
Mentale Trainingsstrategien 

–

Mit meinen Emotionen 

gewinnen
Vortrag von Erik Grützner

Am 26.03.2024 

Clubheim TC Meerholz



Warum „Mentales“ im Tennissport?

 Tennistrainer… einerseits bewerten mentales Training als relevant und wichtig

… andererseits weisen auf Probleme bei der Vermittlung hin   

(Gould et al., 1999)

 Mentale Stärke hängt mit vielen Leistungsparametern zusammen (Cowden et 

al., 2016)

→ Selbstsicherheit, Konstanz, Kontrolle, Selbstbewusstsein

 Mentale Fitness hängt mit der Schlaggenauigkeit und –geschwindigkeit

zusammen (Le Mansec et al., 2017)

 Mentales Training und Training der Emotionsregulation erweist sich als 

durchaus wirksam auf die Leistung (Balk et al., 2013; Dohme et al., 2020)



Warum erzähle ich darüber?

 Tennisspieler seit 2010

 Assistenztrainer HTV seit 2016

→ mehrere Fortbildungen zum Thema Mentale Aspekte im Sport

 Bachelor of Science Psychologie 

→ Schwerpunkt: Klinische Psychologie und Psychotherapie

→ Forschungsinteressen: Transdiagnostische Psychopathologie (z.B. 

Emotionsregulation); Räumliche Umweltanalysen

→ Bachelorarbeit zum Thema Emotionsregulation



Emotionsregulation – Entscheiden meine 

Emotionen über meine Leistung?

JA!

(Balk et al., 2013)

• Match-Ergebnissen

• % von >2 gewonnen Punkten/Spiel

• Breakpunkt für sich/Breakpunkte für Gegner

• % der gewonnen Punkte bei Einstand

Ergebnis aus Messungen 

bei Tennisspielern 

(Cowden et al., 2016)



Wie funktioniert Emotionsregulation?

(Brandstätter et al., 2018)



Hilft das denn überhaupt meine 

Emotionen zu regulieren?

JA!

(Balk et al., 2013)



Was brauchen wir dafür?

(Barnow, 2020)

Konzentration auf uns selbst



Was brauchen wir dafür?

(Barnow, 2020)

• Was fühle ich mich gerade in diesem Moment? 



Was brauchen wir dafür?

(Barnow, 2020)

• Aufmerksamkeit auf mich

• Falls möglich: Was zeigt der Gegner? 



Was brauchen wir dafür?

(Barnow, 2020)

• Zeitliche Möglichkeiten

• Wie baut sich die Situation auf?



Was brauchen wir dafür?

(Barnow, 2020)

• Was will ich erreichen?

→ Ruhig bleiben

→ Energie freisetzen

→ Team animieren



Was brauchen wir dafür?

(Barnow, 2020)

• Welche Strategien stehen für diese Situation mit diesem Ziel zur 

Verfügung?

→ Was hat beim letzten Mal funktioniert?

→ Was hat im Training funktioniert?

→ Was hat nicht funktioniert?



Was brauchen wir dafür?

(Barnow, 2020)

• Das muss alles geübt werden!



Wie kann man Emotionen beeinflussen?

(Brandstätter et al., 2018)



Wie kann man Emotionen beeinflussen?
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Individualität beachten!

(Brandstätter et al., 2018)



Welche Strategien kann ich wann 

nutzen?
Anspannung

Zeit im Match

10%

50%

75%

100%

Situation:



Strategieideen

 Flow-Erleben erzeugen (Grundanspannung herabsetzen): Hip-Hop; Split-1-2-3

 Selbstgespräche: 

→ Ich: Verbalisieren von Gefühlen, aktueller Situation, Ziel 

→ Coach: Objektive Sicht, Tipps aus dem Training, Was würde XY sagen?

→ Tipp: Vor dem Spiel aufschreiben und Coach-Stichworte in Tasche haben

 Atmung kontrollieren 

→ eigenes angenehmes Grundlevel kennen

→ Konzentration auf Atmung

 Ablenkung in Form von Musik

→ Lieblingslied im Kopf mitsingen (bindet Fokus, nicht immer möglich)

 Umbewertung der Situation

→ Anspannung verdeutlicht mir Bedeutung des Wettkampfs

→ Also mache ich etwas, was mir Spaß macht und etwas bedeuten

→ Gegnerische Leistungen anerkennen; Bedeutung eines Matches relativieren

 Gedanken-Stopp



Mental Imagery (1/2) 
= Vorstellen von Plätzen, Geräuschen, Aktionen ohne Verhaltensaktivierung

 Probehandeln und Visualisieren 

 Motor Imagery = präzise Vorstellen einer Verhaltenskette (z.B. Aufschlag)

 Nebeneffekt: Körper in mittleren Anspannungszustand (bindet Fokus)

 Interne oder externe Perspektive möglich

 5 mögliche Funktionen der Imagery:

1) Kognitiv spezifisch: Vorstellung eines flachen Aufschlags durch die Mitte

2) Kognitiv generell: Spielstrategien (1-2 Kombinationen)

3) Motivational spezifisch: Sich selbst beim Siegen sehen => Zielsetzung

4) Motivational generell mit Bezug auf Anspannung: Anspannung ausatmen => 

Anspannungsregulation

5) Motivational general-mastery: Vorstellung Hindernisse (verlorener Satz) zu 

überstehen => Selbstbewusstsein

(Robin et al., 2022)



Mental Imagery (2/2)

• Meist in Kombination mit anderen Strategien

• Einüben in konkreten Situationen 

(Brandstätter et al., 2018)



Meine Strategien

Anspannung

Zeit im Match

10%

50%

75%

100%

Situation:
1-2-3-Technik

Einspielen, Anfang von Sätzen

Breakbälle, Ab 4:4, etc.

→ Mental Imagery

Musik

Mental Imagery (generell)

Match-Tiebreaks; Matchbälle

Grundlevel

→ Selbstgespräche



Wie kann man dieses Wissen nutzen?

 Üben!

1) Beobachtung eigener Emotionen in verschiedenen Spielsituationen

→ Dokumentation hilft

2) Erstellen meiner eigenen Anspannungskurve

→ Situationen 

3) Ausprobieren verschiedener Regulationsstrategien

→ zu Beginn im normalen Schlagtraining (da gibt es bereits genug Frustration 

und Anspannung)

→ dann Matchtraining

→ dann im Match

4) Dauerhafte Evaluation meiner Anspannungskurve und der dazugehörigen 

Strategien
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