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Am HTC Uhlenhorst fand der erste VDT-Cup 
statt. Ein Jugendranglistenturnier der Kate-
gorie J2 in den Altersklassen U12, U14 und 
U16. Knapp hundert junge Spielerinnen und 
Spieler traten an. Es wurde gekämpft, ge-
jubelt und gelitten. Soweit ein normales 
Jugendturnier. Aber der VDT-Cup war mehr 
als das.

Das Turnier wurde im Rahmen des Projekts 
Young Coaches veranstaltet, einer Initiative des 
Verbandes Deutscher Tennislehrer VDT unter 
der Leitung von Carsten Lemke. Young Coach-
es spricht junge Menschen nicht nur als Spieler 
an, sondern als zukünftige Gestalter des Sports. 
Dass die Siegerehrungen vor dem Young-Coach-

es-Banner stattfanden, war kein Zufall. „Ein erst-
er Schritt vom Spieler zum Coach” steht darauf. 
Für manche der Geehrten vielleicht mehr als nur 
ein Slogan.

Während des Turniers konnten sich interessierte 
Jugendliche über das Projekt informieren: Was 
bedeutet es, Young Coach zu werden? Welche 
Wege öffnet der VDT? Und was hat das mit mein-
er eigenen Entwicklung zu tun?

Eltern im Gespräch
Parallel zum Turnier gab es ein Informations
angebot für Eltern. Nicht über Ranglisten, son-
dern über die Fragen, die wirklich zählen: Wer 
ist der VDT? Was macht der VDT? Und was ist 

VDT-Cup:
mehr als ein Turnier 
Fast 100 Juniorinnen und Junioren, 6 Konkurrenzen
und 1 Idee, die über den Platz hinausreicht.

Volle Konzentration auf dem Sand: 
Knapp hundert Juniorinnen und 
Junioren spielten beim ersten 
VDT-Cup am HTC Uhlenhorst um 
Ranglistenpunkte.

Siegerehrung Junioren U12: Adrian Ilja Wanner, TC BW Homburg (1. Platz). 
Es fehlt Matti Wenner, TC Rheinstadion (2. Platz)

Siegerehrung Juniorinnen U12: Sofia Symalla, TC GW Herne (2. Platz) und 
Isita Krieg, STG Geroksruhe (1. Platz) v. l.



VDT Cup
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eigentlich gutes Tennistraining? Der VDT ist der 
Berufsverband der Tennislehrer in Deutschland 
und steht für eine Ausbildung, die auf aktueller 
Lernforschung basiert. Für viele Eltern war das 
neu. Und genau deshalb wichtig.

Ein Anfang
Der erste VDT-Cup zeigt, was passiert, wenn 
Leistungssport auf Entwicklung trifft: Junge 
Spielerinnen und Spieler erleben, dass Tennis 
eine Gemeinschaft ist. Eltern erfahren, worauf 
es bei gutem Training ankommt. Und das Projekt 
Young Coaches pflanzt einen Gedanken, der 
vielleicht erst in Jahren aufgeht: dass die nächste 
Generation von Trainerinnen und Trainern heute 
schon auf dem Platz steht.

Doch eines ist sicher: der zweite VDT-Cup kommt 
bestimmt.

Das Projekt Young Coaches ist eine Initiative 
des Verbandes Deutscher Tennislehrer unter der 
Leitung von Carsten Lemke. Weitere Informa-
tionen unter www.vdttennis.de

Junge Spielerinnen und Spieler erleben,
dass Tennis eine Gemeinschaft ist.
Eltern erfahren, worauf es bei
gutem Training ankommt. 

Siegerehrung Junioren U16: Fabio Wörner, TEC Waldau (1. Platz) und Robert 
Marianovski, BW Berlin (2. Platz) v. l.

Siegerehrung Junioren U14: Anton Sokolov, TC GW Bochum (1. Platz) und 
Henry Schmidt, Gladbacher HTC (2. Platz) v. l.

Siegerehrung Juniorinnen U16: Lynn Knorr, TuS Ickern (1. Platz) und Johanna 
Baron, Der Club an der Alster (2. Platz) v. l.

Siegerehrung Juniorinnen U14: Eva-Marie Kühle, TC BW Kassel (1. Platz) und 
Lina Schulze-Elberg, GW Herne (2. Platz) v. l.



 

„Coaching beginnt mit einem ersten 
Schritt“ 
Ein Gespräch mit Carsten Lemke, Initiator des Projekts „Young 
Coaches“ und VDT-Vizepräsident. 
 
VDT-Report: Warum braucht der 
deutsche Tennissport ein 
Programm wie „Young Coaches“? 

Carsten Lemke: Der Tennissport 
verändert sich. Tennisschulen und 
Vereine suchen 
Nachwuchstrainer:innen, 
Jugendliche wollen Verantwortung 
übernehmen, aber bisher gab es 
keinen strukturierten Weg für den 
Einstieg. 

Young Coaches schafft diesen Weg. 
Es ermöglicht Jugendlichen, 
Coaching auszuprobieren und zu 
spüren, wie erfüllend es ist, andere 
weiterzubringen. 

Wir öffnen eine Tür, die es so vorher 
einfach nicht gab 

 

VDT-Report: Was ist das Besondere 
am Ansatz? 

Carsten Lemke: Der Einstieg ist 
niedrigschwellig, aber pädagogisch 
hochwertig.  

Wir verlangen keine Vorerfahrung.  

Wir geben Jugendlichen die 
Möglichkeit, kleine Coaching-
Momente zu erleben: eine Übung 
erklären, Wirkung beobachten, ein 
positives Feedback geben. 

Das klingt simpel, aber es ist enorm 
wirksam. 

Solche Momente stärken 
Selbstvertrauen, Klarheit und 
Empathie. Das ist die Basis jeder 
guten Trainerpersönlichkeit. 

 

VDT-Report: Für wen ist das 
Programm gedacht? 

Carsten Lemke: Für drei Gruppen: 
Für Jugendliche, die neugierig sind 
und Tennis lieben. Für Vereine, die 
Unterstützung im Jugendtraining 
brauchen. Und für Tennisschulen, die 
motivierten Nachwuchs suchen. 

Young Coaches bringt diese drei 
Gruppen erstmals gezielt zusammen. 
Und das macht es so kraftvoll. 

 

VDT-Report: Was lernen 
Jugendliche jenseits der Technik 
im Coaching? 

Carsten Lemke: Sie lernen, wie 
Menschen lernen. 

Dass Wirkung wichtiger ist als reine 
Technik. Dass Variation kreativer 
macht. 

Dass man durch Fragen mehr 
erreicht als durch ständige 
Korrekturen. 

Und sie erleben Selbstwirksamkeit: 
Der Moment, in dem ein Kind etwas 
schafft, weil ein Jugendlicher es gut 
angeleitet hat, ist unglaublich 
wertvoll. 

Solche Erlebnisse prägen, sportlich 
und persönlich. 

 

VDT-Report: Wo sehen Sie Young 
Coaches im Jahr 2030? 

Carsten Lemke: Ich wünsche mir, 
dass jeder Verein in Deutschland 
Young Coaches hat und dass jede 
Spielerin und jeder Spieler die 
Chance bekommt, Coaching 
auszuprobieren. 

Young Coaches ist ein Baustein 
unserer VDT-Vision: eine moderne, 
menschliche und nachhaltige 
Trainerentwicklung. 

Die Trainer:innen von morgen 
beginnen heute. Wir geben ihnen den 
Rahmen, den sie dafür brauchen. 

 

„Wer coacht, lernt doppelt. Für den Platz 
und fürs Leben.“ 
Carsten Lemke 
 



 

 VDT Young Coaches 

powered by VDT  
 

Warum der VDT dieses Programm jetzt startet 
Der Verband Deutscher Tennislehrer sieht in Young Coaches einen entscheidenden Baustein einer modernen 
Trainerentwicklung: früh ansetzen, praxisnah fördern, pädagogisch begleiten, Verantwortung ermöglichen. Es ist die 
Verbindung von Tradition (seit 1911) und Zukunft. Und ein Weg, der den Trainerberuf nachhaltig stärkt. 

 

Der Ausblick: 2026 startet eine bundesweite Bewegung 
Mit Young Coaches powered by VDT entsteht etwas, das weit über einzelne Workshops hinausgeht: ein nachhaltiger 
Entwicklungsweg für junge Trainerpersönlichkeiten, der Schritt für Schritt in ganz Deutschland ausgerollt wird. 

2026 beginnt die erste große Ausbaustufe. Strukturiert, begleitet und offen für Vereine, Tennisschulen und Verbände. 

