in verschillende fasen van de wedstrijdvoorbereiding
worden toegepast. De basis van succesvolle visualisatie ligt in het creëren
van een rustige omgeving en een ontspannen houding [s12]. Begin
bijvoorbeeld met een ademhalingsoefening van vijf minuten voordat je met
de eigenlijke visualisatie begint. Ga zitten of liggen in een storingsvrije
ruimte en sluit je ogen. Een gestructureerde opbouw van de
visualisatieoefeningen is cruciaal voor hun effectiviteit. Begin met
eenvoudige, vertrouwde bewegingen zoals de service [s13]. Stel je elk
aspect van de beweging voor: hoe je de bal in je hand voelt, de
aanloopbeweging in gang zet, het contactmoment waarneemt en de
uitvoering voltooit. Zorg ervoor dat je al je zintuigen betrekt - van het
gevoel van de grip in je hand tot het geluid van de bal die de grond raakt.
Met toenemende ervaring kun je complexere spelsituaties visualiseren [s12].
Een beproefde aanpak is het "Progressieve scenario-training": begin met het
voorstellen van een enkele rally, en ga dan verder naar belangrijke
spelsituaties zoals breakpoints of matchpoints. Visualiseer niet alleen de
technische uitvoering, maar ook je emotionele controle en tactische
beslissingen. De koppeling van individuele en teamgerichte doelen in de
visualisatie heeft zich als bijzonder effectief bewezen [s14]. Stel je voor hoe
je belangrijke toernooien wint en daarbij je persoonlijke topniveau bereikt.
Vul deze positieve beelden aan met de voorstelling van mogelijke obstakels
en hoe je deze overwint. Deze "contrastvisualisatie" versterkt de mentale
veerkracht. Een vaak onderschat aspect is het belang van de emotionele
component in de visualisatie [s15]. Integreer bewust positieve gevoelens
zoals zelfvertrouwen en vastberadenheid in je mentale beelden. Wanneer je
bijvoorbeeld een belangrijk punt visualiseert, voel je de vreugde en trots
over de geslaagde uitvoering. Deze emotionele verbinding versterkt de
impact van de oefening. De integratie van visualisatieoefeningen in de
wedstrijdvoorbereiding moet systematisch plaatsvinden. Ontwikkel een
"visualisatieplan": begin drie dagen voor een belangrijke wedstrijd met de
mentale voorbereiding. Dag 1: visualisatie van de basis spelstrategie. Dag 2:
doorlopen van kritische wedstrijdsituaties. Dag 3: focus op de eerste
speelminuten en omgaan met aanvankelijke nervositeit. Bijzonder waardevol
is de visualisatie bij het omgaan met aüeidingen tijdens het spel [s16].
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Oefen in je verbeelding gericht met storende factoren zoals lawaai, wind of
kritische toeschouwers. Ontwikkel mentale routines om je concentratie te
herstellen, bijvoorbeeld door je aandacht bewust op je spel te richten. De
kwaliteit van de visualisatie is belangrijker dan de kwantiteit [s13]. Focus
op precieze, gedetailleerde voorstellingen in plaats van lange, oppervlakkige
oefensessies. Een effectieve oefensessie kan er als volgt uitzien: 5 minuten
ontspanning, 10 minuten intensieve visualisatie van speciûeke spelsituaties,
5 minuten integratie van de ervaringen. Documenteer je
visualisatieoefeningen in een "Mentale Logboek". Noteer welke scenario's
bijzonder goed werken en waar je nog moeite mee hebt. Deze zelfreüectie
helpt om de oefeningen continu te verûjnen en hun effectiviteit te vergroten.

Woordenlijst
Progressief

Stapsgewijze verhoging van eenvoudig naar complex, waarbij elke
nieuwe stap op de vorige voortbouwt

Visualisatie
Een mentale techniek waarbij je bewegingen of situaties in je
verbeelding zo levendig mogelijk voorstelt, wat aantoonbaar de
praktische uitvoering verbetert
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Samenvatting - 1. 1. Concentratie en Focus
75-80% van de toernooispelers speelt zonder duidelijke tactische
overwegingen
•

In de wedstrijd zou de focus op strategie in plaats van techniek
moeten liggen, aangezien dit de prestaties aantoonbaar verbetert
•

Ervaren spelers concentreren zich meestal slechts op één enkele
technische gedachte per slag
•

Spelers met consequente pre-service routines behalen een
significant hogere succesratio bij eerste opslagen
•

Topspelers zijn in beslissende momenten paradoxaal genoeg
minder afleidbaar, omdat de verhoogde intensiteit hun focus
scherpt

•

De "contrastvisualisatie" - het mentaal doorlopen van obstakels en
hun overwinnen - versterkt aantoonbaar de mentale veerkracht
•

Een systematisch "visualisatieplan" met specifieke accenten zou
drie dagen voor belangrijke wedstrijden moeten beginnen
•

De kwaliteit van de visualisatie is belangrijker dan de kwantiteit -
korte, precieze oefeningen zijn effectiever dan lange, oppervlakkige
eenheden

•

De precieze benoeming van emoties helpt aantoonbaar bij de
regulatie van overweldigende gevoelens tijdens de wedstrijd
•

De zelfstandigheid in besluitvormingsprocessen tijdens de
wedstrijd versterkt zowel het zelfvertrouwen als de focus
•
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