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KONZENTRIERT DURCHS
GANZE MATCH

Bjorn Borg war mein Vorbild. Als ich Jugendlicher war, stand
er an der Spitze der Weltrangliste. Er gewann funfmal
Wimbledon und sechsmal die French Open. Seine
Konzentration war einzigartig. Man nannte ihn auch den
.Eis-Borg”, da er ein ganzes Match lang keine Emotionen
zeigte.

Zu seiner aktiven Zeit erschien ein Artikel im Tennismagazin
mit der groBen Uberschrift ,Mit Wut im Bauch lauft nichts”
und mit dem Untertitel ,Uber das Problem, ein ganzes
Match lang konzentriert zu bleiben”.

Das hort sich zunachst GUberhaupt nicht dramatisch an. Doch
wenn Sie sich die Muhe machen, die Literatur zum mentalen
Tennistraining zu durchforsten und die wenigen mentalen
Tenniskonzepte zu entdecken, die es Uberhaupt auf der Welt
gibt, dann finden Sie meistens nur einzelne Problembereiche
und Losungsvorschlage, die meist in keinem sinnvollen
Zusammenhang stehen.

Mit dem Artikel im Tennismagazin hat Bjorn Borg zum ersten
Mal das Hauptproblem im mentalen Bereich definiert und
dabei einen neuen mentalen Kontext geschaffen.



Bjorn Borg gewann 1976 in Wimbledon



Der Tennischampion Bjorn Borg hat den Zusammenhang
zwischen Emotionen und Konzentration verdeutlicht. Mit
Wut im Bauch kann ein Tennisspieler nicht ein ganzes Match
lang konzentriert bleiben. Der Spieler verliert einfach zu viel
Energie.

Damit hat Bjorn Borg den wunden Punkt im mentalen Spiel
eines Tennisspielers beschrieben. Der mentale Spieler muss
lernen, mit seinen negativen Gefuhlen intelligenter
umzugehen.

Mit Wut im Bauch lauft nichts.

»ES ist nahezu unmaoglich, witend zu sein und sich
gleichzeitig konzentrieren zu konnen.*“

Bjorn Borg

Ubrigens hat der ,Eis-Borg“ als Jugendlicher selbst
erhebliche mentale Probleme gehabt. Als ich das horte,
konnte ich das kaum glauben. Konnte es sein - fragte ich
mich -, dass mentale Starke doch nicht angeboren, sondern
erlernt ist. Wenn Bjorn Borg es gelernt hat, dann kann jeder
Tennisspieler mentale Starke entwickeln. Man muss nur
wissen, wie man das macht.



MENTALER AUSBLICK

Wer traumt nicht davon, sein bestes Tennis zu spielen?

Doch die meisten schaffen es kaum, im Wettkampf mehr als
60 % ihrer Leistung abzurufen. Warum konnen wir im Turnier
nicht so gut spielen wie im Training? Wieso ist es so
schwierig, ein ganzes Match lang konzentriert zu bleiben?

Mehr denn je bin ich davon Uberzeugt, dass |hr bestes
Tennis davon abhangig ist, wie konzentriert Sie spielen. Die
Fahigkeit, Uber einen langeren Zeitraum hoch konzentriert
spielen zu konnen, ist der Schllissel zur personlichen
Bestleistung.

In diesem mentalen Programm ist Konzentration der Kern
des mentalen Systems. Alle anderen mentalen Bausteine,
die in diesem Buch beschrieben werden, haben nur einen
Zweck - sie ermoglichen Ihnen eine hohe und lang
anhaltende Konzentration im Match.

Das folgende Schaubild verdeutlicht diesen Gedanken. Die
beispielhaften Themen Emotionen, Fitness, Entspannung
und Spielstande sind alle mit dem Thema Konzentration
verbunden.



Konzentration als
zentraler Kern

Emotionen Konzentration

Spielstande

Wir werden uns im ersten Teil des Buches mit dem
Aufbau mentaler Starke beschaftigen.

Mit dem ,Efa-Prinzip” erzahle ich meine ganz personliche
mentale Entwicklungsgeschichte, wie ich mentale Schwache
in mentale Starke verwandeln konnte.

Danach befassen wir uns mit dem ,Spiel im Ballwechsel”
und dem mentalen Baustein Konzentrieren.

Dann zeige ich, wie das ,Spiel zwischen den Punkten”
groBen Einfluss auf eine hohe und lang anhaltende
Konzentration hat. Wir beschaftigen uns dann ganz intensiv
mit den mentalen Bausteinen Akzeptieren und
Entspannen.



Als Nachstes kommen wir nicht umhin, uns mit dem Thema
Spielstande  auseinanderzusetzen. Diesen mentalen
Baustein werde ich unter dem Titel Planen darlegen. Ich
werde ausfuhren, das bestimmte Spielstande zu naturlichen
Konzentrationsfallen fGhren.

Zum Schluss dieses Abschnitts beleuchten wir den mentalen
Baustein Ankern. Das sind wirksame Aufschlag- und
Returnrituale, die Sie vor jedem Ballwechsel sicher in die
Konzentration fuhren sollen.

Im zweiten Teil des Buches mochte ich mit lhnen die
Wege zur mentalen Meisterschaft begehen.

Der erste Weg macht uns mit den Motiven im Tennis
vertraut. Es geht um die Frage, warum Sie Tennis spielen.
Wie wir sehen werden, hat die Antwort auf diese Frage
grofSen Einfluss auf Ihre Konzentration im Match.

Im zweiten Weg erweitern wir unseren Denkrahmen und
fragen nach unserer ldentitat. Sie brauchen ein Selbstbild
im Tennis, das Ilhre mentale Entwicklung aus einer
ganzheitlichen Sicht betrachtet.

Besonders wichtig fur Tennisspieler ist der dritte Weg zur
mentalen Meisterschaft. Hier geht es um die Frage, von
welchem Geist Sie sich inspirieren lassen. Mit der
Philosophie des unendlichen Spiels mochte ich lhnen ein
Konzept vorstellen, wie Sie mental spitze werden.

Der vierte Weg beschaftigt sich mit der Trainings- und
Wettkampfplanung eines Tennisspielers. Wenn Sie auf den
Punkt genau Ihr bestes Tennis spielen wollen, dann mussen



Sie sich mit dem Thema ~Periodisierung”
auseinandersetzen.

Im dritten Teil des Buches offnen wir den Denkrahmen fur
mentale Ideen ,Jenseits des Spiels”.

Das Umfeld eines Tennisspielers hat grolsen Einfluss auf sein
Wohlbefinden. Der Tennisspieler kann sich Uber den Weg
Tennis auch als Mensch weiterentwickeln.

Mit der Idee eines ,selbstbestimmten Lebens” entwickelt
der Spieler auch Lebensbereiche jenseits des Spiels und
findet seine individuelle Balance.

»,Das sinnvolle Leben” setzt sich mit der Frage auseinander,
ob die menschliche Evolution ein Ziel und eine Richtung hat,
und welche Moglichkeiten sich daraus fur Sie als Mensch
ergeben.

Im letzten Kapitel beschreibe ich die derzeit denkbaren
menschlichen Entwicklungsstufen, die lhnen als Mensch
potenziell offenstehen.



Der Traum jedes Tennisspielers: Der Centre Court in Wimbledon
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