Young Coaches ist dabei nicht einfach ein Nachwuchsprojekt. Es ist Teil einer VDT-Vision, die den Trainerberuf moderner, 
menschlicher und zukunftsfähiger machen will. Ein Programm, das Jugendlichen neue Perspektiven eröffnet und 
gleichzeitig den Vereinen die Unterstützung gibt, die sie im Nachwuchsbereich dringend benötigen. 

 

Was 2026 geplant ist 

• Starter-Webinare 
• Young Coaches Days an mehreren Standorten in Deutschland 
• erste Basic Camps in den Ferien 
• Advance-Module zur Vorbereitung auf die staatliche VDT-

Ausbildung 
• Pilotvereine & regionale Modellsysteme 

 

Ganz einfach mitmachen 
Egal ob Jugendliche, Trainer:innen, Vereine oder Eltern: Der 
Einstieg ist unkompliziert und kostenfrei. Alle Informationen und 
Kontaktmöglichkeiten befinden sich unter www.vdttennis.de 

 

QR-Code scannen und  
kostenfrei starten 

Ein Programm des Verbandes Deutscher Tennislehrer e.V. 

Seit 1911 Qualität im Tennistraining. 

Was Tennisschulen und Vereine 
jetzt tun können 

Young Coaches kann ab sofort in jedem Verein 
genutzt werden. Dafür braucht es nur wenige 
Schritte: 
• Jugendliche aktiv auf das Programm 

aufmerksam machen 
• Starter-Webinar oder Starter-Kit empfehlen 
• Poster & Flyer im Clubhaus auslegen 
• einen Young-Coaches-Ansprechpartnerin 

benennen 
• Interesse an einem Young Coaches Day 

melden 
• Kontakt zum VDT aufnehmen, um 

Pilotmöglichkeiten zu besprechen 

Young Coaches kann so zu einem festen 
Bestandteil der Vereinsarbeit werden und zu einer 
großen Chance, engagierte Jugendliche langfristig 
zu binden. 
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Editorial

Die Begriffe Tennislehrer und Tennistrainer werden im VDT-Tennis Report als Oberbegriffe für beide Geschlechter verstanden
und stellen bei ausschließlicher Benutzung keine einseitige Bevorzugung des männlichen Geschlechts dar.

Turnierzeit
Die Turnierzeit in Europa hat begonnen und 
die großen und kleinen Titelwettkämpfe 
erfreuen Teilnehmer und Zuschauer in 
tausenden Tennisvereinen in Deutschland. 
Es macht wieder Spaß ein Tennisfan zu 
sein.

Meine erste Reise ging traditionell zum 
Porsche Tennis Grand Prix in Stuttgart 
und nun kommen unsere weiteren 
spektakulären Deutschland-Turniere, die 
Tennis-Bundesliga und viele normale 
Vereinswettkämpfe. Im Fokus des VDT 
Tennis Reports stehen also zuerst der 
Porsche Tennis Grand Prix und natürlich 
der erste VDT Young Coaches Cup. Das 
Leistungsniveau zwischen diesen zwei 
Veranstaltungen ist gewaltig, aber das 
Engagement und die Begeisterung sind 
schon ähnlich. Und darum geht es in erster 
Linie.

Warum sind diese Wettkämpfe eigentlich 
für alle Spieler:innen so wichtig? Nur im 
echten Wettkampf kann ich als Spieler 
herausfinden, wie gut ich wirklich bin 
und wo meine Leistungsgrenze gerade 
ist. Deshalb ist der Wettkampf so wichtig. 
Und das Siegen? Ja, auch das ist wichtig. 
Doch selbst wenn ich verloren und erlebt 
habe, dass ich besser geworden bin, kann 
ich mich auch wie ein Gewinner fühlen. 
Das ist das Schöne am Tenniswettkampf: 
Manchmal gelingt es einem Tennisspieler 
den Ball perfekt zu spielen und dann weiß 

sie oder er: Wenn ich mehr trainieren 
könnte, könnte ich auch so gut sein wie 
mein jetziger Gegner. Alles nur eine Frage 
der Prioritäten.

Und zum Abschluss noch einmal für alle 
unsere Schüler: Nur wenn ich Fehler 
mache, kann ich mich weiterentwickeln. 
Spiele ich immer nur das was ich fehlerfrei 
kann, dann werde ich nichts Neues mehr 
dazulernen.

Ich wünsche euch allen eine gute 
Sommersaison.

Euer
Hans Eckner
Redaktion
VDT Tennis Report

Hans Eckner
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Das Präsidium des Verbandes Deutscher Tennislehrer VDT e.V.

Vizepräsident
Hans Eckner
Ressort: Presse,
Lehre und Ausbildung

Präsident
Peter Schuster

Vizepräsident
Dr. Klaus-Peter Walter
Ressort: 
Haushalt und Finanzen

Vizepräsident
Carsten Lemke
Ressort: Sport, 
Marketing und Werbung

8

mit unserem neuen VDT Cup für Juniorin-
nen und Junioren im HTC Uhlenhorst in 
Mülheim konnten fast 100 Jugendliche 
nicht nur erstmals beim VDT um Punkte 
spielen, sondern auch gleichzeitig, gemein-
sam mit ihren Eltern, den Verband Deutscher 
Tennislehrer-innen VDT kennenlernen. Viele 
Teilnehmer:innen hatten noch nie etwas vom 
ältesten Tennislehrerverband Deutschlands 
für hauptberuflich tätige Tennislehrer:innen 
gehört und fragten: Gehört mein Tennislehrer 
auch zu diesem Verband?

VDT Vizepräsident Carsten Lemke hat damit 
unserem Projekt : VDT Young Coaches, 
den ersten praktischen Impuls gesetzt, um 
wieder direkter mit den vielleicht künftigen 
Tennislehrer:innen Kontakt aufzunehmen. Die 
Resonanz war hervorragend und zeigt uns, 
wie wichtig es in der Zukunft sein wird, den 
VDT auch beim Endverbraucher für Tennis
unterricht bekannter zu machen.

Wenn Sie Lust haben, auch eine solche 
Veranstaltung unter dem Motto: VDT Young 
Coaches durchzuführen, dann setzen Sie sich 
einfach mit Carsten Lemke in Verbindung, 
der Ihnen dann die weiteren Bedingungen 
erklären wird.

Lassen Sie uns gemeinsam für eine gute 
Entwicklung unseres Berufes arbeiten, denn 
eines wird nicht eintreten: kein Roboter 

und keine KI wird den Tennislehrer auf dem 
Tennisplatz ersetzen können.

Die Zukunft für Tennislehrer:innen scheint 
gut zu werden, auch wenn die rechtlichen 
und wirtschaftlichen Rahmenbedingungen 
sich eventuell verändern könnten. Damit 
der VDT für seine Mitglieder gerüstet bleibt, 
haben wir auf der diesjährigen Jahreshaupt-
versammlung wieder das Amt des Vizepräsi-
denten für Wirtschaft, Recht und Verträge 
neu besetzt. Mike Dressel, Master of Law freut 
sich auf diese neue Aufgabe und wird sich 
nach einstimmiger Wahl auf der JHV ab jetzt 
offiziell um diese Themen kümmern.

Darüber hinaus wurde das bestehende 
Präsidium mit dem Präsidenten Peter 
Schuster und den Vizepräsidenten Hans 
Eckner, Dr. Klaus Peter Walter und Carsten 
Lemke für weitere drei Jahre für ihre Ressorts 
wiedergewählt. Ich danke allen Mitgliedern 
des Präsidiums für ihre gute Arbeit in den 
vergangenen Jahren und wünsche uns 
weiterhin ein gutes Gelingen für den Verband 
Deutscher Tennislehrer.

Mit sportlichem Gruß

Ihr
Peter Schuster
VDT Präsident

Liebe Kolleginnen und Kollegen,

Vizepräsident
Mike Dressel
Ressort: Wirtschaft,
Recht und Verträge
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Jahreshauptversammlung
Liebe Kolleginnen und Kollegen,

Anfang April haben wir auf unserer 
Jahreshauptversammlung nicht nur 
die Fakten des vergangenen Jahres 
besprochen, sondern erfreulicherweise 
auch das bereits bestehende Präsidium 
wiederholt für die nächsten drei Jahre 
gewählt.

Dr. Klaus-Peter Walter, als Vizepräsident 
für Haushalt und Finanzen, Hans Eckner, 
als Vizepräsident für Presse, Lehre und 
Ausbildung, Carsten Lemke als Vizepräsi-
dent für Sport, Marketing und Wer-
bung, sowie Peter Schuster als Präsident 
werden auch weiterhin hart dafür arbeit-
en, dass der VDT auch in der Zukunft die 
Betreuungsorganisation in Deutschland 
für alle hauptberuflichen Tennislehrer-/
innen bleiben wird. 

