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In der vergangenen TennisSport-Ausgabe
stellte Nina Nittinger ihren Ansatz der
Aufschlagverbesserung dank mentaler
Trainingsformen vor. Erfahren Sie im
zweiten Teil, mit welchen Ubungen Sie
bestimmte Schwdchen beim Service

bekdmpfen kénnen.

u Beginn nochmals eine kurze
Zusammenfassung des ersten
Teils des Artikels von Nina Nit-
tinger (TennisSport 2/2013):
Sollte der Aufschlag im Match unter
Druck zusammenbrechen, gibt es ver-
schiedene Griinde, die dafiir verant-
wortlich sein konnen. Dazu gehoren
unter anderem:
Mangelnde und/oder nachlassende
Konzentration
Nicht durchfithren der Routinen und
Rituale
Negative Emotionen und Gedanken
tiber den eigenen Aufschlag
Angst vor einem Doppelfehler
Nervositit bei wichtigen Spielstinden
Fehlendes Selbstvertrauen beim Auf-
schlag
Die folgenden Informationen und
Ubungen sollen Mbglichkeiten aufzei-
gen, wie man den Aufschlag mit menta-

Die Angst vor dem Doppelfehler, ist
wohl eine der bekanntesten Ursachen fiir
Doppelfehler im Tennis. Mit der sich-
selbst-erfiillenden Prophezeiung: ,Hof-
fentlich mache ich jetzt keinen Doppel-
fehler haben mit groBer Wahrscheinlich-
keit die meisten Spieler schon Erfahrun-
gen gemacht. Uber die Angst einen Dop-
pelfehler zu machen wird die Qualitat der
Bewegungsfiihrung beeinflusst. Mit die-
ser mangelhaften Ausfiihrung der Bewe-
gung wird der Doppelfehler noch mehr
provoziert.

Angst beeinflusst das hormonelle
Geschehen im Athleten, das sich auch
duRerlich feststellen ldsst. Es kann sein,
dass der Spieler blass oder rot wird, sein
Atem kommt stoRweise und flach, man-
che halten sogar den Atem an, und nicht
sichtbar beschleunigt sich sehr wahr-
scheinlich der Puls. All dies deutet auf
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len Trainingsformen so trai-
nieren kann, dass er unter
Druck standhilt. Die Ubun-
gen bringen zugleich eine
Abwechslung in das routi-
nierte  Aufschlagtraining
und machen Spaf, da sie
sehr haufig mit Wettkampf-
formen oder der Erreichung
von Zielen verkniipft sind.
Uber schriftlich festgelegte
Ergebnisse konnen die Spie-
ler sehen, wie sie {iber einen
bestimmten Zeitraum Fort-
schritte machen und dass
das hiufige Aufschlagtrai-
ning etwas bringt. Zudem
werden den Spielern fiir
verschiedene Situationen
Losungsmoglichkeiten auf-
gezeigt, die sie nutzen kon-
nen.

eine aktuelle, situationsbe-
dingte Angst hin. Eine Bewe-
gung, die mit Angst ausge-
fiihrt wird ist verkrampft, sie
wird kiirzer, und der Bewe-
gungsfluss, Bewegungsrhyth-
mus und die Bewegungshar-
monie leiden darunter. Unter
Angst kommt es zu Vermei-
dungshandlungen und zbger-
lichen oder zaudernden Hand-
lungen. Die Angst verhindert
zudem noch die muskuldre
Entspannung. Rhythmische
Bewegungen sind durch den
Wechsel von Anspannung und
Entspannung  gekennzeich-
net. Angst vermindert den
Bewegungsfluss und die
Bewegungsharmonie. Zudem
wird unter Angst auch die
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offensive Denkweise unterbunden, sie
macht hilflos. Angstliche Sportler denken
defensiv und |6sen Vermeidungshandlu-
gen aus (Baumann 2011). Unter diesen
Bedingungen ist es verstdndlich, dass der
Aufschlag unter Angst nicht mehr ein-
wandfrei funktionieren kann.

