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Eingespieltes
Duo: Dominik
Meffert (1.) mit
Mentalcoach
Andreas Prause.

uf den ersten Blick sieht es aus wie
ein gewohnliches Training. Etwas
versteckt hinter dem Hauptgebdude
des Landesleistungszentrums Mit-
telrhein in Koln-Chorweiler schldgt sich Ten-
nisprofi Dominik Meffert mit seinem Trainer
Tim Sommer ein. Es ist 10 Uhr 30. Ein triiber,
wolkenverhangener Vormittag. Die Luft ist
herbstlich frisch. Die beiden Minner sind
nicht allein. Ein dritter, recht kleiner Mann
steht am Rande des Platzes. Er tragt Turn-
schuhe, eine braune Hose und eine Wind-
jacke mit hochgeschlagenem Kragen. In der
Hand hélt er einen Zettel mit handgeschrie-
benen Notizen. Merkwiirdige Dinge ruft er
Meffert zu. ,,Konzentrier’ dich auf die Nahte*,
zum Beispiel. Oder: ,Nur fiir das Gefiihl!“
Dies ist keine gewohnliche Trainingsstunde.
Hier wird nicht an Technik oder Taktik ge-
feilt. Es geht um etwas anderes: den Kopf. Der
kleine Mann mit der Windjacke heifSt An-
dreas Prause. Sein Beruf: Mentalcoach. Er
kiimmert sich um die Psyche von Dominik
Meffert, macht seinen Kopf fit fiir wichtige
Matches. ,,Ich glaube, dass sich die Profis in
den Top 100 technisch kaum unterscheiden’,
erzahlt er und lichelt. ,Was Spitzenspieler wie
Federer und Nadal ausmacht, ist die Féhig-

keit, die Konzentration iiber einen langen
Zeitraum aufrechtzuerhalten. Entspannte
Konzentration nennt Prause das. Auch Mef-
fert soll diesen Zustand in seinen Matches er-
reichen. Denn auch er will zu den hundert
besten Tennisspielern der Welt gehéren - zur-
zeit steht er auf Rang 212.

In den,,Flow“ kommen

Mefferts heutige Mentalstunde hat einen kon-
kreten Grund. In der vorigen Woche hat der
27-Jahrige beim Challengerturnier in Diissel-
dorf - nach gewonnenem ersten Satz — im
Halbfinale verloren. Das Problem: ,,Der Geg-
ner hat angefangen, meinen Aufschlag zu at-
tackieren’, erziahlt Meffert. Der Deutsche lief§
sich das Spiel seines Kontrahenten aufzwingen
und verlor. Mentalcoach Prause war live dabei
und machte sich auf der Zuschauertribiine
Notizen. Heute soll Meffert vor allem iiben,
sein Spiel konsequent durchzuziehen, unab-
héngig davon, was der Gegner macht. Coach
Tim Sommer fungiert als Hitting-Partner.

Nach einigen locker gespielten Billen gibt
Prause die erste Aufgabe vor: Meffert soll sich
auf die Nihte des Tennisballes konzentrieren
und mit hoher Intensitit die Schldge durch-
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Viele Profis haben neben einem
Tour- und Fitnesscoach auch
einen Mentaltrainer. Doch was
macht der eigentlich genau? Wir
haben dem deutschen Tennis-
profi Dominik Meffert bei einer
praktischen Einheit ,,Kopfarbeit
zugeschaut und uns von seinem
Mentalcoach Andreas Prause
niitzliche Tipps geben lassen.
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W Andreas Prause hat Wirtschaftswis-
senschaften und Soziologie studiert und
eine Ausbildung zum Master Trainer und
Coach absolviert. Seit neun Jahren arbeitet
der 41-Jahrige als Mentalcoach, betreut
hauptsachlich Profis sowie Jugendliche, die
Profisportler werden méchten. Neben Ten-
nisspielern arbeitet er mit FuBball-, Golf-
und Basketballspielern zusammen. Seit
dreieinhalb Jahren betreut er Tennisprofi
Dominik Meffert. Infos iber Andreas
Prause und seine Arbeit gibt es im Internet
unter www.ap-mentalcoaching.de.