Wir begrüßen herzlich Mike Dressel in 
unserem neuen Präsidium. Er wird nach 
einstimmiger Wahl das Amt des Vize
präsidenten für Wirtschaft, Recht und Ver-
träge neu besetzen und freut sich auf diese 
Aufgabe. Nun werden unsere Mitglieder 
auch bei diesen Angelegenheiten bestens 
betreut. Vielen Dank Mike. Wir wünschen 
Dir gutes Gelingen.

In der Versammlung wurden zunächst 
die Rechenschaftsberichte der einzelnen 
Ressorts vorgestellt und das Präsidium 
wurde einstimmig entlastet und der Etat 
2026 einstimmig genehmigt.

Carsten Lemke stellt sein neues Projekt 
YOUNG COACHES vor und berichtet über 
die Neugestaltung unserer Homepage, die 
allerdings noch im Aufbau steckt. 

Die Regionalveranstaltungen RV West 
und RV Nord werden in der gewohnten 
Präsenz stattfinden. Für die Regional
veranstaltung Süd wird es voraussichtlich 
einen eintägigen Workshop im Großraum 
München und 1-2 Online-Seminare geben. 
Genauere Informationen werden noch 
bekannt gegeben. 

Nachdem unsere VDT 24-Veranstaltung 
Anfang Januar wieder einmal ein voller 
Erfolg war, plant Herr Eckner bereits das 

nächste VDT 24-Treffen am 05. und 06. 
Januar 2028 mit dem Thema „Future He-
roes III“. 

Bei den Berichten des Ehrenrats und der 
Kassenprüfer gab es keine Beanstandun-
gen.

Anträge lagen nicht vor.
Herr Schuster bedankt sich bei dem 
gesamten Präsidium und den Damen 
in der Geschäftsstelle für die gute 
Zusammenarbeit und bei allen VDT Mit-
glieder-/innen für ihre Treue zum Verband. 

Er betont, dass sich der VDT auch weiterhin 
auf einem guten Wege befindet.

VDT-intern
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Porsche Tennis Grand Prix

Die Nummer 1 der Welt, Aryna Sabalenka, 
musste leider wegen einer Verletzung 
kurzfristig absagen. Das war schon 
tragisch, da doch jeder erleben wollte, 
ob es ihr in diesem Jahr beim 4. Anlauf 
gelingen würde, den so ersehnten Porsche 

Der Porsche Tennis Grand Prix, der nun 
bereits zum 48sten Male vom 11. bis 19. 
April in Stuttgart ausgetragen wurde, 
zeigte sich einmal mehr von seiner besten 
Tennisseite, obwohl der Start etwas holprig 
war.

zu gewinnen. Ja, dieser Höhepunkt musste 
nun bis zum nächsten Jahr verschoben 
werden.

Mit der aktuellen Nr. 2 der Welt, Elena 
Rybakina, und fünf weiteren Spielerinnen 
aus den Top Ten wurde allerdings erneut 
Tennis auf Weltklasseniveau geboten.

Ich hatte erneut das Vergnügen, drei Tage 
vor Ort sein zu können und das Viertel
finale, das Halbfinale und das Finale 
erleben zu dürfen. Diese Variante kann 
ich jedem Tennisfan sehr ans Herz legen. 
Bis auf die Siegerin kann man so vier 
top Spielerinnen gewinnen und verlieren 
sehen. Das ist sehr spannend, weil damit 
viele psychologische Varianten des Spiels 
beobachtet werden können. 

Zusammenfassend konnte ich für mich 
drei Themen genauer beobachten: 

Erstens. Alle Spielerinnen spielten immer 
offensiv und wurden auch bei dem Gefühl 
der drohenden Niederlage keineswegs 
vorsichtiger. Alle versuchten, ihr bestes 
Tennis zu spielen. Kein Ausweichen in 
irgendwelche besonderen Matchpläne oder 
einen besonderen Spielaufbau. Das wäre 
auf diesem Niveau wohl auch nicht mehr 
angemessen oder erfolgsversprechend.

Porsche Tennis Grand Prix 2026
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Porsche Tennis Grand Prix

Zwischendurch habe ich natürlich auch 
Phasen eingelegt, in denen ich nichts 
beobachtet, sondern nur das Spiel und die 
tolle Gesamtatmosphäre genossen habe. 
Auch das muss sein. Tennis sehen und auf 
diesem Niveau zu fühlen bleibt für mich 
einfach einmalig.

Zweitens. Ich habe sehr intensiv auf das 
Spielerinnenverhalten nach dem eigenen 
Schlag geachtet. Auch hier zeigten sich 
kaum Unterschiede. Alle Spielerinnen 
waren nach ihrem Schlag, unabhängig von 
der Spielsituation, immer in Bewegung 
und konnten so sehr dynamisch agieren. 
Das war sehr attraktiv anzuschauen.

Drittens. Ich habe mir die Spielstatistiken 
genau angeschaut. Nur beim Endspiel war 
Elena Rybakina in der Lage über 60% der 
Punkte zu gewinnen. Ansonsten hatten 
alle Siegerinnen lediglich eine gesamte 
Punktgewinnquote von etwas über 50 Pro-
zent. Dieses Ergebnis erstaunt mich immer 
wieder und scheint gleichzeitig ein wich-
tiges Merkmal vieler top Tennisspielerin-
nen und -spieler zu sein. Diese Spieler:in-
nen können akzeptieren, dass fast jeder 
zweite Punkt verloren geht. Dieses Wissen 
könnten viele normale Tennisspieler:innen 
auch sehr gut gebrauchen. Sie würden 
viel entspannter spielen und brauchten 
sich nicht zu schämen, wenn mal ein paar 
Punkte mehr verloren gehen. Dadurch 
könnte nämlich die Chance steigen, 
dass man danach wieder die besser-
en Entscheidungen trifft. Für mich gilt 
zusätzlich eine Grundregel: Du darfst so 
viele Fehler machen wie du willst, aber 
nicht immer die gleichen Fehler.

Also: Ein phantastisches Turnier mit 
begeisterter Stimmung und ja – es standen 
auch tolle Autos herum.
HE
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Sporternährung
für die Tennispraxis
Teil 3: Koffein-Supplementation

Prof. Dr. Thimo Wiewelhove

Wissenschaft

Koffein bzw. 1,3,7-Trimethylxanthin 
ist ein geruchloses, weißes Pulver mit 
bitterem Geschmack, das sowohl wasser- 
als auch fettlöslich ist. Als ergogenes 
Supplement wird die leistungssteiger-
nde Wirkung von Koffein spätestens seit 
den 1970er-Jahren umfassend unter
sucht (Spriet, 2014). Nach oraler Zufuhr 
wird Koffein rasch über den Magen- 
Darm-Trakt aufgenommen und über 
den Blutkreislauf im gesamten Körper 
verteilt, wobei es Zellmembranen 
einschließlich der Blut-Hirn-Schranke 
aufgrund seiner Fettlöslichkeit leicht 
passieren kann. Erhöhte Konzentra-
tionen von Koffein lassen sich bereits 
innerhalb weniger Minuten nach der 
Aufnahme im Blutkreislauf nachweisen; 
maximale Plasmakonzentrationen werden 
nach oraler Aufnahme nach etwa 30 bis 
120 Minuten erreicht (Guest et al., 2021).

Nach der Aufnahme scheint Koffein 
keinem relevanten hepatischen 
First-Pass-Effekt zu unterliegen. Das 
bedeutet, dass die Leber beim ersten 
Durchtritt des Koffeins vom Darm in den 
systemischen Blutkreislauf offenbar nur 
geringe Mengen Koffein entfernt. Dies 
zeigt sich unter anderem daran, dass sich 
die Plasmakonzentrationsverläufe nach 
oraler und intravenöser Zufuhr kaum 
voneinander unterscheiden.

Mehr als 95 % des aufgenommenen 
Koffeins werden in der Leber durch das 
Enzym Cytochrom P450 1A2 (CYP1A2) 
verstoffwechselt, das unter anderem für 
den Abbau und die Entgiftung körper
fremder Substanzen verantwortlich ist. 
CYP1A2 katalysiert die Demethylierung 
von Koffein zu den Hauptmetaboliten 
Paraxanthin, Theobromin und Theophyllin, 
die etwa 84 %, 12 % und 4 % der gesamten 
Koffeinausscheidung ausmachen. Diese 
Metaboliten werden in der Leber weiter 
oxidiert, bevor sie überwiegend über 
den Urin ausgeschieden werden. Dabei 
verbleiben lediglich etwa 3 bis 5 % des 
aufgenommenen Koffeins unverändert 
(Guest et al., 2021).