Ubungen zum
Umgang mit Angst

= Umgang mit Stressfaktoren (siehe Kar-
te41,Umgang mit Angst®)

= Atemiibungen mit Trillerpfeife
Da viele Spieler bei Angst kurz, flach,
stoRweise oder unterdriickt atmen,
kann diese Ubung sehr helfen, den
Atemrhythmus und so auch den Auf-
schlagrhythmus aufrechtzuerhalten.
Die Spieler haben beim Aufschlag eine
Trillerpfeife im Mund. Sie sollen beim

= Anspannen und Entspannen vor dem
Aufschlag
Bei negativen Gefiihlen wie Angst rea-
giert der Korper oft mit verkrampfter,
angespannter Muskulatur. Vor dem Auf-
schlag sollen die Spieler abwechslungs-
weise Anspannungs- und Entspan-
nungsiibungen machen.
Dafiir wird die Korperpartie, die zu An-
spannung unter Druck neigt, ab-
wechselnd drei Sekunden angespannt
und finf Sekunden entspannt. Der
Spieler soll in sich hineinfiihlen und
spiiren, wie er sich entspannt und dann
aufschlagen. Sobald die Spieler ihren
wichtigsten Bereich gefunden haben
und sich im Training damit wohl fiihlen,
sollten sie diese Ubung auch im Match
vor dem Aufschlag anwenden. Folgende
Bereiche sollten vor dem Aufschlag
besonders beachtet werden:
-Hand am Schlager

Umgang mit Angst

Die Angst vor Fehlern oder in einem Wettkampf zu
verlieren, kennt wohl jeder Sportler. Angstliche
Gefiihle bei einem Wettkampf bedeuten jedoch, dass
man sich nicht traut zu handeln und dabei die Intensitat
absinkt. Das Resultat daraus ist ein groBer Leistungs-
abfall. Falls du einmal in dieser Situation bist, ist es
das Wichtigste, dass du deine eigene Intensitat und
die deiner Handlungen steigerst.

- Erzeuge starke positive Emotionen in dir selbst, in
denen du dir etwas mit Herausforderungscharakter
vorstellst.

- Behalte immer deine positive Einstellung.

- Steigere die Intensitat, indem du dich viel bewegst.

- Erhéhe vor einer Handlung deine Atemfrequenz,
indem du aggressiv ausatmest.

My
PocketC

Weitere Trainingskarten unter

www.my-pocket-coach.com

- Handle mutig in kritischen Situationen.

- Mache nach Fehlern deinen Kopf schnell wieder frei
und bereite dich auf die nachste Handlung vor.

- Lasse in Pausen deine Augen nicht hin und her
wandern, sondern konzentriere dich auf

Ausholen einatmen und beim Zuschla- -Arm
gen ausatmen und pfeifen. Im Match -Schulter
hilft es den Spielern schon, sich vorzu- -Nacken

stellen, dass sie eine Pfeife im Mund
haben und laut pfeifen miissen.

einen Punkt.

- Um dich in einer Pause zu entspannen, atme tief in
den Bauch ein und lasse deinen Atem langsam und
gleichmaRBig durch den Mund aus.

- Habe SpaR, genieRe den Wettkampf und
versuche zu lacheln.

Psychologisch
orientiertes

Tennistraining

Das in diesem Buch dargestelite Tennistraining
bezieht sich auf den Aufbau der psychischen
Leistungsfahigkeit mit Hilfe praktischer Ubun-
gen im Training, so dass die Spieler den
hohen Belastungen und dem Wettkampfstress
standhalten kénnen und stabil bleiben.

1. Auflage, 2009, 165 Seiten, € 19,50
Bestell-Nr. 170034

My Pocket Coach

100 Karten mit Tipps und Tricks zur Verbesse-
rung aller Bereiche der mentalen Starke auf
dem Platz: Von Wettkampfvorbereitung und
Motivation Uber den Umgang mit Stress-
faktoren, Visualisieren bis zu den Bereichen
Emotionen & Gedanken, Konzentration sowie
Regeneration & Entspannung.

