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Siegermentalität – 
«Growth Mindset»

«Ever tried. Ever failed. No matter. Try again. Fail 
again. Fail better.»



Selbstregulation vor und während dem 
Match: Aktivieren oder Entspannen?
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(Yerkes-Dodson, 1908)

Anspannung/Erregung/Aktivierung
(emotional und körperlich)
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Selbstregulation vor und während dem 
Match: Selbsteinschätzung
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Grundtechniken des psychologischen 
Trainings

Atmung

Visualisieren/Bilder

Gedanken/Selbstgespräche

Körpersprache

http://www.google.ch/url?sa=i&rct=j&q=selbstgespr%C3%A4ch+tommy+haas&source=images&cd=&cad=rja&docid=nUm9JzauzSLa4M&tbnid=VrDMB16irTBoJM:&ved=0CAUQjRw&url=http://www.youtube.com/watch?v=8gQ2NhteF44&ei=W-sNUrP9JcbOtAbSqoDYBg&bvm=bv.50768961,d.ZGU&psig=AFQjCNGKqdX6n9S7BxK3xntGG-mP_ze2Pw&ust=1376730308501388
http://www.google.ch/url?sa=i&rct=j&q=selbstgespr%C3%A4ch%20tennis%20wawrinka&source=images&cd=&cad=rja&docid=28VZdlv3T8CXhM&tbnid=BaB9QRS0l-b6sM:&ved=0CAUQjRw&url=http://www.reuters.com/article/2012/05/08/us-tennis-men-madrid-idUSBRE84718U20120508&ei=0esNUvGlB4LJtAaCyoCIAw&bvm=bv.50768961,d.ZGU&psig=AFQjCNHfP9jdqb7i3O3730X_fy1xyoaFpg&ust=1376730387039834
http://www.google.ch/url?sa=i&rct=j&q=souffler%20tennis&source=images&cd=&cad=rja&docid=jZhB003bxitGuM&tbnid=OtBeILgigDRd5M:&ved=0CAUQjRw&url=http://www.rts.ch/sport/tennis/4023343-nicolas-mahut-a-eu-andy-roddick.html&ei=eOwNUqbICcTStAb9xYDYDA&bvm=bv.50768961,d.ZGU&psig=AFQjCNEkW-7WX4ezXZC4BxTvdeITESIV8g&ust=1376730601337327
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Übungen zur Aktivierung

Der Tiger

Bewege dich und atme wie ein Tiger, der kurz 

vor dem Angriff ist.

Die Vulkan Atmung

Stell dir vor, dass du ein Vulkan bist. Atme tief ein und 

beim Ausatmen stösst du die Luft so schnell und kräftig 

aus, wie die Lava, die aus einem Vulkan kommt. 
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Übung zur Entspannung

Die Tennisschlägeratmung

Start ist am Griff. Atme langsam ein und fahre 

dabei mit den Augen an der einen Seite des 

Schlägers hoch und beim Ausatmen wieder 

zum Griff zurück. Beim Griff machst du eine 

kleine Pause.

Die Schildkröte

Atme so langsam und bewege dich wie eine 

Schildkröte.



Aktivieren & Entspannen

1. Puls messen: 10s und dann x 6 rechnen => Zahl merken

2. Aktivierungsübung 20s

3. Puls messen: 10s und dann mal 6 rechnen => Zahl merken

4. Entspannungsübung 20s

5. Puls messen: 10s und dann mal 6 rechnen = Zahl merken

6. Zahlen? 



Match

Was brauchen wir bei einem Match?

Punkt

Konzentration

Pause

Pausenroutine

Emotionskontrolle

Gedankenkontrolle

Entspannen & Aktivieren



Selbstkontrolle - 4 Phasen zwischen 
den Punkten (Loehr, 90)

Phase 1: Reaktion

Dampf ablassen (Freuen oder ärgern, falls nötig)

Phase 2: Entspannung

Durchatmen, denken

Phase 3: Ziel setzen

Sich das Ziel für den nächsten Punkt sagen und

vorstellen, sich motivieren

Phase 4: Aktivieren

Ritual, Beine bewegen, durchatmen



Coach

Selbstkontrolle - 4 Phasen zwischen 

den Punkten (Loehr, 90)