Die durchschnittliche Halbwertszeit von 
Koffein liegt bei etwa 4 bis 6 Stunden, 
variiert interindividuell jedoch teilweise 
erheblich und kann bei Erwachsenen 
zwischen etwa 1,5 und 10 Stunden 
liegen. Diese interindividuelle Variabilität 
wird durch verschiedene biologische und 
lebensstilbedingte Faktoren beeinflusst. 
Hierzu zählen unter anderem genetische 
Variationen des CYP1A2-Gens oder ein 
hoher regelmäßiger Koffeinkonsum, der 
die Aktivität des Koffeinstoffwechsels 
deutlich erhöht.

Im Zusammenhang mit der akuten körper-
lichen und mentalen Leistungssteigerung 
durch Koffein-Supplementation bei inten-
siver, langanhaltender Belastung werden 
verschiedene Wirkmechanismen diskutiert. 
Hierzu zählen unter anderem eine erhöhte 
intramuskuläre Kalziumverfügbarkeit und 
die daraus resultierende Verbesserung der 
Muskelkontraktionsfähigkeit, eine verbes-
serte Energiebereitstellung infolge einer 
optimierten Substratverfügbarkeit sowie 
eine Stimulierung des Zentralnerven
systems durch die Blockade von Adenosin-
rezeptoren durch Koffein. Letztgenannter 
Effekt gilt dabei als entscheidender Fak-
tor im Hinblick auf die akute leistungs
steigernde Wirkung von Koffein.

Koffein wirkt hierbei als Antagonist an den 
insbesondere im Gehirn stark vertretenen 
Adenosinrezeptoren. Adenosin fungiert 
im zentralen Nervensystem als wichtiger 
Regulator von Wachheit und Müdigkeit. 
Während der Wachphase akkumuliert 
Adenosin im Gehirn und trägt dadurch 
zur Entstehung von Müdigkeit und Schläf
rigkeit bei. Darüber hinaus steigt die 
Adenosinkonzentration vor allem während 
intensiver, langanhaltender körperlicher 
Belastung infolge des erhöhten Energie
umsatzes deutlich an (Davis et al., 2002).

Adenosin wirkt dabei überwiegend 
hemmend, indem es die Konzentration 
verschiedener Neurotransmitter wie 
Dopamin, Noradrenalin, Acetylcholin, 
Glutamat und Serotonin reduziert. Dies 

führt unter anderem zu einer vermind-
erten zentralnervösen Aktivierung sowie 
zu einem erhöhten subjektiven Belas-
tungs- und Ermüdungsempfinden. Auf-
grund seiner strukturellen Ähnlichkeit 
zu Adenosin kann Koffein nach der Auf-
nahme an Adenosinrezeptoren binden und 
deren Wirkung blockieren. Infolgedessen 
steigen die Konzentrationen verschieden-
er aktivierender Neurotransmitter an, 
insbesondere von Dopamin und Noradren-
alin. Dies kann sich positiv auf Stimmung, 
Wachheit, Aufmerksamkeit, Motivation 
sowie die zentrale Aktivierung auswirken 
(Guest et al., 2021).

In Sportarten und Belastungsformen mit 
hohen Anforderungen an die Ausdauer 
scheint die Leistungsfähigkeit besonders 
von einer Koffein-Supplementation zu 
profitieren. Allerdings kann Koffein auch 
im Hinblick auf Kraft und Schnelligkeit 
sowie kognitive Fähigkeiten ergogene 
Wirkungen entfalten, sodass ein akuter 
leistungssteigernder Effekt im Tennis 
grundsätzlich plausibel erscheint, auch 
wenn dieser bislang noch nicht direkt 
unter tennisspezifischen Bedingungen 
nachgewiesen wurde. Für Spielerinnen und 
Spieler, die die akute ergogene Wirkung 
von Koffein im Tennistraining und -wett
kampf gezielt nutzen möchten, gelten in 
Anlehnung an die Hinweise der Interna-
tional Society of Sports Nutrition (Guest et 
al., 2021) folgende Empfehlungen:
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Wissenschaft

1.	�Akute leistungssteigernde Effekte von 
Koffein wurden vor allem bei Dosierun-
gen von 3 bis 6 mg pro kg Körpergewicht 
nachgewiesen. Die minimal wirksame 
Dosis ist bislang nicht abschließend 
geklärt, liegt jedoch wahrscheinlich bei 
etwa 2 mg pro kg Körpergewicht. Sehr 
hohe Dosierungen von beispielsweise 
9 mg pro kg Körpergewicht oder mehr 
gehen hingegen häufiger mit Neben-
wirkungen einher und scheinen für eine 
ergogene Wirkung nicht erforderlich zu 
sein.

2.	�Bei einer empfohlenen Dosierung von 
3 bis 6 mg pro kg Körpergewicht erge-
ben sich zur praktischen Einordnung für 
eine 80 kg schwere Person etwa 240 bis 
480 mg Koffein beziehungsweise 2 bis 5 
Tassen Filterkaffee oder 3 bis 8 Espressi. 
Für eine 65 kg schwere Person entspre-
chen dies etwa 195 bis 390 mg Koffein 
beziehungsweise 2 bis 4 Tassen Filter-
kaffee oder 2 bis 6 Espressi.

3.	�Da eine genaue Menge an Koffein in-
nerhalb eines kurzen Zeitraums über 
den Konsum von Kaffee oder Espresso 
praktisch nur schwer erreicht werden 
kann, kann im sportlichen Kontext auf 

alternative Koffeinquellen wie Kof-
feinkapseln, Koffeinkaugummis, kof-
feinhaltige Mundspülungen, Energiege-
le, Energydrinks oder Koffeinbonbons 
zurückgegriffen werden.

4.	�Der optimale Einnahmezeitpunkt liegt 
etwa 60 Minuten vor der Belastung, 
variiert jedoch in Abhängigkeit von der 
jeweiligen Koffeinquelle. Im Vergleich 
zu Koffeinkapseln scheint bei koffein-
haltigen Kaugummis beispielsweise eine 
kürzere Zeitspanne zwischen Aufnahme 
und Belastungsbeginn ausreichend zu 
sein.

5.	�Eine Koffein-Supplementation kann die 
Leistungsfähigkeit sowohl bei traini-
erten als auch bei untrainierten Per-
sonen akut verbessern, im Einzelfall 
jedoch auch zu Nebenwirkungen wie 
Schlafstörungen oder Angstgefühlen 
führen. Sowohl leistungssteigernde Ef-
fekte als auch mögliche Nebenwirkun-
gen unterliegen dabei einer hohen in-
terindividuellen Variabilität, die unter 
anderem auf genetische Unterschiede 
im Koffeinstoffwechsel zurückgeführt 
wird. Darüber hinaus kann auch der 
regelmäßige Koffeinkonsum die Wirk-

samkeit einer Koffein-Supplementation 
beeinflussen.

6. Da Nebenwirkungen im Kindes- und 
Jugendalter unter anderem aufgrund ein-
er höheren Sensitivität gegenüber Koffein 
teilweise stärker auftreten und Schlafprob-
leme in dieser Altersgruppe besonders rel-
evant sind, wird eine gezielte Koffein-Sup-
plementation zur Leistungssteigerung für 
Kinder im Allgemeinen nicht und für ältere 
Jugendliche nur sehr zurückhaltend emp-
fohlen. Hinzu kommt, dass Koffeinquellen 
wie Energydrinks häufig mit einem hohen 
Zuckergehalt einhergehen und daher nur 
in sehr moderaten Mengen vertretbar sind.