1. Auflage, 2010, € 29,90

Bestell-Nr. 170035

My Pocket Coach Tennis

My Pocket Coach Tennis — der taktische Rat-
geber fUr jeden Tennisspieler auf dem Platz.
Einfach eine individuelle Auswahl der 100
Karten zusammenstellen und die Tipps sind
wahrend des Matches jederzeit griffoereit.

1. Auflage, 2011, € 29,90

Bestell-Nr. 170036
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Hiermit bestelle ich folgende Biicher (Preise zuziigl. Versandkosten):

®) Exempl. Psychologisch orientiertes Tennistraining € 19,50
®) Exempl. My Pocket Coach € 2990
®) Exempl. My Pocket Coach Tennis € 29,90

Datum, Unterschrift

Bestelladresse: Sporiverlag
Schmidt & Dreisilker GmbH e Biblinger Straie 68/1 © 71065 Sindelfingen
Telefon 0 70 31/862-855 e Telefax 0 70 31/862-801 o
buchservice @ deutsche-tennis-zeitung.de
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Jede Aktion auf dem Tennisplatz wird
von Gedanken und Gefiihlen begleitet.
Gerade vor einem Punkt oder wenn ein
Spieler sich fiir den Aufschlag bereit
macht, hat er viel Zeit zum Nachdenken.
Negative Gedanken oder negative Emo-
tionen, die den vorausgegangenen Punkt
betreffen, wirken sich sofort auf den kurz
darauf folgenden Aufschlag aus. Nach
Wutanfallen tiber verlorene Punkte oder
Gedanken wie, ,ich treffe heute sowieso
keinen Aufschlag®, ist es nicht iberra-
schend, wenn die Qualitat des Aufschla-
ges immer mehr nachldsst. Aus diesem
Grund muss ein Spieler sich dariiber im
Klaren sein, welche Gedanken und Gefiih-
le fiirihn in der Vorbereitung auf den Auf-
schlag forderlich oder hinderlich sind.
Dies hdngt auch mit einer optimalen
Durchfiihrung der Pausenroutine zusam-
men.

Als erstes muss sich der Spieler tiber
seinen derzeitigen emotionalen Zustand
im Klaren sein. Das Einschdtzen der
Befindlichkeit und das Erkennen von
negativen Gedankengdngen ist die Vor-
aussetzung fiir sinnvolle GegenmaRnah-
men. Indem der Spieler lernt, rechtzeitig
auf seine Gefiihlszustdande und Gedan-

ken zu reagieren, kann er sein techni-
sches und taktisches Spiel besser kontrol-
lieren, da er in der Lage ist klare Gedan-
ken zu fassen. Fiir den Spieler selber ist
das positive umdenken keine Garantie zu
Gewinnen, ihm sind auch immer die Gren-
zen seiner personlichen Leistungsfahig-
keit gesetzt, er schafft aber durch seine
positive Haltung und Denkweise die
besten Voraussetzungen an seine obers-
te Leistungsgrenze zu kommen.

Ubungen gegen negativen
Emotionen und Gedanken

= Negative Gedanken umformulieren

Es wird ein Match oder es werden Punk-
te gespielt. Die Spieler haben einen Zet-
tel hinten am Zaun liegen und miissen
nach jeden Punkt aufschreiben, wenn
sie etwas negatives gedacht haben.
Nach dem Match setzen sich die Spieler
mit dem Trainer zusammen und formu-
lieren alles in positive Gedanken um.
Den Spielern wird so bewusst, wie oft
und wie viele negative Gedanken sie
sich machen, und sie lernen diese zu
erkennen und umzuformulieren.

