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Winning Ugly?

»Wie um alles in der Welt kann dieser Typ gewinnen? Er
schlagt wie ein Hohlenmensch, der einen Tennisschlager
gefunden hat.« Diese unglaubliche Meinung belauschte ich
beim Finale des San Francisco Classic, als Brad Gilbert
Anders Jarryd schlug und 32 000 US-Dollar kassierte. Der
Preis war ein Teil der 1,5 Millionen US-Dollar, die er in
diesem Jahr gewann. Meine Reaktion Uberraschte mich. Als
einer von Tausenden seiner Fans, die dort den
Lokalmatadoren sahen - Brad lebt nicht weit von San
Francisco in San Rafael -, wollte ich keine Kritik an ihm
horen. Doch ich musste zugeben, dass diese Sache mit dem
Hohlenmenschen nicht ganz falsch war. Brad hat tatsachlich
einen einzigartigen Stil.

Warum gewinnt er? Wie schlagt er Spieler wie Boris
Becker, die starker eingeschatzt werden? Der Augenschein
trugt, und bei Brad, dessen Stil als »ugly«, hasslich,
bezeichnet wird, trugt er besonders. Er hat mehr als funf
Millionen US-Dollar Preisgelder gewonnen. Er war funf Jahre
in den Top 10 der Weltrangliste und kletterte 1990 auf Platz
vier. Er hat eine olympische Medaille gewonnen und die USA
oft erfolgreich im Davis Cup vertreten. All das, weil er
Spieler schlug, die er nach Meinung der Experten nicht hatte
schlagen konnen. Wie macht er das?



Brad ist erfolgreich, weil er beim Tennis nachdenkt. Im
mentalen Bereich ist er der Beste der Welt. Die Zuschauer
sehen seine Schlage, die nicht immer schon sind. Was die
Leute nicht sehen, das ist die mentale Maschinerie. Die
meisten Spieler sind mental faul auf dem Platz. Brad nutzt
das aus, und er glaubt, dass Sie das auch konnen. Jede
Sekunde des Matches nutzt er, um einen Vorteil zu erzielen.
Brad hat weder uUberwaltigende Krafte noch erstaunliche
Schlage - er gewinnt, weil er den Gegner mit dem Kopf
besiegt.

Winning Ugly erzahlt, wie Sie dasselbe mit Ihrem Tennis
machen konnen. Brad beschreibt sein Konzept, das Beste
aus dem zu machen, was man hat. Es funktioniert. Wahrend
ich mit ihm dieses Buch geschrieben habe, lernte ich einen
Teil des Tennis kennen, den ich nie beachtet hatte: den
mentalen Aspekt. Mein Tennis wurde besser, auch lhr Spiel
wird es werden.

Wenden Sie Brads Konzept an. Sollte jemand kritisieren,
dass Sie auf »hassliche« Weise gewinnen, sagen Sie:
»Danke. Ich habe daran gearbeitet.«

Steve Jamison



McEnroe: Ein Meister verliert hasslich

John McEnroe erlebte seinen schlimmsten Albtraum. Nur -
es war kein Albtraum. Es war das Masters im Madison
Square Garden vor Tausenden seiner treuen, schreienden,
trampelnden New Yorker Fans. McEnroe, Titelverteidiger und
Nummer zwei der Weltrangliste, dammerte an diesem
Abend allmahlich, dass er drauf und dran war, gegen einen
Spieler zu verlieren, den er nicht mochte und dessen Spiel
er verachtete. Dieser Spieler war ich. Es war erniedrigend
far ihn, und er kochte.

