Konzentriert durchs ganze Match

MENLAIET AUSDIICK ...vvvvvrreesisieeenssceessssssesessssssssssssssssssssssssssssssssss s ssssssssssssssssssssssssesessssnssseses
Teil I: Erfolg durch mentale SATKE ..........oeecrnmneesinnsssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssens 14
T DS Ef@-PriNZIP....ceeeeeceessstsnsesssssessssss s ssssssssssssssssssssssssssssssssssassssssssssssssnssssasssssss 16
1.1 FOKUSSIBIBN.....ocoeevvreeeerereeeeessssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssss s sssssssssssssssssssssssssssssssssssssssses 16
1.2 Die Balance zwischen Belastung und ErhOIUNG .....ooooccccevenvresssssieecsnnnsssessssnsssseeeessssons 18
1.3 SErESS DEWAILIGEN ... vereevreveeensisesmmmmsssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssessssessssssssssssssssssses 19
1.4 Mentale ENtWickIUNGSSTUTEN .........ocvevrvecciinnecrsssssssssissssssessssssssssssssssssssssssssssss s 24
2 Das mentale Spiel im Ballwechsel: Der Zirkel der Konzentration ..., 28
2.1 Die kleinste Einheit des Erfolgs.........mmsssssssssssssssssssssssmmmmanmnnssssssssssssees 29
2.2 SICH KONZENLHEIEN ..coossseccerrreerecreveresssssssssesmssssssss s sssssssssssssssssssssssssssasmasssssssssssssssssses 30
2.3 KONZeNtrationsfallen ... wewweeemeeemsmmmmsssssssssesssssssssssssssssssssssssssssssssssssmmsmsssssssssssssssssss 34
3 Das mentale Spiel zwischen den Punkten: Der Puls der Konzentration............. 36
3.1 DEN PUIS TEQUIBIEN coeevvvvvevvssssesssmsssssssssssssssssssss s ssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssess 36
3.2 MODIIISIBIBM.ccuvvrs s sessssssesssssssssssssss s s sssssss s st 39
3.3 ENESPANNEN ...t sessesies s sssss s ssssasssssessss s ssssssssssssssasssssssssssssssssssssssssssasssssssssssssses 40
3.3.1  Korperlichen Stress BeWAItIGEN. ... vccceermrenrseeeessssssnssssssssssssssssssssssssssssssnns 40
3.3.2  Das richtige MaB an EMOtioNAItAL .......oeserernsesesressssessssssesssssssssssssssssssssnanens 41
3.4 Der zeItliche RANMEN...vvcvvvvcevevsisissssssssssssssssssssssss s sssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssses 45
3.5 EMOLIONEN @KZEPLIEIEN .....ovvcvvevveveresesssmsissssmsssssssessssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssees 48
3.6 Geflihle frUNEr ErKENMEN..........cuueeevieeeereceerersereseesesssessssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssss s 50

Bibliografische Informationen
http://d-nb.info/1161223630 digitalisiert durch 1


http://d-nb.info/1161223630

Spiel dein BESTES Tennis

3.7 PLANEN oot sss s 54
3.7.1 UNIVersale BaSISLAKLIK .........ccrvrvrrrrrererrensrensssnsssesseessssssssssesssssssssssssssssssssssssssssssssssesnenes 54
3.7.2 Mentale Spielstédnde und Konzentrationsfallen...................eeeeeeeceresssisins 58

3.8 ANKEIN oo ssssssssssss s st s 63
3.8.1 Konzentration beim AUfSChIg........cooeuueeeerrrrrmesssssiinseessssrsssssssssissssssessessssssnnnns 63
3.8.2 Konzentration Deim RELUM ... seesssssssssssssssseeeeeessssssssssssssssssnnns 64

Teil Il: Die Wege zur mentalen Meisterschaft...........o..oeeeieceesescssssssesssssssesssssssasesns 70

4 Spiel dein bestes Tennis............ccucvvrurrenne sttt aeen 72

4.1 Affektive GEhIrfOrSChUNG ... eeeeeessssssssssss s sssssssssssssssssssssssssssssssssssssnes 74

4.2 Geflhl Und EMPFINAUNG ..o ssssssssssssssnsssnes 77

4.3 EMPIINAUNGSAIEN ccoovrreerecevseessssisssssssssssnsss s ssssssssssssssassssssssssssssssssesssssssssssssssssssssssssses 78