Gedanken

. - , Arbeitsblatt 32
Negative Gedanken - positive Umformulierung

Mame: Oatumn:

Negative Gedanken:

Pasitive Umiormulienng:

Dieses Armband erinnert einen im
Match daran: Bleib positiv!

> Aldiana

Urlaub unter Freunden

Ich beim Punkten, Du am Chillen ...

Aldiana ist Cluburlaub der Premium Art. Das tennis MAGAZIN hat uns zum ,Besten Tennis-Reiseveranstalter” gewahlt. Sie trainieren wéhrend
der Tennis-Camp-Wochen in vielen Clubs mit namhaften Gré3en, bei den Senior Open gewinnen Sie wichtige LK-Punkte. Doch nicht nurim
Tennis sind wir stark. Ob am Meer oder in den Bergclubs — anspruchsvolle Gaste werden mehr als zufrieden sein.

All Inclusive gilt in den Anlagen am Meer, Halbpension PLUS in den Bergen. Jede Menge Sportmoglichkeiten, exzellente Kiiche und groBartige
Wellness-Oasen. Die Aldiana GenieRer-Formel:,Jeder macht genau das, was er will”. Der Ideal-Urlaub also fir nette Leute jeden Alters.

Weitere Informationen in jedem guten Reisebiiro und unter www.aldiana.de
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CANT

STOP M

= Gedanken Stop
Die Spieler haben gelernt negative Gedanken zu erkennen und umzuformulieren. Die
Ubung mit dem Stop Schild oder Armband kann eine weitere Hilfe sein, ihre negati-
ven Gedanken zu stoppen und in positive umzuformulieren. Wenn die Spieler diese
Hilfsmittel nicht mehr brauchen, kénnen sie sich das Stop Schild auch vorstellen.
(Siehe Karte 76)

Emotionen & Gedanken ‘ Weitere Trainingskarten unter

www.my-pocket-coach.com

GedankenStopp

Eine weitere Moglichkeit, um negative Gedanken zu
stoppen und in die richtige Richtung zu leiten, ist die
Stopp-Schild-mMethode.

Wenn du die Stopp-Schild-Methode im Training
anwendest, kannst du dir diese Karte zu Hilfe
nehmen, oder dir ein Stoppschild ausdrucken,
ausschneiden und in deine Hosentasche stecken.

Wenn du merkst, dass du negative Gedanken hast,
kannst du das Stoppschild aus der Hosentasche
holen, es anschauen und oder laut ,Stopp” zu dir
selbst sagen.

Bei einem Wettkampf solltest du dir das Stoppschild
vorstellen oder in Gedanken laut ,Stopp” zu dir
selbst sagen.

Formuliere danach deine negativen Gedanken in
positive um.

= Positiv Denken

Weitere Trainingskarten unter

SOHGRER & Gedanken ‘ www.my-pocket-coach.com

Positives Denken

AB SOFORT 4
IM HANDEL

Alles, was du denkst, hat einen Einfluss auf deine
Leistungsfahigkeit. Bist du innerlich negativ einge-
stellt, werden deine Ergebnisse im Wettkampf sehr
wabhrscheinlich schlecht sein. Nur durch positives
Denken kannst du fiir dich die besten Voraus-
setzungen schaffen, gute Leistungen zu erbringen.

- Mache dir klar, dass es normal ist, negative
Gedanken zu haben, du musst jedoch lernen
richtig mit ihnen umzugehen.

Analysiere negative Erlebnisse kurz und sachlich.

Schaue nach einem negativen Erlebnis schnell
zielgerichtet in die Zukunft.

Ermittle die auslosenden Ereignisse fir negative
Gedanken und schalte sie bewusst aus.

- Positives Denken

- ist keine Garantie fir gute Leistungen
- schafft lediglich die besten
Voraussetzungen fiir gute Leistungen

- bedeutet gleichermaBen realistisches Denken und
den Glauben an dich selbst

- Um deine positive Einstellung zu unterstitzen,

beachte die folgenden Punkte:
- Sei selbstkritisch und kenne deine Starken
und Schwachen.
- Bewerte deine eigenen Leistungen konstruktiv.