Seine Augen verrieten ihn zuerst. Er hatte den Blick eines
Kindes, das gerade Nachbars Katze angezindet hatte:
panisch und gemein. Sein Gesicht verwandelte sich in die
hasserfullte McEnroe-Fratze. Bei einem Seitenwechsel
giftete er zu mir hertber: »Gilbert, du verdienst es nicht, mit
mir auf demselben Platz zu stehen.« Wir gingen dicht
aneinander vorbei. Fur den Fall, dass ich ihn nicht
verstanden hatte, fugte er hinzu: »Du spielst grottig
grottig!«

Mit McEnroe ging es weiter abwarts. Er beklagte sich
uber das elektronische Auge an der Linie, stritt im zweiten
Satz erregt mit einem Zuschauer und kassierte spater eine
Verwarnung wegen einer obszonen Geste. John war
vollkommen fertig. Er beschimpfte sich selbst, schmiss den
Schlager, sturmte Uber den Platz und verhohnte das



Publikum - seine eigenen Fans. Manchmal sah es so aus, als
hatte er einen offentlichen Nervenzusammenbruch.

Es war ein starker Auftritt. Doch der Kerl, der es »nicht
verdiente«, mit ihm auf demselben Platz zu stehen, gewann
in drei harten Satzen. Genauer: zwei harte Satze. Der dritte
war locker: 5:7, 6:4, 6:1. Beim Matchball war John wie ein
Schmusekatzchen. Aber das war noch nicht alles.

Er liel8 anschlieBend eine Bombe hochgehen. McEnroe
kindigte im Alter von 27 Jahren seinen Rucktritt an. Und
zwar auch wegen mir! Mac erklarte, er brauche Urlaub:
»Wenn ich gegen Spieler wie ihn verliere, muss ich mich
fragen, was ich auf dem Platz noch verloren habe.« Wenn er
dachte, ich sei beleidigt, lag er falsch. Seine Worte
schmeichelten mir. In sieben vorherigen Matches gegen ihn
hatte ich nur einen Satz gewonnen, der Sieg im Masters war
fur mich ein Riesenerfolg. Zu riesig, wie sich herausstellen
sollte, aber dazu spater.

Die Bank halt mich nicht fur hasslich

John McEnroe und ich sind nie die besten Freunde gewesen.
Das kann passieren, wenn zwei Leute sich nicht moégen. Er
denkt, ich mache miese Schlage. Ich denke, sein Auftreten
ist nicht in Ordnung. Doch die Wahrheit ist, dass McEnroe
recht hat. Theoretisch mUsste er gegen mich gewinnen. Und
das mussten auch Becker, Agassi, Connors, Chang, Edberg,
Courier, Forget, Sampras, Stich, Wheaton und viele andere
Spieler mit besseren Schlagen und besseren Fahigkeiten.
Mein Gluck ist, dass Tennisspiele nicht auf dem ReilSbrett,
sondern auf dem Platz entschieden werden. Und weil das so
ist, konnte ich diese und andere Spieler schlagen - zum
Gegenwert von funf Millionen US-Dollar. 1991 war ich Achter



der ewigen Preisgeldliste. Zahlt man andere Einklnfte und
Schaukampfe dazu, die Ergebnis dieser Siege waren, kam
ich 1993 auf einen Tennis-Gesamtverdienst von knapp acht
Millionen US-Dollar. Hasslich gespielt? Auf zur Bank.

Es funktionierte, weil ich meine Begabung und meine
Fahigkeiten gezielt einsetzte und so mein Potenzial voll
ausschopfte. Das verbesserte meine Siegeschancen.
Deshalb konnte ich Spieler schlagen, die man fur besser
hielt. Sie konnen das auch. Machen Sie das Beste aus dem,
was Sie haben: besseres Tennis ohne bessere Schlage.

Die Chancen nutzen: Ein Plus von 20 Prozent

Eines mochte ich Ihnen als Erstes zu lhrem Spiel sagen. Die
groBten Fortschritte in klrzester Zeit machen Sie dann,
wenn Sie die in jedem Match bestehenden Moglichkeiten,
sich einen Vorteil zu verschaffen, besser erkennen und
nutzen. Die groBen und die kleinen Gelegenheiten. Spieler
vernachlassigen besonders die kleinen Gelegenheiten - aus
Dummheit oder Faulheit. Wenn Sie das hasslich nennen
wollen, bitte sehr: Spielen Sie hasslich. Verbessern Sie
Beobachtung und Analyse, nutzen Sie Ihr Wissen. lhre
Siegeschancen werden um 20 Prozent oder mehr steigen.