Hinweis: 

1984 wurde Koffein vom Internationalen Olympischen 
Komitee (IOC) auf die Liste verbotener Substanzen gesetzt und 
später auch von der Welt-Anti-Doping-Agentur (WADA) als 
verbotene Substanz eingestuft. Im Jahr 2004 wurde Koffein 
jedoch wieder von der Dopingliste gestrichen, wird von der 
WADA seither aber weiterhin im Rahmen eines Monitor-
ing-Programms beobachtet. Dabei gilt eine Urinkonzentra-
tion von mehr als 12 μg Koffein pro ml Urin nach wie vor 
als kritischer Referenzwert. Eine derart hohe Konzentration 
entspräche in etwa einer oralen Koffeinzufuhr von rund 
10 mg pro kg Körpergewicht innerhalb weniger Stunden 
und würde die heute empfohlenen leistungswirksamen 
Dosierungen deutlich überschreiten.
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Tipp für Tennisschulen

Stefan Schneider

Freizeit weiter abnehmen. Gleichzeitig 
könnte – so ist zu vermuten – die 
Bereitschaft der Schulen steigen, in-
teressante Sportangebote dauerhaft 
in der Schule zuzulassen. Wir Tennis
schulen in Verbindung mit unseren 
Tennisvereinen könnten also in Zukunft 
ein stärkerer Partner im schulischen 
Sport werden. Bei all unseren Werbe
aktivitäten sollten wir dabei aber nicht 
vergessen, dass unser Ziel letztlich nicht 
sein kann, Tennis ausschließlich in der 
Schule stattfinden zu lassen. Unser Ziel 
ist, die Kids dauerhaft zu unseren Kunden 
bzw. zu Vereinsmitgliedern zu machen. 
Und was hilft da besser, als sie Tennis 
an „Originalschauplätzen“ erleben zu 
lassen? Auf unserer Clubanlage. Letztlich 
sollte also jede Kidsaktion, jedes Event, 
das in Schulen seinen Ausgangspunkt 
nimmt, die Clubanlage mit einbeziehen. 
Tennis in seiner originalen Umgebung ist 
ein wichtiger Motivationsfaktor für eine 
dauerhafte Begeisterung der Kids. Hier 
kann unsere Sportart all ihre Vorteile aus-
spielen. Und so ist ein Tag „auf der roten 
Asche“ z.B. ein schöner Schlusspunkt un-
serer Schultennisaktion. Wie bleiben wir 
dabei besonders positiv in Erinnerung? 
Mit einem Event, das für alle Schülerinnen 
und Schüler einen hohen Aufforderungs
charakter hat. Für die sportlich talentierten 
genauso wie für die, die nicht sofort eine 
hohe Affinität für Ball und Schläger ent
wickeln. Wir nennen es Schulchallenge. 

Dafür benötigen wir 3 Tennisplätze
mit folgenden Materialien: 

Platz 1:	�2-4 Low-T-Ball Anlagen für ein 
klasseninternes Low T-Ball Turnier 
(Anlagen hat euer Landesverband 
zur Ausleihe?).

Platz 2:	� 4-6 Kleinfeldnetze quer zum 
Tennisnetz, ersatzweise Bau
stellenband zum (trainerange-
leiteten) freien Ausprobieren des 
Hin und Her im Tennis

Platz 3:	� Eine Multisportfläche mit Ziel-
wurfanlage, einer Schätzfrage 
(z.B. Wie viele Tennisbälle befin-
den sich in diesem Korb?“), Bal-
anceübungen, Geschicklichkeits
spielen, Koordinationsleitern, etc..

Traditionell ist der Übergang zur Sommer-
saison die Kernzeit für die Werbung um 
neue Spielerinnen und Spieler für unsere 
Sportart. Auch wenn von Interessenten-
seite Tennis mittlerweile ganzjährig und 
unabhängig von Saisons nachgefragt 
wird, ist unsere aktive Zeit der Kunden-
werbung vorrangig die Zeit von März bis 
Mai/Juni. Das gilt nicht nur für Tennis
schulen, sondern auch für die von uns 
betreuten Vereine. Die Gründe liegen auf 
der Hand: Wir können Tennis als Freiluft-
sportart präsentieren, können oftmals 
mit einer modernen Infrastruktur (inkl. 
dem Zusatznutzen einer guten Gastro
nomie) punkten und müssen als Tennis
schule bei unseren Werbeaktionen keine 
Hallenkosten in unserer Preiskalkulation 
einrechnen.

Eine Zielgruppe, die wir ganzjährig anspre-
chen, ist die der Kinder und Jugendlichen. 
Besonders im Vorschul- und Grundschul-
bereich ist dabei oftmals die Schule unser 
erster Anlaufpunkt. Nirgends finden wir 
Mitglieder einer ganzen Zielgruppe in so 
großer Zahl an einem Ort vor. Und weil 
es organisatorisch für die Lehrerschaft 
und die Institutionen der Ganztags-
betreuung die einfachste Variante ist, 
nutzen unsere Werbeaktivitäten auch 
die Schule als Veranstaltungsort. Seit 
mehreren Jahrzehnten geht das jetzt so. 
Tennisaktivitäten in und mit Schulen sind 
seit Langem für die Mitgliederwerbung 
ein viel genutztes Instrument und damit 
eigentlich ein „alter Hut“. Die Ergebnisse 
sind ganz unterschiedlich. Kolleginnen 
und Kollegen berichten von einem dauer
haften Zustrom an neuen Mitgliedern 
durch die Schule in der Nachbarschaft, 
andere wiederum investieren viel Zeit in 
Richtung Schultennis und ernten nicht das 
gewünschte Ergebnis. Ein Patentrezept für 
Erfolg scheint es hier nicht zu geben. 

Dieser „alte Hut“ könnte in naher Zukunft 
neue Möglichkeiten und Chancen für uns 
bereithalten. Ab dem nächsten Schuljahr 
tritt das neue Ganztagsförderungsgesetz 
in Kraft. Damit wird schrittweise der 
Rechtsanspruch auf Ganztagsförderung 
für Kinder im Grundschulalter eingeführt. 
In der Konsequenz könnten noch mehr 
Kinder noch mehr Zeit in der Schule 
verbringen und die außerschulische 

Auf diesem „Tennisparcours“ können wir 
2-4 Schulklassen gleichzeitig versorgen. 
Wer nicht gerade Turnier spielt, kann 
sich auf den anderen Sportflächen frei 
bewegen. Als Betreuer benötigen wir einen 
Lehrer je Klasse und Spielfeld als Schieds-
richter beim Low T-Ball, zwei Trainer auf 
den Kleinfeldern auf Platz 2 und zwei 
(motivierende) Betreuer des Vereins auf 
Platz 3. Am Ende gibt es Preise/Urkunden/
Belohnungen für die Erst- und Zweit
platzierten Mädchen und Jungen beim 
Low T-Ball, für die Gewinner bei der 
Schätzfrage und beim Zielwerfen. Weitere 
„zu Belohnende“ wie den fairsten Spieler 
etc. sind möglich. Der Zeitaufwand für die 
Aktion beträgt ca. 3 Stunden zzgl. 30 min 
Aufbau und 20 min Abbau. 

Und wie geht es organisatorisch weiter 
nach der Werbeaktion? Welches Folge
angebot halten wir bereit, um die 
motivierten Kids länger an Tennis zu 
binden?! Wir sind nicht Alba Berlin, die 
seit Jahren mit System, viel Personal und 
finanziellem Aufwand die Kinder über 
Schulaktivitäten zum Basketball bringen. 
Aber vielleicht hilft in unserer Sportart 
und mit unseren Mitteln die Etablierung 
einer Schulmitgliedschaft?! Oder eine 
Kooperation als offizielle Partnerschule, 
mit Vorteilen und Zusatznutzen für jeden 
einzelnen, solange die Schüler an der 
entsprechenden Schule sind. Da ist der 
Phantasie keine Grenze gesetzt. Wir sollten 
Schultennis als Chance sehen, auch wenn 
es ein alter Hut ist.

Ein alter Hut
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Kein geringerer Tennisprofi als Jannik 
Sinner zeigt uns in beeindruckender Form, 
dass die Körperstabilität einer der wichtig-
sten Faktoren im Tennis für kraftvolle 
Schläge, schnelle Richtungswechsel, gute 
Körperbalance in extremen Positionen und 
effiziente Energieübertragung ist. 

Außerdem ist sie ein wichtiger Bestandteil 
der Verletzungsprophylaxe.

Tennisspezifische Körperstabilität bedeutet 
nicht nur statisches Halten einer Position 
wie z. B. bei der Plank, sondern auch 
Stabilität und Kontrolle in bzw. aus der 
Bewegung.

Im modernen Tennis ist neben der 
Schlagtechnik vor allem entscheidend, 
wie stabil der Körper während der 
Bewegungsausführung bleibt. Je stabiler 
und kontrollierter die Bewegungsaus
führung ist, desto effizienter ist die 
Energieübertragung über die kinematische 
Kette (Beine-> Hüfte-> Core-> Schulter-> 
Arme-> Schläger). Ist ein Glied dieser 
kinematischen Kette instabil, verliert der 
Spieler Energie. 

Die Verbesserung der Körperstabili
tät sollte gerade auch bei jugendlichen 
Leistungsspielern einen wichtigen Faktor 
im Training einnehmen.

