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1 TENNISSPIELE WERDEN IM
KOPF ENTSCHIEDEN ...

Roger Federer gelingt es scheinbar miihelos, in duRerst komplexen Situationen unge-
wohnliche, aber auch technisch-taktische Bestlosungen auf das Spielfeld zu ,zaubern”.
Erfolgreiche Trainer, aber haufig auch Spieler, sprechen bei solchen Ausnahmespielern
von Gedankenschnelligkeit, ,der Kopf ist wichtig”, ,sehr schnell im Kopf", oder ,intelligen-
ten Spielern™!.

1 Wenn in diesem Buch von Spieler, Trainer, Athlet oder Lehrer gesprochen wird, sind damit nattirlich
immer alle Geschlechter gemeint.
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Aussagen aus dem Tennis

.Du kannst nicht gut Tennis spielen, ohne ein guter Denker zu sein. Du gewinnst
oder verlierst das Spiel, bevor du liberhaupt rausgehst.” — Venus Williams

JTennis ist ein mentaler Sport. Jeder ist fit, jeder trifft gute Vor- und Riickhande."
- Novak Djokovic

.Die Skildufer kdmpfen gegen die Uhr. Die Schwimmer kdmpfen nebeneinander.
Die Stabhochspringer kdmpfen nacheinander. Beim FuBball kdmpft man in Ru-
deln. Die Boxer kdampfen Ful bei FuB. Nur die Tennisspieler duellieren sich auf
Distanz. Und als einzige ohne zeitliche Regelgrenze! Und bis zur letzten Minute
bleibt ungewiss, wer Sieger sein wird. Die entscheidenden Eigenschaften fiir ein
solches Duell sind Kraft, Diplomatie, Konzentration, Schnelligkeit, Okonomie, Pra-
zision, Ahnungsvermégen, Witz, Ruhe, Selbstbeherrschung und Verstand. Und wer
die eine oder andere Fahigkeit nicht besitzt, muss trachten, sie durch die zuletzt
genannte, den Verstand, zu ersetzen.” — Erich Kastner (Schriftsteller)

Aussagen aus dem FuBball

.Was die korperliche Prasenz betrifft, sto8t der FuBball an Grenzen. Im kognitiven
Bereich dagegen gibt es unendlichen Spielraum. Ein Schachspieler denkt 10-20
Zlige voraus, das muss der FuBBballer in Zukunft auch kénnen. Manche konnen das.
Ein Ozil, Kroos oder Pirlo spielen die Balle in die Tiefe, weil sie wissen, da lduft
einer rein. Die denken Spielziige voraus. Es gibt Potenzial, Spielziige vorauszuden-
ken. Deshalb sehe ich in der kognitiven Ausbildung noch grol3e Ressourcen. Lauf-
daten oder Statistiken (iber Ballbesitz sind aus meiner Sicht nicht entscheidend.”
= Joachim Low (Bundestrainer)

.Die Spanier sind nicht mit Aggressivitat, mit Zweikampfstarke und mit Harte zu
schlagen, denn man trifft sie damit nicht. Sie sind gedanklich zu schnell. Und ge-
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nau das wird eine wichtige Aufgabe und Entwicklung fiir alle Fuballer werden.
Es geht darum, gedanklich immer schneller zu sein. Die Gedankenschnelligkeit
ist vielleicht noch tber die korperliche Schnelligkeit zu stellen. Wenn ein Spieler
eine gute Technik und eine gute Grundschnelligkeit besitzt, aber langsam im
Kopf ist, kann das seinen Wert fiir das Team mindern.” — Joachim Low (Bundes-
trainer)

.Es geht um intelligentes Spiel bei Ballbesitz, Technik in der Bewegung mit dem
Ball und Schnelligkeit. Damit meine ich nicht alleine die Geschwindigkeit. Usain
Bolt ist schnell, aber er kann nicht Fuball spielen. Ich meine Gedankenschnellig-
keit. Es geht auch um die Balleroberung. Gut ist, wenn man intelligente, beidfiBi-
ge Spieler hat." — Lucien Favre (Bundesligatrainer)

In Tennismagazinen heilt es auch mal Handlungsschnelligkeit und in Biichern wird immer
wieder betont, dass ,Spiele im Kopf entschieden werden" (Memmert et al., 2013). Zudem
wird in sportwissenschaftlichen Zeitschriften eine Vielzahl von Studien beschrieben, wel-
che die besondere Bedeutung der Kopplung von Wahrnehmungsfahigkeiten und Reak-
tions- bzw. Handlungsschnelligkeit (= ,Reactive Agility") unterstreichen.