Kopfloses Tennis: Der unaufmerksame Spieler

Die meisten Wochenend-, Club- und Freizeitspieler sind auf
dem Tennisplatz kopflos. Sie laufen herum, ohne
nachzudenken und ohne Plan. Und deshalb sind sie zu
packen. Von zwei Spielern mit ungefahr gleichen Fahigkeiten
gewinnt der, der die Entwicklungen und Moglichkeiten vor,
wahrend und nach dem Match erfasst und nutzt.



Der Typ im schicken kleinen Sportwagen sieht wie der
Gewinner aus. Ich setze mein Geld lieber auf den Schrauber
im aufgemotzten Serienwagen, der weils, wie er sich
durchmogelt. Das qilt auch fur Tennis. Gute Schlage sind
okay. Im Spiel geht es aber um viel mehr als das. Kluges
Tennis ist ein Drei-Stufen-Prozess:

1. Chancen erkennen
2. Optionen analysieren
3. Chancen nutzen durch Einsatz der besten Option

Erkennen, analysieren, Kapital daraus schlagen. Das gilt vor,
wahrend und nach einem Match fur alle Aspekte des Spiels:
mentale, korperliche und emotionale. Auch die Ausrustung
gehort dazu. Beispiel gefallig? Eine fruhe Gelegenheit ist die
Bespannung des Schlagers. Beziehen Sie sie in lhre
Vorbereitung ein. Je nach Gegner und Bedingungen sollten
Sie die richtige Option wahlen.

In Tennisvereinen und auf oOffentlichen Platzen wird zu
rund 85 Prozent die falsche Wahl getroffen. Spater sage ich
Ihnen, wie Sie das am besten ausnutzen konnen. Es macht
nur einen ganz kleinen Teil Ihres Spiels aus, ist aber eine
Gelegenheit. Man muss nur wissen, wie man sie umsetzt.

Es gibt noch viele andere Felder, die ein kluger Spieler
nutzt, um einen Vorteil zu erzielen. Wenn Sie aus diesen
Gelegenheiten oft genug und in verschiedenen Varianten
Kapital schlagen, werden Sie wahrscheinlich gewinnen.

Mentales Management

»[ch halte sein Spiel nicht fur sonderlich gut. Aber mit seiner mentalen Starke
gleicht er das aus. «
David Wheaton nach einer Niederlage gegen Brad Gilbert



Ein Tennismatch beginnt - im Gegensatz zu Seilspringen -
nicht, wenn es anfangt, und es endet nicht, wenn es vorbei
ist. Tennis fangt auBerhalb des Platzes an, setzt sich fort in
der Matchvorbereitung, dann natdrlich wahrend des
Matches und geht sogar weiter, wenn der letzte Punkt
gemacht ist. Kluge Spieler wissen, wie man sich auf ein
Match vorbereitet und wie man seine Emotionen im Griff
behalt, wenn das Spiel lauft. Sie wissen, wie sie ihren Weg
durch das Match finden und riskante Schlage zur falschen
Zeit vermeiden. Kluge Spieler beobachten, was im Match
passiert, und analysieren ihre Beobachtungen. Sie wissen,
wie sie daraus Kapital schlagen konnen.

Naturlich erfordert das eine gewisse Disziplin und
Anstrengung. Ich erwahne es, weil die meisten Spieler sich
den Hintern aufreiSen, um einen bestimmten Schlag zu
verbessern. Sie nehmen Trainerstunden, Uben mit der
Ballmaschine, schlagen gegen eine Wand, trainieren bei
groBer Hitze. Blut, Schweils und Tranen, das volle Programm.
Wenn sie dann diesen einen Schlag verbessert haben,
denken sie nicht eine Minute daruber nach, wie dieser
Schlag im Match effektiv eingesetzt werden kann. Das
nenne ich kopflos. Harte Arbeiter, aber kopflos.