fahren. ,,Dadurch wird Konzentration aufge-
baut®, erklirt Prause. ,,Ziel ist es, in eine Art
»Flow“ zu kommen, einen tranceartigen
»Fliezustand®, in dem die Konzentration
hoch ist.“ Meffert fillt die Aufgabe an diesem
Vormittag schwer. Das Licht ist schummrig
und er hat Schwierigkeiten, die Nahte zu er-
kennen. Kurzerhand schnappt sich Prause ei-
nige Bille und wirft sie dem Profi aus kurzem
Abstand zu. Die Balle kommen dadurch lang-
samer an, haben nicht so viel Spin. Meffert

Aufwirmen fiir die Mentalstunde: Andreas
Prause (r.) und Dominik Meffert sprechen
iiber das letzte Match, bei dem der Profi in
kritischen Momenten nicht die Nerven behielt.

schlégt einen nach dem anderen per Vorhand
iiber das Netz. ,Die Nihte sehe ich noch
immer nicht, aber das Gefiihl ist gut®, sagt der
Profi nach einer Weile. Prause ist zufrieden.
Denn auf das gute Gefiihl kommt es an.

Die nichste Ubung erfolgt blind. Dominik
Meftert soll einige Schlige mit geschlossenen
Augen durchfiihren. Vorhand und Riickhand
— alle Schldge mit hoher Intensitit. Was selt-
sam aussieht, erfiillt einen Zweck. ,,Dominik
soll die Gewissheit bekommen, dass er in kri-
tischen Situationen loslassen und einfach gut
spielen kann', sagt Prause. Er lernt dadurch,
blind auf seine Schldgen zu vertrauen — auch
wenn es einmal eng wird.
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Seit drei Jahren arbeiten Meffert und Prause
zusammen. Bei ihrem ersten Treffen hatte der
Tennisprofi drei Weltranglistenpunkte, stand
irgendwo in den Tausender-Réngen. Prause
half ihm, eine professionelle Einstellung zu
entwickeln und griff dafiir zu einem einfachen
Mittel: einer Videokamera. Der Mentalcoach
filmte Meffert bei Matches, dokumentierte
sein Verhalten auf dem Platz. ,,Als ich das ge-
sehen habe, wurde mir bewusst, dass ich mich
nicht anndhernd wie ein Profispieler be-
nehme*, sagt Meffert. ,,Ich habe hierhin und
dorthin geschaut, liefs mich von allem Mogli-
chen ablenken und war mit dem Kopf gar
nicht richtig bei der Sache®, erinnert er sich.
Heute trifft er sich, wenn er in Deutschland
ist, einmal wochentlich mit Prause zum
»Kopftraining®. Ab und zu reist der Mental-
coach auch zu seinen Turnieren. In manchen
Stunden sprechen sie hauptsachlich oder wer-
ten Videos von Mefferts Matches aus. So oft es
geht, stehen sie aber auf dem Platz. Die Ar-
beit mit der Psyche ist hart und langwierig.
»Allein ein Jahr hat es gedauert, bis Mefhi ge-
lernt hat, die Pausen richtig zu nutzen', erzéhlt
Prause. Erholungsphasen sind wichtig — auch
fur den Geist (siche Kasten). Aus diesem
Grund achtet der Mentalcoach auch beim
Training auf ausreichend Unterbrechungen.

Korperspannung aufbauen

Die niachste Ubung steht an. Meffert soll trai-
nieren, sein Aufschlagspiel souverdn durch-
zuspielen. Bei der Niederlage in Diisseldorf
schwichelte in kritischen Situationen vor
allem sein Service. Beim Stand von 4:5, 15:0
zum Beispiel verlor er sein Aufschlagspiel und
damit den Satz. Prause hat diesen und andere
enge Spielstinde wihrend des Matches no-
tiert. Nun ruft er Meffert immer wieder einen
davon zu und der

Profi spielt die
»fiktiven®

Auf die
Spannung
kommt es
an: Dominik
Meffert beim
Aufschlag.
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»Auf die Nihte konzentrieren!“ — Mental-
coach Prause wirft Dominik Meffert B.é.ille u
und erklirt anschlieflend die nichste Ubung.

Games gegen seinen Coach zu Ende. ,,Je ofter
man solche Drucksituationen durchlduft,
desto normaler werden sie®, erklart Prause.
Deshalb werden sie im Training nachgestellt.
Das Risiko, im richtigen Match zu verkramp-
fen, verringert sich.