Definition der Handlungsschnelligkeit (nach Friedrich, 2005, S. 143)

.Besonders in den Sportspielen kommt es darauf an, sporttechnische und takti-
sche Handlungen situationsangemessen und erfolgreich auszufiihren. Ausdruck
des Niveaus der Handlungsschnelligkeit ist die fiir die kognitiven Prozesse (geis-
tige Schnelligkeit) und die motorische Losung der Handlungsaufgabe benétigte
Gesamtzeit."

Allen Termini und Ansatzen gemeinsam ist, dass der Kopf und damit Kognitionen eine
fundamentale Rolle im Tennis und in anderen Sportspielen zu spielen scheinen.

Im Sport werden die ,Problemléseprozesse”, die notwendig sind, um in bestimmten Situ-
ationen gezielt adaquate Losungen zu generieren, als Kognitionen bezeichnet. Dazu wird
in diesem Buch ein Prozessmodell des Ablaufs menschlicher Entscheidungshandlungen
vorgestellt. Kognitive Fahigkeiten, wie Antizipation, Wahrmehmung, Geddchtnis oder Auf-
merksamkeit, werden beschrieben, die zur Kreativitat beitragen. Dazu gehdrt ganz zentral
auch die Spielintelligenz — womit generell die Auswahl der besten Entscheidung gemeint



Tennisspiele werden im Kopf entschieden ...

ist. Etwas weiter gefasst kann man zu den Kognitionen auch Wille, Stimmungen und Emo-
tionen zéhlen. Im Training kann es nun darum gehen, all diese Fahigkeiten einzeln oder in
Kombination zu trainieren und somit im Gedachtnis abrufbar zu machen.

Tennis hat in der Sportwissenschaft generell einen hohen Stellenwert. Es gibt zu diesem
Thema viele Forschungsergebnisse aus verschiedenen Disziplinen (aktuelle Uberblicke:
Edel, Song, Wiewelhove & Ferrauti, 2019; Fernandez-Garcia, Blanca-Torres, Nikolaidis &
Torres-Luque, 2019; Lees, 2019; Meffert, O'Shannessy, Born, Grambow & Vogt, 2019;
Myers et al., 2019; Soflit, Luz, Kaya & Altunsoy, 2019), vor allem in den Bereichen Auf-
merksamkeit, Wahrnehmung und Antizipation, aber auch beziiglich Kreativitat und Spiel-
intelligenz sowie des Arbeitsgedéchtnisses. Dennoch sind viele wissenschaftliche Ergeb-
nisse noch nicht in die Praxis transferiert worden.

In diesem Buch werden zum ersten Mal wissenschaftlich fundierte Aussagen zum Kogni-
tionstraining im Tennis gemacht. Dabei werden sowohl inhaltliche als auch methodische,
diagnostische und praktische Aspekte aufgearbeitet.

Im ersten Teil des Buches werden Grundlagen fiir ein kognitives Training gelegt: Was sind
die entscheidenden Faktoren, die man schulen kann? Welche Modelle stehen bereit? Wel-
che Evidenzen gibt es dazu? Darliber hinaus werden diese Erkenntnisse auch mit der Coa-
chingpraxis verkniipft. Durch ein einziges Wort kdnnen Trainer die Aufmerksamkeitsfoki
der Spieler variieren. In Situationen, in denen Variabilitdt und Kreativitat gefragt sind,
brauchen wir einen moglichst breiten Aufmerksamkeitsfokus. Wenn dagegen Bewegun-
gen und Aktionen zu antizipieren sind bzw. wir auf bestimmte Ereignisse achten miissen,
dann hilft uns ein enger Aufmerksamkeitsfokus. Dazu wurden in den letzten 15 Jahren
viele Studien durchgefiihrt und wir wissen auch, welche Rollen das Arbeitsgedachtnis
dabei spielt.

Die mdgliche kognitive Diagnostik wird anhand des zugrunde liegenden Modells im An-
schluss in Tests zu elementaren Kognitionen im Labor und Feld unterteilt. Um beispiels-
weise festzustellen, wie groB der Aufmerksamkeitsfokus eines Spielers ist, kann man im
Labor sehr genau dessen Aufmerksamkeitsfenster bestimmen. In sehr umfangreichen
sportwissenschaftlichen Studien mit Spitzensportlern wurden Aufmerksamkeitstests
entwickelt, mit denen das Aufmerksamkeitsfenster eines Athleten auf das Grad genau
bestimmt werden kann.