4.4 EMOLIONAIE ZUSLANAE ..ovrrreersrvcsevsvvrssssssssssseeeneese s sesssssssssssssssesessssssssssssssssssssssssssssssssseees 79

4.5 MOLIVE 1M TENNIS coovvvrrrrenerreceresesessssmssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssessessssees 82

5  Der ganzheitliche SPI€ler ... ecsnercnnersnessssssesssssssssssesssssssssssssssssssssssssssssses 86

5.1 Die LeistungSberiche im TENNIS............uumnneeeesssssssssssssssssssssssesssesessssssssssssssssssesessnnns 86

5.2 Sein eigenes LeistungSProfil @rstellen ........mmeereemmemmmmmeeseesesesesersesesssssesessessssssssssssens 89

6 Das unendliche SPIel...... s sssssssssssssssssasssses 92

6.1 Sich selbst (iberwinden durch INSPIration........wwvvvvvvvvsesiisssssssseessesssssssssssssssssssasssens 92

6.2 Das innere und AUREre SPIl VEIBINT.......cvv.vvcemnrrerississesnsesssssssssssssssssssessssssssssssssssssssssens 93

N -1 10 Te [T (T o PPN 100

7.1 Planung der Trainings- und Wettkampfphasen......oeesmesssseesnesnnens 100
71T KONAIEIONSPNASE ... vevvvesesssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssses 100
7.1.2 MatchtrainingSPRase ..........ccuuneeseerssessssssssmsssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssess 103



INHALT

7.1.3 TUIMIEIPRESE ...pvovevvereevinnevreenernnnnsssessssssse s sssssssssmmssssssssasssssssssssssssessssseesssesessesssssses 103
7.1.4 ETNOIUNGSPRNESE ....ovvvvvvvvreeervnrveensrennesnnssessessss s ssssssssssmsmssssssssssssssssssseesssssessesessssssss s 104
7.2 Wochen- und Tagesplanung ...........meeerrrmmmmsssessssssssssmsssssesessssssmssssssseesssssssssseee 106
7.2.1 SUPEIKOMPENSALION....covvvvvvevvevnsresrsnnnrssssssseresssss s ssssmsssssssssssssssssssssssseesssseessseessssons 106
7.2.2 BIOThYERMEN c.covvvvvvvvvveveennvivcneevnennnnsnsssssessssss st ssssssssisssssssssssssssssssssssssssessssessssssns 109
Teil 1lI: Jenseits des Spiels.........couweerrereeersnenens e e pans 112
8  Selbstbestimmt IEDEN .........coocecirinssrsnsessss s sssssssssssssssessssssssssases 114
8.1  Die FOrm eines qULEN LEDENS...........cccvrrmmmvccvrmmrrssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssesssssnes 115
8.1.1 Wie kann selbstbestimmtes Spiel gelingen? ..........ccoevvveeevvveeeeeeeerresssssssssssnns 116
8.1.2 Wie kann selbstbestimmte Arbeit gelingen? ..............ovveveeeveevsmsmsmmnssssssssssssens 118
8.1.3 Wie kann selbstbestimmte Interaktion gelingen?.................ccccocveemveeessssssssseesn 119
8.1.4 Wie kann selbstbestimmte Betrachtung gelingen?.............mssnienn 120
8.2 Die Balance eines guten LEDENS.....cccoonnecesnssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssseeseeee 125
9 Das SINNVOIIE LEDEN...... e s sssssssssssssssssssssss 128
.1 WiN-WiN-SPIBIE .. rervvvvssssesssssmmssssss s ssssssssssssssssssssssssssssssesssssesssssssssssssssssssssssees 128
9.2 EiNen BEitrag [BISTEN ......cccvveuuveveessmmsmmssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssessssesssssssssssssss 130
10 Die Entwicklung als MenSch ... sssssssssssssssssssssassssssssses 132
10.1 Die Entwicklungsstufen des MENSCREN ........vvvcvvvevvvvssesmmmmmmssssssssssssesssssssssssssssssassens 132
10.2 Die erfundene WIrklIChKEIL ..........cunnrrsssssssssssssssssssssssssssssasssssssssssssssssssssssssssssssens 133
Mentaler Riickblick.... e s aeras 136
LIEEIALU «..covveeecreeceecesstsassss s st s s s sssss s ssss s ssssss s sassssasessssssssssssssssns 140
DanKSaguNG......ouieceiisissi s ————————— 141
BilANACRWEIS ..o ceeccrnrceretrrrinrsisssssss st sssss sttt ssaasssrasssesss 142