»Denk an die Spannung’, ruft Prause Meffert
zu. Der 1,98 Meter-Hiine feuert einige Auf-
schlége tibers Netz. Doch immer wieder lan-
det der Ball im Aus oder im Netz. Meffert ist
frustriert, schimpft tber seinen Ballwurf.
JWenn der nicht stimmt, kann ich so viel
Spannung aufbauen, wie ich will - das bringt
dann auch nichts®, lamentiert er. Prause la-
chelt. ,,Das ist typisch®, sagt er, ,viele Spieler
neigen dazu, die Technik verantwortlich zu
machen, wenn etwas nicht klappt. Dabei ist
dies gar nicht der Punkt. Bei den Profis ist die
Technik in 98 Prozent der Falle perfekt. Man
sollte daher nicht seine Energie darauf ver-
schwenden, sich tiber etwas aufzuregen, was
nur in zwei Prozent der Fille auftritt.“ Wich-
tig ist, sich auf die Aufgabe zu konzentrieren,

und nicht auf das

Ergebnis. Hier heif3t die Aufgabe ,,Spannung
aufbauen’. Das Ergebnis — eventuell ein Ass -
kommt dann von alleine®, erklart Prause.
Nach einer Stunde intensiver ,,Kopfarbeit“ ist
die Trainingseinheit zu Ende. Trotz des klei-
nen Durchhingers beim Aufschlag sind Spie-
ler und Trainer zufrieden. ,Wenig Energie
ging verloren®, restimiert der Mentalcoach.
Sein Schiitzling ist erschopft. ,Jeder Schlag ist
so bewusst. Deswegen ist es so anstrengend®,
sagt Meffert und nennt damit einen entschei-
denden Punkt des Mentaltrainings. Denn alle
Ubungen sollen dazu fithren, die trainierten
Dinge so zu verinnerlichen, dass sie spéter un-
bewusst ausgefithrt werden. ,, Das ist das Ziel,
sagt Prause, ,momentan sind wir auf einem
guten Weg dorthin.“ Nina Hoffmann
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Auch Sie konnen mit einigen Ubungen auf dem
Platz Ihren Geist trainieren und Ihre Konzen-
tration starken. Probieren Sie folgende Ubun-
gen einfach einmal aus:

B Konzentrieren Sie sich auf die Nahte!
Versuchen Sie beim Einspielen, die Nahte der
Tennishalle zu fokussieren. Als Hilfestellung
konnen Sie diese zunachst schwarz anmalen.
Fangen Sie im Kleinfeld an und gehen Sie an-
schlieBend an die Grundlinie.

H Achten Sie auf den Sound!

Falls Thnen die Aufgabe mit den Nahten
schwer fallt, probieren Sie es mit dem Sound.
Konzentrieren Sie sich auf das Gerausch beim
Treffen des Balles. Ziel ist es, nach einer Weile
in eine Art ,,Flow" zu kommen, einen Zustand,
in dem die Konzentration hoch ist.

B Tanken Sie in den Pausen Kraft!
,,Viele Spieler machen zwischen den Seiten-
wechseln nichts, auBer zu trinken und sich ab-

zutrocknen®, sagt Andreas Prause. Es ist aber
wichtig, in den Pausen bewusst einen Zustand
der Entspannung zu erreichen und dadurch
neue Kraft zu tanken. Wichtige Voraussetzung:
Haken Sie das letzte Spiel ab und trauern Sie
auf keinen Fall verlorenen Punkten nach. Ma-
chen Sie folgende Ubung: Spannen Sie ein Kor-
perteil (z.B. Faust, Oberschenkel, Bauch etc.)
einige Male kurz an, und entspannen Sie es
wieder. Nehmen Sie die Entspannung bewusst
wabhr. Finden Sie heraus, mit welchem Korper-
teil es bei Thnen am besten funktioniert.

B Fiihren Sie positive Selbstgesprache!
Lassen Sie negative Gedanken gar nicht erst
zu und feuern Sie sich mit positiven Selbstge-
sprachen an (z.B. ,,Ich gewinne jeden Punkt!).
Visualisierung kann helfen. Stellen Sie sich
zum Beispiel vor, Sie waren ein Lowe, ein Tiger
oder ein anderes Raubtier, das aggressiv um
jeden Ball kampft.