Dieses Buch zeigt Ihnen, wie Sie lhre Chancen erkennen,
unter Ilhren Optionen auswahlen und lhre Moglichkeiten voll
ausschopfen konnen, um von der Vorbereitung bis zum Ende
eines Matches Kapital daraus zu schlagen. Wie Sie sich
mental und korperlich auf die Schlacht auf dem Platz
vorbereiten. Wie Sie den verschiedenen Spielweisen
begegnen. Wie Sie im Match entscheidende Entwicklungen
erkennen. Wie Sie mit Druck und Nervenflattern
fertigwerden. Und mehr.

Es sind die Kernpunkte dessen, was ich in einer
Tenniskarriere gelernt habe, die mich bis zu einem Platz



unter den Top 5 der Weltrangliste gefuhrt und mir ein
Bankkonto eingebracht hat, von dem ich nicht einmal
getraumt hatte. Wenden Sie diese Punkte auf Ihr Spiel an.
Manche Ideen liegen auf der Hand, andere nicht unbedingt.
Einige lassen sich in lhrem Spiel umsetzen, andere nicht.
Aber immer geht es um den am meisten vernachlassigten
Aspekt beim Tennis: den mentalen Bereich. Wir beginnen
vor dem ersten Ball.

Brad Gilbert



EINFUHRUNG

WINNING UGLY IM 21.
JAHRHUNDERT



Die Welt andert sich, aber wir
bleiben, wie wir sind

Lassen Sie mich |hr Tennisgedachtnis mit einer Frage testen:
Wer fuhrte die Weltrangliste an, als Winning Ugly 1992
veroffentlicht wurde? Wenn Sie mit »Monica Seles und Jim
Courier« geantwortet haben, haben Sie bestanden. Vieles
hat sich seitdem geandert, aber vieles ist auch gleich
geblieben. Vermutlich kommen deshalb immer noch so viele
Tennisspieler auf mich zu und sagen mir, wie sehr ihr Spiel
heute noch von Winning Ugly profitiert, viele Jahre nachdem
ich das Buch der ahnungslosen Tenniswelt prasentiert habe.

Nichts tut meiner Laune und meinem Herzen wohler als
ein Amateur oder Profi, der bei einem Turnier mit einer
Ausgabe von Winning Ugly auf mich zukommt, damit ich sie
signieren kann. Wunderbar! Far mich ist das das schonste
Kompliment. Und deshalb mochte ich an der
Originalausgabe kein Wortchen andern. Sie wird so, wie sie
ist, eine starke Wirkung auf Ihr Spiel haben. Das kann ich
Ihnen versprechen.

Ich mochte jedoch einige Ideen hinzuflugen, und dazu ist
diese brandneue und umfassende EinfUhrung gedacht; sie
soll Winning Ugly auf den Stand des 21. Jahrhunderts
bringen.

Meiner Meinung nach ereigneten sich die drei groflsten
Veranderungen im Tennis seit der Niederschrift von Winning



Ugly in den Bereichen Ausrustung, Bodenbelag und Fitness.
(Vielleicht sollte ich eine vierte hinzufugen: den Videobeweis
per Hawk-Eye. Er ist gut fur das Spiel und noch besser fur
die Fans, denn er befriedigt unsere Neugier mit knallharten
Beweisen bei knappen Entscheidungen.)

Ausrustung: Hightechsaiten  aus  Polyester und
ultraleichte Schlager haben die Schlagkraft mutieren lassen.
Profis und bessere Amateurspieler konnen damit viel
schnellere Balle schlagen, irrsinnigen Spin erzeugen und
neue Angriffswinkel finden. Grundschlage werden zu
Granaten, Aufschlage zu Bomben. (Rafael Nadals Ball dreht
sich mit bis zu 5000 Umdrehungen pro Minute - mehr als
doppelt so schnell wie Balle von Pete Sampras oder Andre
Agassi in ihrer Blutezeit.) Der Ball wird jetzt so hart und mit
so viel Spin geschlagen, dass er praktisch deformiert Uber
das Netz auf den Gegner zuschielst.