Eine Gute Stabilität
verbessert unter anderem:
d	 �die Körperwahrnehmung und damit 

die Körperkontrolle
d	 �die Bewegungsqualität bzw. 

Schlagqualität
d	 �die Schlagtechnik
d	 �die Verletzungsresistenz
d	 �die Wachstumskontrolle
d	 �die Koordination
d	 �die Energieübertragung und damit die 

Bewegungseffizienz

Fehlende Körperstabilität
führt langfristig zu:
d	 �einer instabilen Bewegungsaus-

führung
d	 �-weniger Kontrolle und Druck
d	 �-schlechte Balance während und nach 

dem Schlag
d	 �schnelle Ermüdung durch Energiever-

lust
d	 �unkontrollierte Rotationsbewegungen
d	 �schlechtes Bewegungstiming und 

unkoordinierter Bewegungsablauf
d	 �ineffektive Energieübertragung
d	 �höheres Verletzungsrisiko

Neben mehr statisch ausgerichteten 
Halteübungen in einer bestimmten Posi-
tion sollten vor allem beim Stabilisations
training auch viele Rotationsübungen aus 
der Bewegung berücksichtigt werden, 
da Tennis ein Rotationssport ist und der 
Körper lernen muss, Rotationsbewegun-
gen korrekt auszuführen.

Der Trainingsumfang für ein gezieltes 
Körperstabilitätstraining sollte bei 2-3 
Einheiten pro Woche von jeweils 20-30 
Minuten liegen.

Die Bedeutung der
Körperstabilität beim Tennis

Dr. Axel Niemöller

Tennisathletik
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Das Körperstabilisationstraining bezieht 
sich dabei nicht nur auf eine Verbesserung 
der Corestabilität, dem „Kraftzentrum“ 
des Körpers. Neben einer guten Hüft- 
und Schulterstabilität gehört ebenso eine 
gut trainierte Fuß- und Sprunggelenks
stabilität zu einem ganzheitlichen Training 
im modernen Tennis dazu.

Durch den Einsatz von verschiedenen 
Trainingstools lässt sich ein abwechslungs-

reiches und effektives Ganzkörperstabi-
lisationstraining in jede Trainingseinheit 
integrieren.

Angefangen von Planks, Side Planks, Mon-
ster Walks mit Theraband, Einbeiniger 
Kniebeuge, Außenrotation mit Band, Ein-
beinstand (Yoga Baum) über verschiedene 
Balanceübungen auf dem BOSU-Ball, 
Slideboardübungen, Bauchrollübungen bis 
hin zu verschiedenen Rotationsübungen 

aus seitlicher oder mehr offener Stellung 
mit Medizinbällen.

Der Vielfalt sind hier keine Grenzen 
gesetzt!

Viel Spaß bei der Umsetzung,

Euer
Axel

Tennisathletik
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Wer Topspieler auf dem Platz 
beobachtet, sieht etwas Seltsames: 
Der Arm scheint zu wissen, wohin der 
Ball muss, bevor der Spieler selbst es 
weiß. Die Füße bewegen sich, bevor der 
Gegner geschlagen hat. Der Schlag sitzt, 
bevor er geplant war. Was aussieht wie 
Intuition oder Talent, ist in Wirklichkeit 
etwas anderes: ein Gehirn, das Tausende 
von Spielsituationen erlebt hat und aus 
diesem Erfahrungsschatz automatisch 
die passende Handlung findet. Schneller 
als jeder bewusste Gedanke.

Im dritten Teil dieser Serie haben wir 
gesehen, dass Wahrnehmung die Grund
lage jeder Bewegung ist. Spieler, die 
Situationen früher lesen, bewegen sich 
besser und wirken ruhiger. Doch was 
passiert eigentlich zwischen dem Moment, 
in dem ein Spieler die Situation erkennt, 
und dem Moment, in dem er schlägt?

Die naheliegende Antwort wäre: eine 
bewusste Entscheidung. Cross oder 
Longline. Angriff oder Aufbau. Risiko oder 
Sicherheit. Aber so funktioniert Tennis 
nicht. Jedenfalls nicht bei den Spielern, die 
wir bewundern.

Wie das Gehirn wirklich arbeitet
Unser Gehirn ist kein Computer, der 
erst Daten sammelt und dann eine 
Entscheidung trifft. Es ist ein Vorher
sagesystem. In jedem Moment - auch auf 
dem Tennisplatz - macht es Vorhersagen 
darüber, was als Nächstes passieren wird. 

Diese Vorhersagen basieren auf Erfahrung: 
auf allen ähnlichen Situationen, die der 
Spieler jemals erlebt hat.

Ein einfaches Beispiel aus dem Alltag 
macht das greifbar: Wenn wir eine Straße 
überqueren, stehen wir nicht da und 
rechnen Geschwindigkeit mal Abstand. 
Wir schauen, und unser Körper weiß: Jetzt 
gehen. Oder: Noch warten. Das fühlt sich 
nicht an wie eine bewusste Entscheidung. 
Es fühlt sich an wie Wissen. Weil wir diese 
Situation schon hundertmal erlebt haben, 
hat unser Gehirn eine Vorhersage parat, 
und die Beine setzen sie um, bevor der 
Verstand sie in Worte fassen könnte.

Im Tennis passiert genau dasselbe, nur 
schneller. Der Spieler sieht die Schlag
vorbereitung des Gegners, und sein Gehirn 
gleicht das Gesehene mit Tausenden 
früherer Erfahrungen ab. Daraus entsteht 
eine Vorhersage: Der Ball kommt 
wahrscheinlich auf die Rückhandseite, 
mit Topspin, mittleres Tempo. Und diese 
Vorhersage steuert nicht nur die Wahr
nehmung, sie steuert auch die Bewegung. 
Der Körper reagiert auf das, was das Gehirn 
erwartet. Noch bevor der Ball geschlagen 
ist.

Das ist der Grund, warum gute Spieler so 
ruhig wirken. Nicht weil sie langsamer 
spielen. Sondern weil sie früher wissen, 
was kommt. Ihr Gehirn hat so viele 
Spielsituationen erlebt, dass die Vor-
hersagen präziser sind. Sie haben mehr 
Zeit. Nicht weil die Uhr langsamer läuft, 
sondern weil ihr Erfahrungsrepertoire das 
Spiel für sie vorausliest.

Warum das unsere Vorstellung
von „Entscheidung” verändert
Viele Trainingskonzepte gehen davon aus, 
dass ein Spieler auf dem Platz bewusst 
zwischen Optionen wählt: Cross oder 
Longline? Angriff oder Sicherheit? Das 
klingt logisch, beschreibt aber nicht, was 
wirklich passiert. Ein erfahrener Spieler 
wägt nicht ab. Er erkennt. Die Situation 

zeigt ihm, was zu tun ist und sein Körper 
antwortet.

Der Unterschied klingt klein. Er ist 
gewaltig.

Wer glaubt, Spieler müssten auf dem Platz 
bewusst entscheiden, trainiert Denker. Wer 
versteht, dass das Gehirn automatisch die 
passende Lösung aus seinem Erfahrungs
schatz findet, trainiert Spieler. Denker 
analysieren. Spieler handeln. Denker sind 
einen Schritt zu spät. Spieler sind im 
Moment.

Das erklärt auch ein Phänomen, das jeder 
Trainer kennt: Spieler, die im Training alles 
können, aber im Match unsicher wirken. 
Sie haben Bewegungen geübt, aber zu 
wenig Spielsituationen erlebt. Ihr Gehirn 
hat nicht genug Erfahrung, um gute 
Vorhersagen zu treffen. Die Technik ist da, 
aber der innere Kompass fehlt. Nicht weil 
sie schlecht entscheiden. Sondern weil ihr 
Erfahrungsrepertoire zu schmal ist.

Was das für das Training bedeutet
Wenn gutes Tennis aus Erfahrung ent
steht, dann muss Training vor allem eines 
tun: das Erfahrungsrepertoire erweitern. 
Spieler brauchen viele verschiedene Spiel-
situationen mit wechselndem Tempo, 
wechselnden Gegnern, wechselndem 
Druck. Je reicher die Erfahrung, desto 
genauer die Vorhersagen des Gehirns. Je 
genauer die Vorhersagen, desto passend-
er die Handlungen. Nicht weil jemand 
ruft „Entscheide dich!”, sondern weil das 

Dein Gehirn weiß es vor dir
Teil 4: Warum gutes Tennis aus Erfahrung
entsteht, nicht aus Entscheidungen

Doch was passiert eigentlich
zwischen dem Moment,
in dem ein Spieler die Situation
erkennt, und dem Moment,
in dem er schlägt?