Dariiber hinaus gibt es Diagnostiktools, die man in der Praxis einsetzen kann. Man kann
beispielsweise erfassen, wie sich Spieler gegen Stérvariablen abschirmen, also auf eine
Sache konzentrieren kénnen, wie ausgepragt verteilte oder selektive Aufmerksamkeit
sind und wie gut sich Athleten fokussieren kénnen. Dafiir gibt es zahlreiche Testverfah-
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ren. Gleichzeitig gibt es etablierte, spielnahe Sportspieltests im Feld (Halle oder Sport-
platz), mit denen man die allgemeine, sportspieliibergreifende Kompetenz von Sportlern
bei der Suche nach Liicken und das Freilaufen im Raum bewerten kann. Diese bilden ein
basistaktisches Fundament und sind nicht nur im Tennis, sondern auch in anderen Sport-
spielen von Bedeutung.

In Kap. 5 werden Schulungsbeispiele fiir ein kognitives Training gegeben. Trainer und Ver-
eine missen noch mehr dafir sensibilisiert werden, dass Aufmerksamkeit und Kreativitat
trainiert werden kdnnen. Gerade Antizipation, aber auch Wahrnehmung und Aufmerk-
samkeit, kénnen hervorragend geschult werden. Dazu werden zahlreiche Spielformen
beschrieben, die nach dem inhaltlichen Modell des kognitiven Trainings strukturiert sind,
welches im nachsten Kapitel beschrieben wird.



9 SPIELFORMEN ZUM
KOGNITIVEN TRAINING
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Spielformen zum kognitiven Training

9.1 Spielformen zur Antizipation

911 Aufschlag lesen

Organisation

Spieler A schlagt auf und Spieler B retourniert. Der Aufschlager wird an relevanten Be-
obachtungspunkten (Information-Rich Areas) fir die Antizipation markiert. Am besten
klappt dies mit einem farbigen Kinesiotape (einen Rechtshander am linken Handgelenk,
an der linken und rechten Schulter und an den Hiften markieren). Ein guter farblicher
Kontrast zur Kleidung sollte unbedingt bestehen.

Ablauf

Der Trainierende ist der Riickschlager B. Er muss versuchen, die Aufschldge von A durch
gezielte Bewegungsvorausnahme bestmaoglich zu lesen. Wichtig ist, dass der Retournie-
rende sich bereits vor dem Treffpunkt des Aufschlagers fiir eine Seite entscheidet, denn
so tritt die Reaktionsschnelligkeit in den Hintergrund und die Antizipation wird beson-
ders gut geschult. Die Aufmerksamkeit sollte dabei auf das gesamte Bewegungsbild des
Aufschldgers gerichtet sein. Die Markierungen sollen helfen, mdglichst viele Informatio-
nen wahr- und aufzunehmen.
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Variation

Der Aufschléager riickt weiter ins Feld hinein, um den Riickschlager unter gréBeren Zeit-
druck zu setzen. Es empfiehlt sich, um jeweils eine Schlagerldnge nach vorne zu riicken,
bis der Riickschlager optimal gefordert ist und den Ball nur erreichen kann, wenn er anti-
zipiert, wohin der Aufschlag kommen wird.
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512 Schmetterball lesen

Organisation

Spieler A wird an den relevanten Beobachtungspunkten (Information-Rich Areas) fiir
die Antizipation markiert. Am besten klappt dies mit einem farbigen Kinesiotape (einen
Rechtshander am linken Handgelenk, an der linken und rechten Schulter und an den
Hiiften markieren). Ein guter farblicher Kontrast zur Kleidung sollte unbedingt bestehen.

Ablauf

Spieler A steht auf der Grundlinie und Spieler B spielt einen sehr hohen, steilen Lob
als ersten Ball an, der im hinteren Drittel des Feldes aufkommen sollte. Spieler A soll
den Ball einmal aufspringen lassen und im Anschluss als Uberkopfball spielen. Spieler B
nimmt eine defensive Position weit hinter der Grundlinie ein und versucht zu erkennen,
wohin A den Schmetterball schlagen wird. Spieler B versucht die Bélle von A méglichst
gut zu lesen. Wichtig ist, dass sich B fiir eine Seite entscheidet, ehe A den Ball trifft. Die
Aufmerksamkeit sollte hierbei auf die gesamten Bewegungen von A gerichtet sein. Die
Markierungen an den Information-Rich Areas dienen zur Hilfe und Orientierung.