Bodenbelag: Die Oberflachen von Tennisplatzen auf der
ganzen Welt sind sich ahnlicher als je zuvor - Gras ist
langsamer; Sand ist schneller; Hartplatze lassen den Ball
mehr springen. All dies sorgt fur viel bessere Spiele - fur die
Fans schoner anzuschauen und fur Kommentatoren wie
mich interessanter zu besprechen.

Fitness (fUr mich die groRte Veranderung): Die sportliche
Form und muskulare Fitness der Tennisprofis des 21.
Jahrhunderts und die daraus resultierende Beweglichkeit
sind ausgepragter als je zuvor.

Mit »Beweglichkeit« meine ich grofSartige Beinarbeit
gepaart mit enormer Schnelligkeit, mit Balance,
Geschicklichkeit und Flexibilitat sowohl in der Offensive als
auch in der Defensive, dazu mit genugend Ausdauer, um all
das bis zum Sieg abzurufen. Die Beweglichkeit profitiert
unter anderem von Fortschritten bei Kraft und Kondition.



Uberlegene Fitness ist heute eine Grundvoraussetzung,
wenn man mithalten mochte, und ein erstklassiger
Fitnesstrainer wird ebenso hoch geschatzt wie ein guter
Tenniscoach. Kombiniert mit der neuen
Ausrustungstechnologie erhalt man das heutige
Supertennis, das von Superspielern gespielt wird.

Zum Beispiel kann Novak Dokovi¢ - der Djoker -
nacheinander in funf verschiedene Ecken rennen - zack,
zack, zack, zack, zack -, dann den Ballwechsel an sich
reifen, einen Winner schlagen und anschlieBend einen
Spagat hinlegen. Er, Rafa und wenige andere halten dies
vier Stunden lang durch. Sie haben die erstaunliche
Fahigkeit, sich innerhalb von nur 20 Sekunden zu erholen.
Sie lassen Tennis spielend leicht aussehen, und das verblufft
mich immer wieder.

Ich sehe heute Ballwechsel, die es vor ungefahr 20
Jahren nicht gab. Es ist, als schaute man bei einem
Videospiel zu (oder wie ich auf ESPN2 kommentiert habe:
»Wii-Tennis gucken«), und es hat Spieler hervorgebracht, die
ich »Allrounder« nenne und die von jedem Punkt des Platzes
aus grofSartig spielen konnen. Das daraus resultierende
Tennis ist unglaublich anzusehen und hat diesem Sport ein
neues goldenes Zeitalter beschert.

Wo wird das Spiel in 20 Jahren stehen? Erleben wir
Aufschlage mit 300 Stundenkilometern? Moglich war’s. Noch
erstaunlicher ware es, wenn Spieler solche Aufschlage noch
retournieren wurden.

Als Gesicht des Tennis im 21. Jahrhundert gilt bisher
Roger Federer. Fed hat 2004 die Spitze der Weltrangliste
erobert und sie bis 2008 gehalten, als Nadal sie flr ein Jahr
besetzte, dann erneut Fed, dann wieder Nadal - danach
ubernahm der Djoker. Aber Federers Vermachtnis - 20



Slams, bis heute die meisten im Herrentennis - ist das
groBte. Er allein hat die Messlatte so hoch gelegt, dass
andere gezwungen waren, es ihm nachzutun, wenn sie
mithalten wollten. Rafa und der Djoker taten es. Andere
werden folgen.

Bei den Mannern habe ich noch nie eine starkere Top 4
erlebt als Fed, Rafa, den Djoker und Andy Murray. Ich
bezweifle, dass wir noch lange ein derart starkes
Vierergespann an der Spitze sehen werden - vielleicht sogar
nie wieder.

Bei den Frauen ist es Serena, auch wenn Venus ebenfalls
staunenswert ist. Serena und Venus sind das Beste, was
dem Frauentennis im 21. Jahrhundert passieren konnte, weil
sie das Spiel in jeder Hinsicht durcheinandergebracht
haben. (Dennoch konnte sich eine Steffi Graf in Topform
gegen jede der Williams-Schwestern behaupten, weil sie so
athletisch spielte und uUber so machtige Grundschlage wie
ihren legendaren  Rilckhand-Slice verfugte - ein
Morderschlag. Auch mental war sie aulBerst belastbar,
genau wie Venus und Serena.)