- Suche permanent nach Losungen fir Probleme.

- Glaube an dich und entwickle dein
eigenes Erfolgskonzept.

= Rote und griine Karte
Jeder Spieler hat eine rote und eine griine Karte in der Tasche. Es werden Punkte
gespielt. Wenn ein Spieler nach dem Punkt negativ denkt, muss er die rote Karte aus
der Tasche holen und hochhalten. Er darf erst wieder aufschlagen, wenn er seine
Gedanken positiv umformuliert hat, d.h. er muss vor seinem Aufschlag die griine Kar-
te hochhalten.

CREATING WINNERS

MADE In GERMANY
www.polyfibre.com
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Am Anfang des Matches oder bei
wichtigen Punkten wie zum Beispiel
einem Breakball, Satzball oder Match-
ball, kann es sein, dass ein Spieler vor
dem Aufschlag nervos wird. Die innerli-
che nervose Verfassung eines Spielers
kann man duRerlich durch die folgenden
Merkmale erkennen (Wikipedia):
= schnelle Augenbewegungen, hektisches
hin-und herschauen,

= unruhige Hand- und Armhaltung,

= hin-und herlaufen,

= verdnderte, angehobene Stimmlage,

= schnelles, weniger kontrolliertes Spre-
chen,

= Schweilausbriiche,

= Pulserhéhung,

= Zittern,

= sonstige Kontroll-Verringerung

=und weitere sichtbare Verdnderungen
der Kdrpersprache.

Es kann beispielsweise sein, dass der
Spieler vor dem Aufschlag grundlos hin
und her rennt, sich viel zu viel oder gar
keine Zeit nimmt, sich tiber jede Kleinig-
keit auf oder neben dem Platz nervt, dass
er ofter als gewohnlich zu seinem Hand-
tuch geht, die Arme und Hande hektische
oder plotzlich gar keine Bewegungen
mehr machen, Spielstandansagen wer-
denviel zu laut oder zu leise gerufen.

Beim Aufschlag konnen sich diese
Merkmale darin duRRern, dass der Spieler
in seinen Bewegungen entweder total
blockiert und oder hektisch und unkon-
trolliert ist. Das bedeutet der Spieler hat
entweder einen zu hohen oder zu niedri-
gen Erregungsgrad. Ahnlich wie beim Ver-
halten mit Angst werden der Bewegungs-
fluss, Bewegungsrhythmus und die Bewe-
gungsharmonie beeinfluss.

Nervositdt auf dem Platz ist ein nor-
maler Faktor, solange sie die Leistungs-
fahigkeit nicht einschrankt. Starke Ner-
vositdt mit einem zu hohen oder zu nied-
rigem Erregungsgrad beeinflusst jedoch
die Leistungsfdhigkeit eines Spielers
enorm. Fiir einen Spieler auf dem Platz
ist es nicht moglich die Nervositdt kom-
plett auszuschalten, aber er kann lernen
damit umzugehen. Die Kunst fiir ihn ist
es, seinen Erregungsgrad zu erkennen
und Gegenmalnahmen einzuleiten, um
sich selber in einen moglichst optimalen
Zustand zu versetzen. Tendiert der Spie-
ler dazu stark tibererregt zu sein, sollte er
Entspannungsmalnahmen durchfiihren,
bei Blockaden und starker Untererregung
sollte ersich aktivieren.
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Ubungen zum
Umgang mit Nervositat

= Leistungskurve und GegenmaRnahmen
Auf dem Blatt kann der Spieler eine Kur-
ve sehen, die ihm der Trainer erldutern
sollte. In die Tabelle sollten alle MaRk-
nahmen eingefiillt und geiibt werden,
die fiir den Spielerim Match angebracht
sind. Nach jedem Match kann er ein
Kreuz auf der Kurve machen, wo er sich
in den Match befunden hat und welche
MaRnahme ihm am meisten gebracht
hat (siehe Arbeitsblatt 6).