Der Spieler muss die
Situation lesen und das kann
er nur, wenn er genug
verschiedene Situationen
erlebt hat.

VDT Kreativ Team
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System von allein die richtige Antwort 
findet.

Trotzdem behandeln viele Trainingsformen 
diesen Moment kaum. Sie konzentrier-
en sich auf Schwünge, Treffpunkte und 
Körperpositionen, als wüsste der Spieler 
bereits, was er mit dem Ball tun möchte. 
Im Spiel ist das Gegenteil der Fall. Der 
Spieler muss die Situation lesen und das 
kann er nur, wenn er genug verschiedene 
Situationen erlebt hat.

Für Tennislehrerinnen und Tennislehrer 
heißt das: Die zentrale Frage auf dem Platz 
lautet nicht „Was korrigiere ich jetzt?” 
und auch nicht „Wofür soll der Spieler 
sich entscheiden?”, sondern: „Was soll 
der Spieler hier erleben?” Denn jede neue 
Erfahrung erweitert sein Repertoire. Und 
ein breiteres Repertoire macht sein Gehirn 
ganz von allein klüger.

Die nächste Frage folgt sofort: Wie gestaltet 
man Training so, dass es das Erfahrungs-
repertoire gezielt erweitert? Man kann 
einem Spieler nicht sagen: „Erlebe mehr.” 
Aber man kann Situationen schaffen, die 
sein Gehirn zwingen, neue Erfahrungen zu 
machen: unter Zeitdruck, mit veränderten 
Bedingungen, mit Aufgaben, die gewohnte 
Muster stören.

Fazit
Damit schließt sich ein Kreis. Im ersten Teil 
dieser Serie ging es darum, Technik nicht 
als starres Bewegungsbild zu verstehen. Im 
zweiten Teil haben wir gesehen, dass Tech-
nik im Spielkontext entsteht. Im dritten Teil 
wurde deutlich, dass Wahrnehmung die 
Grundlage jeder Bewegung ist. Und jetzt 
wird klar: Gutes Tennis entsteht dort, wo 
Spieler genug verschiedene Situationen 
erlebt haben, um das Spiel lesen zu können 
und wo ihr Gehirn daraus von allein die 
passende Handlung findet.

Wenn du morgen auf den Platz gehst 
und nur eine Sache aus diesem Artikel 
mitnimmst, dann lass es diese sein: Frag 

nach dem nächsten Ballwechsel nicht „Wie 
war dein Schlag?”, sondern „Was hast du 
gesehen?”

Die Antwort wird dir mehr über deinen 
Spieler verraten als jede Videoanalyse.

PRAXIS
Drei Spielformen, die das Erfahrungsrepertoire erweitern

Wohin zeigt der Raum

Zwei Zielfelder markieren: eines cross, eines longline. Bälle kommen aus dem Spiel 
heraus, nicht aus dem Korb. Aufgabe: „Spiel den Ball dorthin, wo du den meisten Raum 
siehst.”

Spielerinnen und Spieler lernen, die Situation lesen zu lassen, statt bewusst zu 
wählen. Die Zielfelder machen sichtbar, was die Wahrnehmung bereits spürt. Nach 
dem Durchgang eine einzige Frage: „Was hast du gesehen, bevor du geschlagen hast?”

Der Scout

Zwei Spieler spielen Punkte. Ein dritter steht hinter der Grundlinie und beobachtet. 
Aufgabe: „Versuch zu spüren, wohin der nächste Ball geht, bevor er geschlagen wird.” 

Der Beobachter trainiert Mustererkennung: Über die Wochen „weiß” sein Körper 
schneller als sein Verstand, was kommt. Die geschärfte Wahrnehmung nimmt er mit 
auf den Platz.

Gewohnheit stören

Normales Punktespiel als Tiebreak. Der Spieler bekommt eine ungewohnte Vorgabe: 
zum Beispiel „In diesem Tiebreak spielst du jeden ersten Schlag nach dem Return als 
Angriffsball.” Im nächsten Tiebreak eine andere Vorgabe: „Jetzt spielst du jeden ersten
Ball tief und wartest.”

Die Vorgabe zwingt das System, neue Lösungen zu finden. Nicht durch bewusstes 
Nachdenken, sondern durch neue Erfahrungen, die das Repertoire erweitern und die 
das Gehirn beim nächsten Mal ganz von allein nutzen kann.

Carsten Lemke



Psychologie & Tennis

Im Tennistraining hört man nach einem Fehler häufig 
dieselben Reaktionen: „Schade“, „Knapp“, „Fast“, 
oder „Der war doch gut gedacht.“ Was freundlich 
und unterstützend klingt, kann psychologisch jedoch 
problematischer sein, als viele Trainer glauben. Denn 
hinter solchen Aussagen steckt oft unbewusst die 
Botschaft: „Eigentlich war das zu riskant.“ Genau 
dadurch lernen viele Spieler mit der Zeit nicht muti-
geres, sondern vorsichtigeres Tennis.

Besonders deutlich wird das bei sogenannten „Near 
Misses“ – also Situationen, in denen eine gute Aktion 
nur knapp misslingt. Ein Spieler spielt mutig longline, 
attackiert früh oder nutzt eine kleine Chance offensiv, 
und der Ball landet wenige Zentimeter im Aus. Technisch 
betrachtet war das ein Fehler. Psychologisch kann es je-
doch ein enorm wichtiger Entwicklungsschritt gewesen 
sein.

Genau hier beginnt die eigentliche Aufgabe des Train-
ers. Denn ein Fehler ist nicht automatisch ein schlechter 
Versuch. Zunächst müsste vielmehr die Frage gestellt 
werden: „Was wollte der Spieler in dieser Situation er-
reichen?“ Wollte er Druck machen? Wollte er dominant 
spielen? Wollte er die Initiative übernehmen? Oder wollte 
er eigentlich nur verhindern, einen Fehler zu machen?

Ohne diese Information kann der Trainer den Fehler 
kaum sinnvoll bewerten. Denn derselbe Ball kann völlig 
unterschiedliche Bedeutungen haben. Ein Sicherheits-
ball ins Netz aus Angst ist etwas völlig anderes als ein 

mutiger Angriffsschlag, der 
knapp misslingt. Das Prob-
lem ist: Von außen sehen 
beide zunächst nur wie Fe-
hler aus.

Wird nun jeder knappe 
Fehler automatisch mit 
Bedauern kommentiert, 
entsteht langfristig oft ein 
gefährlicher Lernprozess. Der Spieler merkt schnell: 
Wenn ich weniger Risiko nehme, größere Sicherheitsab-
stände wähle und vorsichtiger spiele, mache ich weniger 
Fehler und bekomme weniger negative Reaktionen. Das 
Gehirn lernt dadurch sehr schnell, dass vorsichtiges Ver-
halten kurzfristig angenehmer und erfolgreicher wirkt.

Doch genau dort beginnt häufig die Stagnation. Der 
Spieler entwickelt nicht mehr die Fähigkeit, Chancen 
mutig zu nutzen, sondern spezialisiert sich darauf, Fe-
hler zu vermeiden. Er spielt nicht mehr aktiv, sondern 
absichernd. Aus Entwicklung wird Kontrolle. Aus Dom-
inanz wird Vorsicht.

Besonders problematisch ist dabei, dass dieses Verh-
alten kurzfristig sogar erfolgreich sein kann. Gerade im 
Jugendbereich gewinnen häufig die Spieler, die einfach 
weniger Fehler machen. Langfristig reicht das jedoch 
oft nicht mehr aus. Denn Spitzentennis entsteht selten 
durch maximale Sicherheit, sondern durch die Fähigkeit, 
auch unter Druck offensiv, flexibel und entschlossen zu 
handeln.

Deshalb braucht modernes Tennistraining einen ander-
en Blick auf Fehler. Nicht jeder verschlagene Ball ist ein 
Rückschritt. Manche Fehler zeigen, dass ein Spieler be-
ginnt, neue Möglichkeiten wahrzunehmen und mutiger 
zu handeln. Genau solche Situationen müssen Trainer 
erkennen und einordnen können.

Vielleicht wäre deshalb nach manchen Fehlern nicht 
„schade“ die beste Reaktion, sondern:
„Genau die richtige Idee.“

Hans Eckner
mit Unterstützung durch ChatGPT

Knapp daneben –
warum „schade“ psychologisch
schaden kann

Gerade im Jugendbereich gewinnen häufig 
die Spieler, die einfach weniger Fehler 
machen. Langfristig reicht das jedoch oft 
nicht mehr aus.