Alte Tennisfans behaupten gern, die 1980er-Jahre hatten
das grofSte Ensemble von Spielerfiguren im Tennis
hervorgebracht:  McEnroe, Connors, Becker, Evert,
Navratilova, Lendl, Borg und weitere. Aber die heutige
Spielerriege ist aufgrund der erwahnten Veranderungen und
der Sportler wegen, die diese Veranderungen in ihr Spiel
integrieren, noch spannender.

Je mehr sich allerdings das Tennis fur die Profis andert,
desto mehr scheint es fur Amateurspieler gleich zu bleiben -
und heutzutage konnte man selbst mich fast schon als
Amateur bezeichnen.



Beim Verfassen von Winning Ugly ermahnte mich Steve
Jamison immer wieder, mich darauf zu konzentrieren, was
Amateurspieler von Profis Uber den mentalen Anteil des
Tennisspiels lernen konnen. An dieser grundlegenden
Erkenntnis hat sich nichts geandert: Sie konnen Ihr
Tennisspiel am schnellsten und am umfassendsten
verbessern, indem Sie lhre Denkweise verbessern; indem
Sie Ihre Gedanken genauso hart trainieren wie Ihre Schlage.

Die neuen Superstars, die die Tenniswelt im 21.
Jahrhundert dominieren, bieten Ihnen zusatzliche Ansatze
zum mentalen Management, die Sie sich fur lhr eigenes
Waffenarsenal aneignen konnen. Moderne Konzepte fur das
mentale Match werden lhnen helfen, Spieler zu besiegen,
die Ihnen eigentlich Uberlegen sind - die vielleicht besser
schlagen, aber nicht besser denken.

Beginnen wir mit Roger Federer. Ist Ihnen aufgefallen,
dass Feds Socken bei den French Open nicht schmutzig
werden - und das auf Sand? Und dass der Kerl kaum ins
Schwitzen gerat? Wie ist das moglich? Vor allem auf roten
Sandplatzen - es haut mich jedes Mal um. Alle anderen
machen sich dort schmutzig und schwitzen um die Wette.
Warum nicht Federer? Zum Teil liegt es daran, dass er
einfach so perfekt ist: Seine Bewegungen sind absolut
makellos, elegant, muhelos und effizient. Und er besitzt die
Fahigkeit, Spiele mit der womodglich besten Vorhand zu
diktieren, die es im Tennis je gegeben hat. (Vielleicht kommt
ihm Nadal noch nahe.)

Aber Folgendes kdonnen wir von Fed lernen: Zwar hat er
nicht den starksten Aufschlag unter den Weltklassespielern,
aber er nutzt ihn am besten und gewinnt so uber 90 Prozent
seiner Aufschlage. Wie kann das sein? Zum Teil liegt es
daran, dass er mit unglaublicher Genauigkeit und
Zuverlassigkeit platziert. Manche Spieler konnen eine Munze



treffen; Federer trifft ein Sandkorn. Ein machtiger,
druckvoller Aufschlag ist zwar viel wert, aber als
Ruckschlager findet man viel leichter ein Mittel gegen
wuchtig geschlagene Balle als gegen gut platzierte. Hier ein
kleiner Tipp: Wenn der Gegner mit seinem knallharten
Aufschlag standig punktet, ist die Losung ganz einfach:
Stellen Sie sich blofs einen Schritt hinter die Stelle, von der
aus Sie bisher die Aufschlage angenommen haben. Das
Ergebnis wird Ihnen gefallen.

Was lernen Sie also? Arbeiten Sie daran, die eigenen
Aufschlagspiele zu halten, und uben Sie dazu in erster Linie
das Platzieren: Bewegen Sie Ihren Aufschlag ein wenig auf
dem Platz. Sie mussen nicht Roger Federer heilen, um mit
gut platzierten Aufschlagen Erfolge zu erzielen. Lassen Sie
den Gegner im Ungewissen. Und denken Sie daran: Wenn
Sie nur eine Sache uUben wollen, dann Uben Sie lhren
Aufschlag! Er ist oft der wichtigste Schlag im ganzen Spiel.