Aktivieren und Entspannen iiber die
Atmung

Es werden Atemibungen zur Aktivie-
rung und Entspannung durchgefihrt.
Diese Ubungen sollten abwechselnd
und mehrmals hintereinander gemacht
werden. Die Spieler lernen auf diese
Weise ihren Erregungszustand iiber die
Atmung zu regulieren, da die Atmung
eine der wirksamsten Methoden ist,
sich zu entspannen oder zu aktivieren.
Anhand der Tabelle kénnen sie genau
sehen, wie stark ihr Puls nur mit diesen
Atemiibungen schwankt (siehe Arbeits-
blatt 7).

-Aktivieren: 30/60/90 Sekunden schnell
durch die Nase einatmen und den
Mund auspressen.
-Direkt im Anschluss den Puls messen.
-Entspannen: 30/60/90 Sekunden tief
und langsam durch die Nase einatmen,
bisvier zdhlen und dann langsam durch
den Mund ausatmen, bis sechs zahlen.
-Direkt im Anschluss den Puls messen.

Dieses Armband kann helfen, wihrend

des Matches die Ruhe zu bewahren.

Umgang mit Stressfaktoren @‘

Nervositat im Sport ist ein ganz normaler Faktor,
solange sie nicht ibermaRig groB ist und deine Leis-
tungsfahigkeit einschrankt. Nervositat zu bewdltigen,
heiBt nicht, sie komplett auszuschalten, denn das ist
nicht maglich. Es ist wichtig, dass du deine Nervositat
erkennst und lernst, richtig mit ihr umzugehen,
damit du die Vorteile fir dich nutzen kannst.

- Gestehe dir ein, wenn du nervés bist.

- Finde heraus, ob du bei Nervositat eher iibererregt
und hektisch oder blockiert bist.

- Achte darauf, dass du ruhig bleibst und nicht zu
hektisch wirst.

- Atme tief durch, wenn du merkst, dass dein Puls
zu hoch ist.

Weitere Trainingskarten unter @‘

www.my-pocket-coach.com

- Aktiviere dich, wenn du merkst, dass du zu ruhig
bzw. blockiert bist.

- Nimm dir genug Zeit in den Pausen.
- Konzentriere dich bewusst auf deine Rituale.

- Warte auf deine Chancen und sei mutig, sie zu
verwandeln.

- Konzentriere dich darauf, immer 100 % zu geben.
- Setze dir kleine Ziele, die du gut erreichen kannst.
- Strahle nach auBen Entschlossenheit und Ruhe aus.

- Stell dir vor, dass du eine unzerstorbare emotionale
Kontrolle hast.




Kein Selbstvertrauen beim Aufschlag
zu haben, bedeutet, dass der Spieler sei-
nem Aufschlag nicht vertraut, nicht an
sich glaubt oder nicht genau weil3, was er
kann. Wenn ein Spieler kein Selbstver-
trauen hat, konnen die Griinde bei der
Motivation, Selbsteinschatzung, Zielset-
zung oder Ursachenerkldrung liegen. Die
beste Mdglichkeit fiir einen Spieler das
Selbstvertrauen aufzubauen sind Er-
folgserlebnisse. Unter Erfolgserlebnissen
versteht man nicht nur gute Resultate
bei Wettkdampfen, sondern alle erreich-
ten Ziele. Dies bedeutet, dass der Zielset-
zung eine groRe Bedeutung zugerechnet
wird (Bandura 1997).

Die Grundlage fiir diese Zielsetzung
bietet eine realistische und positive
Selbsteinschatzung. Vielen Spielern man-

gelt es beim Aufschlag schon an diesen
zwei grundlegenden Sachen: realistisch
und positiv zu bleiben. Sie wollen entwe-
der jeden ersten Aufschlag ins Feld knal-
len und direkte Punkte machen, oder sie
denken, dass sie sowieso keinen Auf-
schlagins Feld treffen.