Denn Spitzentennis entsteht selten
durch maximale Sicherheit, sondern durch 
die Fähigkeit, auch unter Druck offensiv, 
flexibel und entschlossen zu handeln.

Hans Eckner
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Liebe Mitglieder , 

das diesjährige VDT NORD Seminar wird vom 30.10. bis 01.11. im Phönix Center Lübeck 
stattfinden. Die Aussteller bekommen den Saal in der dortigen Gastronomie 
Im Holiday Inn in 1 km Entfernung haben wir ein Zimmerkontingent an diesen Tagen zu 
Vorzugspreisen Stichwort "VDT Nord Seminar" bei der Zimmerbuchung. 

Aufenthaltsdatum: 30.10.-31.10.2026 
Gästezimmer: 40 Zimmer zur Einzel- oder Doppelnutzung 
Aufenthaltsdatum: 01.11.-02.11.2026 
Gästezimmer: 60 Zimmer zur Einzel- oder Doppelnutzung 
Zimmerpreis: EUR 135.00 bei Einzelnutzung pro Nacht 
EUR 160.00 bei Doppelnutzung pro Nacht 
Die oben genannten Preise beinhalten das Frühstücksbuffet, Service, kostenfreien 
Internetzugang im gesamten Hotel, die Nutzung des Active Clubs mit Schwimmbad, 
Sauna und Fitnessraum sowie die gesetzliche Mehrwertsteuer.  

Telefon: +49 451 3706 433 
Mail: reservations@hi-luebeck.de 
Webseite: www.holidayinn.com/luebeck 

Das Treffen der Freunde wird auch in der Gastronomie im Phönixcenter stattfinden. 
Als Referenten sind das VDT Lehrteam, Niklas Gerdes, Christoph Bedürftig, Frank 
Nowack geplant! 

Wir bedanken bei der Tennisschule Rabe im Phönixcenter und freuen uns auf ein 
erfolgreiches Wochenende in Lübeck 

Mike Dressel 
Vizepräsident VDT Ressort Recht, Wirtschaft & Finanzen 
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Recht & Finanzen

nach meiner Wahl zum Vizepräsidenten 
des Verbandes Deutscher Tennislehrer im 
Ressort Recht & Verträge möchte ich mich 
Euch heute kurz vorstellen und zugleich 
einen Ausblick auf die Themen geben, die 
unsere Arbeit in den kommenden Jahren 
begleiten werden.

Mein Name ist Mike Dressel, den Nord
lichtern als ihr Vorsitzender im Regional-
verband Nord bekannt. Ich bin seit vielen 
Jahren als Tennislehrer und Sportevent-
manager tätig und kenne die praktischen, 
wirtschaftlichen und rechtlichen Heraus-
forderungen unseres Berufsalltags aus 
eigener Erfahrung. Nebenbei habe ich per 
Fernstudium den Master of Laws im Bereich 
Wirtschaftsrecht absolviert, parallel dazu 
war ich in den letzten Jahren vormit-
tags bei einem Rechtsanwalt und später 
als Assistent in der Wirtschaftsprüfung 
tätig. Gerade deshalb ist es mir wichtig, 
die Interessen der Tennislehrerinnen und 
Tennislehrer praxisnah, verständlich und 
mit einem klaren Blick auf zukünftige 
Entwicklungen zu vertreten.

Ein zentrales Thema wird aktuell die Frage 
der Scheinselbstständigkeit sein. Auch 
wenn wir durch die derzeitige Übergangs-
regelung bis Ende 2027 eine gewisse 
Rechtssicherheit haben, bleibt die Entwick-
lung äußerst dynamisch. Viele Kollegin-
nen und Kollegen beschäftigt die Frage, 
wie ihre Tätigkeit künftig rechtssicher 
gestaltet werden kann — sei es im Verein, 

Liebe Mitglieder,

das diesjährige VDT NORD Seminar wird vom 30.10. bis 01.11. im 
Phönix Center Lübeck stattfinden. Die Aussteller bekommen den 
Saal in der dortigen Gastronomie Im Holiday Inn in 1 km Entfernung 
haben wir ein Zimmerkontingent an diesen Tagen zu Vorzugspreisen 
Stichwort “VDT Nord Seminar” bei der Zimmerbuchung.

Zimmerpreis:
EUR 135.00 bei Einzelnutzung pro Nacht
EUR 160.00 bei Doppelnutzung pro Nacht

Die oben genannten Preise beinhalten das Frühstücksbuffet, Service, 
kostenfreien Internetzugang im gesamten Hotel, die Nutzung des 
Active Clubs mit Schwimmbad, Sauna und Fitnessraum sowie die 
gesetzliche Mehrwertsteuer.

Telefon: +49 451 3706 433 Mail: reservations@hi-luebeck.de Web-
seite: www.holidayinn.com/luebeck

Das Treffen der Freunde wird auch in der Gastronomie im Phönix-
center stattfinden. Als Referenten sind das VDT Lehrteam, Niklas 
Gerdes, Christoph Bedürftig, Frank Nowack geplant!

Wir bedanken uns bei der Tennisschule Rabe im Phönixcenter und 
freuen uns auf ein erfolgreiches Wochenende in Lübeck

Mike Dressel
Vizepräsident
VDT Ressort Recht, Wirtschaft & Finanzen

P.S. Weitere Informationen könnt ihr unter mike@vdt-tennis erfragen.

in der Tennisschule oder als freiberuflicher 
Trainer. Hier möchte ich künftig über neue 
Entwicklungen, praktische Lösungen und 
relevante gerichtliche Entscheidungen 
informieren.

Ein weiteres wichtiges Themenfeld betrifft 
den PKW des Tennislehrers. Fragen wie:

• Privatfahrzeug oder Betriebsvermögen?
• Fahrtenbuch oder 1%-Regelung?
• Welche steuerlichen Gestaltungsmögli-
chkeiten sind sinnvoll?

beschäftigen viele Kolleginnen und 
Kollegen unmittelbar im Alltag. Gerade 
hier gibt es häufig Unsicherheiten, aber 
auch erhebliche finanzielle Unterschiede 
je nach individueller Situation. Ziel soll 
es sein, komplexe steuerliche und recht
liche Fragestellungen verständlich und 
praxisorientiert aufzubereiten.

Darüber hinaus werden sich weitere The-
men zwangsläufig aus zukünftigen Entsc-
heidungen der Bundesgerichte sowie 
aus neuen gesetzlichen Entwicklungen 
ergeben. Das Berufsbild des Tennislehrers 
verändert sich stetig — und damit auch die 
rechtlichen Rahmenbedingungen.

Ich freue mich deshalb besonders, kün-
ftig in jeder Ausgabe des VDT-Reports 
eine eigene Rubrik betreuen zu dürfen. 
Dort werde ich aktuelle Entwicklungen 
aufgreifen, Hintergründe erläutern und 

möglichst konkrete Hilfestellungen für 
den Berufsalltag geben.

Ebenso freue ich mich auf den Austausch 
mit Euch und wünsche uns allen weiterhin 
viel Erfolg — auf und neben dem Platz.

Mit sportlichen Grüßen

Mike Dressel
Vizepräsident Ressort
Recht & Verträge
Verband Deutscher Tennislehrer

Mike Dressel

Sehr geehrte Kolleginnen und Kollegen,
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Name der Übung:
Smash-Wettbewerb

Kategorie der Übung:
Technikanwendung

Name der Übung:
Schlagvariationen

Kategorie der Übung:
Technikanwendung

Übungsbeschreibung:
–	�Das Team der Spieler A und B startet am Netz. 
–	�Der Trainer spielt hohe Bälle im Wechsel zu A & B, die in die 

vorgegebene Hälfte schmettern müssen.
–	�Ziel ist es, dass man als Team 6 Treffer in Serie schafft, um einen 

Übungsbeschreibung:
–	�Der Spieler A schlägt 6 Bälle: 3x Vorhand-Kurz-Cross, 1x 

Vorhand-Longline, 2x Rückhand-Stopp
–	�Nach jedem Schlag soll das Spielfeld entsprechend abgedeckt 

werden.

Big Point zu erhalten. Bei einem Fehler kommt das nächste 
Team an die Reihe.

–	�Die Positionen im Team werden regelmäßig gewechselt.
–	�Das Spiel ist bei 6 Big Points beendet.

–	�Auf der Pausenposition wartet Spieler B und an der Koordina-
tionsleiter arbeitet Spieler C.

–	�Es erfolgt immer nach 6 Schlägen ein Positionswechsel der 
Spieler.

T
C

Kollegen-Tipps von
André Jethon
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T

A

A

A

C

B

Kollegentipps: Übungsformen
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