1: Reaktion & zum roten Hut gehen
2: rot: beruhigen (Handtuch, Schlägeratmung)
3: blau: Ziel für den nächsten Punkt
4: zur Position gehen & Ritual Service oder Return (Tiger) 

http://www.google.ch/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&frm=1&source=images&cd=&cad=rja&docid=E9tTYFr142T4KM&tbnid=P36X6Djde7Xq_M:&ved=0CAUQjRw&url=http://de.123rf.com/photo_4986871_tennisspieler-silhouetten.html&ei=o4NeUte6Csel0AW0tYDgBA&psig=AFQjCNGglkqhyRaq3ENXnN7ImwlD-08M-w&ust=1382012172134480
http://www.google.ch/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&frm=1&source=images&cd=&cad=rja&docid=w8wxF99OXwRzkM&tbnid=3z4BPttsSa9NwM:&ved=0CAUQjRw&url=http://de.123rf.com/photo_5384122_tennis-schlager-drei-kugeln-und-schuhe-auf-schwarz.html&ei=OIZeUsa2J-ev0QX-9oAY&psig=AFQjCNGglkqhyRaq3ENXnN7ImwlD-08M-w&ust=1382012172134480


Fallbeispiel – Selbstregulation 
während dem Match

06/0 1

Fall 1: 4:6, 1:3, gegen einen tieferklassierten Spieler

Im Interclub spiele ich auf Platz 1. Die gegnerischen Anhänger 
feuern ihren Kollegen laut an. Manchmal sogar ein bisschen unfair. 
Es ist kalt und es windet stark. Die Plätze sind nass. Ich kann mich 
nicht konzentrieren und rege mich innerlich auf. Normalerweise 
müsste ich diesen Gegner locker schlagen.

Wie kann ich diesen Match noch umkehren? Welche 
psychologischen Techniken kann ich anwenden?
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Fall 2: 6:3, 5:4 (40:30), gegen einen höher klassierten Spieler

Ich spiele gut, bin aber sehr angespannt. Der Gegner ist völlig 
cool und zeigt nie Emotionen. Eigentlich bin ich der Ansicht, dass 
ich bisher Glück hatte. Normalerweise könnte ich diesen Gegner 
nicht schlagen. Nun könnte ich den Match heimservieren und 
denke: „Jetzt nur kein Doppelfehler“.

Wie kann ich den Sieg heimbringen? Welche psychologischen 
Techniken kann ich anwenden?

Fallbeispiel – Selbstregulation 
während dem Match



Gedanken umformulieren

Die Gedankenampel:

Es werden Punkte gespielt. Hinter dem Spielfeld liegt die Gedankenampel. Bei 
negativen Gedanken muss der Spieler im roten Ring stehen. Dann in gelb gehen 
und umformulieren. Erst bei positiven Gedanken darf er in die grüne Ampel und 
weiterspielen.



Emotions- Gedankenkontrolle

Würfel-Match:
Beide Spieler Würfeln, wer zuerst seine Punktzahl erreicht hat, 
gewinnt das Game (Ampel beibehalten)



Emotionskontrolle

Druck erhöhen durch Spielstände 

Zurück zu 0: 
Es wird ein Match gespielt, hat ein Spieler 40 und verliert diesen 
Punkt, beginnt er bei 0. Der Gegner behält seine Punkte.

1 Punkt zurück:
Es wird ein Match gespielt. Der Spieler, der ein Spiel gewinnt, ist 
beim nächsten Spiel 15 hinten.  

(Ampel beibehalten)



Swiss Tennis Way



Swisstennis.ch – Play & Improve



Play & Improve - Psyche
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23
(B N1, G N1)

Beschreibung der Altersgruppe, Zielvorgaben, Trainingsempfehlungen

10
(B R5, G R4)

14
(B R2-N4, G R1-N3)

18
(B N3-N1, G N2–N1)

Taktik/Technik

Taktik/Technik

Taktik/Technik

Taktik/Technik

Kondition

Kondition

Kondition

Kondition

Psyche

Psyche

Psyche

Psyche

Planung

Planung

Planung

Planung

Umfeld

Umfeld

Umfeld

Umfeld

Grundlagen
Taktik/Technik

Grundlagen
Kondition

Grundlagen
Psyche

Grundlagen
Planung

Leistungssport: Player Development



Videos psychologische Trainingsformen 
für das Jugendtraining 

Selbstwahrnehmung fördern –
ein Lehrvideo von Swiss Tennis – YouTube

https://www.youtube.com/watch?v=sAlDlXxK8F

https://www.youtube.com/watch?v=sAlDlXxK8F


Videos psychologische Trainingsformen 
für das Jugendtraining 

Selbstregulation fördern –
ein Lehrvideo von Swiss Tennis – YouTube

https://www.youtube.com/watch?v=QfFy7qEmPDQ 

https://www.youtube.com/watch?v=QfFy7qEmPDQ


Videos psychologische Trainingsformen 
für das Jugendtraining 

Selbstwert stärken –
ein Lehrvideo von Swiss Tennis – YouTube

https://www.youtube.com/watch?v=JHLByBEbIqY

https://www.youtube.com/watch?v=JHLByBEbIqY


Danke!

Fragen?
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