Sobald ein Spieler sich Ziele fiir den
Aufschlag gesetzt hat, muss er diese mit
viel  Anstrengungsbereitschaft  und
Durchhaltevermégen trainieren. Ist sein
Ziel zum Beispiel, eine erste Aufschlag-
quote von iiber 60 Prozent zu erreichen,
wird er dies nur erreichen, wenn er genau
das iiber Wochen trainiert.

Zudem muss der Spieler (ber die
Ursachenerkldrung sein Selbstvertrauen
aufbauen. Die individuelle Denkweise
des Spielers entscheidet dariiber, wo er

Ubungen zum Aufbau von Selbstvertrauen

= Prognosetraining

Beim Prognosetraining sollen sich die Spieler selber einschatzen lernen bzw. sie sollen wissen, was

die Griinde fiir ein positives oder negati-
ves Ereignis sucht. Gerade nach Niederla-
gen neigen viele Spieler dazu, ihr Selbst-
vertrauen mit Gedanken wie ,ich habe
einfach einen schlechten Aufschlag, ich
kann nicht aufschlagen, ich bin untalen-
tiert, mein Aufschlag ist ein Einwurf, ich
lerne das sowieso nie“ zu zerstdren. Aus-
reden Uber duRere Umstdnde, dass sie
zum Beispiel wegen Wind oder Ldrm
nicht gut servieren konnten, bringen
Spieler auch nicht weiter, da sie auf diese
Weise keine neuen Ziele setzen kdnnen.
Nur Gedanken iber beeinflussbare Ursa-
chen gebe dem Spieler die Moglichkeit,
sich neue Leistungs- und Prozessziele zu
setze, und auf diese hinzuarbeiten
(Biihler2012).

I

sie konnen und dadurch das Selbstvertrauen aufbauen. Der Spieler hat z.B. zehn erste Aufschlage “lth g
von der rechten Seite nach auRen. Er soll sich vor dem Durchgang einschdtzen und sagen, wie viele ‘lthg a}'be an mich
erste Aufschldge er von den zehn ins Feld spielt und mit welchen Handlungsziel er dies schaffen ‘l(hwe'a’ was ich kann

will. Der Spieler schatzt sich auf sieben von zehn. Nach der Halbzeit wird er gefragt, ob er sein Ziel
noch anpassen oder so lassen mochte. Dann beendet er den Durchgang. Nach dem Durchgang wird

ergefragt, ob er zufrieden ist und falls nicht, woran es gelegen hat.

7/10 Spannung |3 5

X Tiefer Treffpunkt

Eine solche Trinkflasche

77/10 | Ballwurf 5 8

= Aufschlagtest 2

kann einem wihrende des
Matches helfen.

Das Aufschlagfeld wird auf beiden Seiten in zwei Felder unterteilt. Die Spieler machen jeweils zehn zweite Aufschlage in jedes
Feld. Jeder Treffer gibt einen Punkt. Die Felder werden separat aufgeschrieben. Auf diese Weise kann jeder Spieler sehen, in welche
Richtung er am besten aufschligt. Diese Ubung sollte iiber mehrere Wochen regelméRig wiederholt werden, so dass die Spieler

sehen kénnen, wie sie sich verbessern.

Susi 3.2. 6 5 7 8
14.2. 7 9
21.2. 9 8 9 10

Die Autorin: Nina Nittinger ist DTB-A-Trai-
nerin sowie A-Trainerin Kondition (Swiss
Tennis). Im Anschluss an ihre Tenniskarrie-
re schloss sie ein Studium im Bereich
Sportmanagement und ein Fernstudium
im Bereich Sportpsychologie ab. Sie ist
Autorin von diversen Tennis-Lehrbiichern.

Kontakt: nini@ninisports.com
www.ninisports.com
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