Variationen
*  Der Lob wird etwas kiirzer angespielt und springt einmal auf, ehe A den Ball schmettert.
e Der Ball wird aus der Luft als Smash geschlagen.
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91.3 Angriffsschlage und Passierbaélle lesen

Organisation

Spieler A und B positionieren sich mittig an der Grundlinie. Beide Spieler werden an rele-
vanten Beobachtungspunkten (Information-Rich Areas) mit Tape markiert (einen Rechts-
hédnder an der linken Schulter, einen Linkshander an der rechten Schulter). Ein farblicher
Kontrast zur Kleidung sollte bestehen.

Ablauf

Der Ball wird entweder vom Trainer T oder Spieler B kurz auf die T-Linie gespielt. Spieler
A soll den kurzen Ball attackieren und einen Angriffsschlag aus einer offenen Schlag-
stellung machen. Spieler B antizipiert, in welche Ecke A angreifen wird und versucht,
Spieler A am Netz zu passieren. Spieler A wiederum soll erkennen, wohin B den Passierball
schlagen wird, um den Punkt mit einem Volley zu beenden. Nach 5-10 Wiederholungen
werden die Rollen getauscht. Es ist nicht erlaubt, einen Lob zu spielen.

Variation
e Lobs sind erlaubt.
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514 Cover the Net

Organisation

Spieler A steht ungefahr eine Schlagerlange vor der T-Linie am Netz. Spieler B wird an den
Information-Rich Areas mit einem bunten Tape markiert und nimmt eine neutrale Position
an der Grundlinie ein. Trainer T spielt die Balle aus dem Korb in die Ecken.

Ablauf

Trainer T spielt aus der Mitte zwei Bélle abwechselnd in die Felder D und A. Spieler A
positioniert sich am Netz leicht seitlich versetzt und beobachtet passiv, im Speziellen,
wie B aus der Vorteilsecke herauskommt. Der zweite Ball wird Spieler B in den Lauf ge-
spielt, sodass er einen harten Passierball schlagen kann. In der Skizze wird B zuerst eine
Riickhand schlagen und dann einen Passierball mit der Vorhand spielen. Spieler A hat die
Aufgabe, die richtige Ecke zu erahnen. Wichtig ist, dass A sein Abdeckverhalten am Netz
so ,matchgetreu” und dynamisch wie méglich gestaltet.

Variationen

* Lobs sind erlaubt.

*  Winkelbélle sind erlaubt.

* Die farbigen Markierungen werden bei Spieler B entfernt.
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9.310 T-Line-Tiger

Organisation

Es werden 4-6 Signallichter, in rot und blau, viele Bélle und zwei Hiitchen, eines in blau
und rot, bendtigt. Die Signallichter werden auf Hohe der T-Linie in einer Reihe platziert,
das rote Hiitchen rechts auf der Grundlinie, das blaue Hiitchen links auf der Grundlinie
des Spielers. Der Trainer T positioniert sich auf der anderen Feldhalfte.

Ablauf

Spieler A nimmt eine Position knapp hinter der Grundlinie ein und wartet, bis eines der
Signallichter an der T-Linie angeht, die in zufélliger Reihenfolge entweder in Rot oder
in Blau leuchten. Der Spieler wischt die Lichter einzeln aus, indem er mit dem Schlager
dariiberfahrt. Dabei sollte er sich an der T-Linie primar mit Side-Steps bewegen. Nach-
dem der Spieler das letzte Licht ausgewischt hat, muss er das Hiitchen mit der Farbe
umrunden, mit der das letzte Signallicht geleuchtet hat (in der Abbildung war es ein
rotes Licht). AnschlieBend spielt Trainer A einen Ball in den Lauf, den dieser mit einer
situativ idealen Losung zurlickspielen soll.

Variationen
e Wenn das letzte Licht leuchtet, wischt der Spieler es aus und lauft zum Hiitchen mit
der Farbe, die das letzte Signallicht nicht angezeigt hat.



Spielformen zum kognitiven Training

Die Farben kénnen ebenfalls neu zugeordnet werden.

Es werden vier Farben bei den Signallichtern eingestellt. Jede Farbe wird mit zwei
Aufgaben verbunden. Die erste Aufgabe ist das jeweils richtige Hiitchen zu umrun-
den. Die zweite Aufgabe bezieht sich auf die Richtung, in die der Ball gespielt werden

soll.

Beispiel:

Rotes Licht bedeutet das rote Hitchen zu umrunden und den Ball ,longline” zu
spielen. Leuchtet das blaue Licht, muss das blaue Hiitchen umrundet werden und
der Schlag ,longline" ausgefiihrt werden.

Leuchtet das gelbe Licht bedeutet ,dies das rote Hiitchen zu umrunden und den
Ball cross zu schlagen”.

Das griine Licht bedeutet, um das rote Hiitchen zu laufen und den Ball cross zu
spielen.
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9.311 Die Ampel

Organisation

Es werden sechs Signallichter (die eingestellten Farben sind frei wahlbar), ausreichend
Balle, Schldger und zwei Stangen benétigt. An jeder Stange werden drei Signallichter
befestigt (oben, Mitte, unten) und ungefahr 4 m hinter der Grundlinie platziert. Der Ab-
stand zwischen den Stangen sollte ungefahr 1 m betragen. Der Spieler befindet sich
ungeféhr eine Schlagerlange hinter den Stangen mit den Signallichtern.

Ablauf

Spieler A wischt das aufleuchtende Signallicht aus, sprintet in Richtung Grundlinie,
bekommt wahrenddessen einen Ball leicht seitlich versetzt vom Trainer zugespielt und
schlagt ihn zurlick ins gegnerische Feld.

Variationen

* Die Position der Signallichter bestimmt die Schlagart (zum Beispiel bedeutet links
oben Riickhandslice, rechts unten bedeutet Vorhand kurz ,cross” etc.). Es gibt sechs
Varianten und daher kénnen bis zu sechs Schlagtechniken vorgegeben werden.

* Die Position der Signallichter bestimmt das Ziel, wohin der Ball geschlagen werden
soll (z. B. kurz hinters Netz, auf die T-Linie, lang zur Grundlinie).



Spielformen zum kognitiven Training

* Die Position der Signallichter bestimmt sowohl die Schlagart als auch das Ziel, wohin
der Ball geschlagen werden soll (z. B. mit Riickhandslice kurz hinters Netz, mit Vor-
handtopspin auf die T-Linie, mit Vorhand-Topspin-Lob lang zur Grundlinie).
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9.312 ZBall

Organisation

Bendtigt wird ein Z-Ball. Dieser wird oft auch als Reaktionsball bezeichnet. Spieler A und
B stehen sich im Kleinfeld gegeniiber.

Ablauf

Spieler A darf den Z-Ball von unten nach oben zu B ins Kleinfeld werfen. Dieser muss den

Absprung des Reaktionsballs antizipieren, fangen und von dort zuriickwerfen, wo er ihn
zu fassen bekommen hat.

Variationen

Man sagt dem Spieler, ob der Ball lang und schnell oder kurz geworfen wird.

Nach dem Aufspringen des Z-Balls muss einmal geklatscht werden, ehe der Ball ge-
fangen wird.

Es darf nur mit einer Hand gefangen werden.

Es darf nur mit der rechten oder linken Hand gefangen werden.



Spielformen zum kognitiven Training

5.313 Numbers

Organisation

Die Spieler A und B nehmen ihre Position beide an der Grundlinie ein. Trainer T bendtigt
Tafeln oder Blatter, auf denen Nummern abgebildet sind.

Ablauf
Spieler A spielt mit Spieler B durch die Mitte. Nach jedem Schlag muss Spieler A zum Trai-

ner schauen, der ihm eine Tafel mit einer Nummer hochhélt. Der Spieler muss daraufhin
die Nummer laut sagen.

Variationen

* Es werden mehrere Tafeln von mehreren Personen gleichzeitig hochgehalten, die der
Spieler alle wahrnehmen sollte.

* Es werden Punkte gespielt und wahrend des Ballwechsels ist es dem Trainer erlaubt,
plotzlich eine Tafel mit einer Nummer hochzuhalten.

* Die Nummerntafeln werden mit konkreten Spielaufgaben verkniipft, beispielsweise
bedeutet die Zahl 7, dass der Spieler mit den ndachsten zwei Schldgen den Punkt be-
enden muss, einen Stop spielen muss etc.
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9.314 Double In

Organisation
Die Spieler A und B positionieren sich diagonal im Einstandfeld, wahrend sich C und D
diagonal am Netz gegentiiberstehen.

Ablauf

A und B spielen gegeneinander ,Crosspunkte” an der Grundlinie, wahrend C und D sich
am Netz gegeniiberstehen und ,Volleypunkte" spielen. Sobald einer der beiden Ballwech-
sel beendet ist, wird der Punkt, der noch nicht beendet ist, iber das ganze Feld und von
allen Spielern gemeinsam zu Ende gespielt.

Variation

Die parallel stattfindenden Ballwechsel werden, anstatt ,crosscourt”, ,longline” ausge-
spielt. Sobald einer der beiden Ballwechsel beendet ist, wird der Punkt, der noch nicht
beendet ist, iiber das ganze Feld und von allen Spielern zu Ende gespielt.