Ich glaube, dass Rafa ausgerechnet dann in seiner
Komfortzone ist, wenn er das Gefuhl hat, nicht gut genug zu
sein  und noch besser werden 2zu mussen, um
konkurrenzfahig zu bleiben. Also frickelt er immer an
irgendeinem  Element seiner bereits fantastischen
Spielweise herum, ist nie zufrieden und versucht immer,
sich weiter zu steigern. Verbessern, verbessern, verbessern!
Er mag es nicht, wenn man ihm sagt, er sei der GroSte, weil
er sich dieser Geisteshaltung absolut nicht hingeben will.

Rafa hat lieber das Gefuhl, eben nicht der Beste zu sein,
sondern stetig besser werden zu mussen. Deshalb arbeitet
er immer weiter an seinem grofSartigen Tennis. Wenn ich bei
Turnieren mit ihm spreche, taftelt er immer an irgendetwas
herum - seinem Griff, seinem Wurf, was auch immer. Die
Leidenschaft, die Rafa auf dem Platz zeigt, wenn er im
funften Satz eines Grand-Slam-Finales steht, ist dieselbe



Leidenschaft, mit der er jenseits des Platzes seine
technische Finesse und damit sein bereits exzellentes
Spielniveau verbessert. Rafa Nadal gibt immer eine Million
Prozent, egal ob im Match oder im Training - wahrscheinlich
sogar beim Frihstlck. Seine Hingabe ist vollkommen.

Was Sie daraus lernen? Versuchen Sie immer und ohne
Unterlass, besser zu werden und lhr Tun und Denken im
eigenen Spiel auf die nachste Stufe zu heben. Wenn schon
einer der grofSten Spieler in der Geschichte des Tennissports
das Gefuhl hat, sein Spiel sei niemals gut genug, konnen Sie
das ruhig auch haben. Und ich ebenso. Hier ein Beispiel von
mir selbst.

Als ich noch Tennisprofi war, habe ich meine Gegner
verruckt gemacht, indem ich allem hinterherrannte, nie
einen Ball aufgab und um jeden Punkt kampfte. Ich flhrte
einen Zermurbungskrieg. Und heutzutage? Beine und Lunge
sind nicht mehr dieselben wie vor 20 Jahren, das musste ich
mir irgendwann ehrlich eingestehen. Also habe ich versucht,
wie Rafa an meiner Technik zu feilen, um die Ballwechsel in
meinen Seniorenspielen schneller beenden zu konnen. Dazu
musste ich starkere Balle aus der Mitte des Platzes spielen
und hoffen, dass sie entweder gar nicht oder schwach
zuruckkamen, sodass ich meine Laufarbeit reduzieren
konnte.

Als ich anfing, an meiner Schlagtechnik zu feilen, ging ich
meiner Frau gehorig auf die Nerven, weil ich standig mit
dem Tennisschlager in der Hand durchs Haus lief und einen
imaginaren Ball mit flacherer Vorhand zu schlagen ubte.

Ich kann mit Stolz sagen, dass ich es geschafft habe, eine
hartere, flachere und kraftvollere Vorhand zu entwickeln -
ohne eine einzige Lampe zu zerdeppern. Die Australier
nennen solche FleiBarbeit »hard yards«, und ich habe meine



Version davon in Wohnzimmer, Esszimmer und Kiche hinter
mich gebracht. Dann war ich bereit, raus auf den Platz zu
gehen.

Seien Sie wie Rafa - immer unzufrieden mit Ihrem Spiel!
Sind Sie ein guter, fleiBiger Tuftler, der immer nach
Verbesserung strebt, dann werden Sie mit Sicherheit ein
besserer Spieler, der ofter gewinnt.

Wo wir schon bei der Selbstverbesserung sind - Novak
bokovi¢ hat fir uns alle eine substanzielle Lektion zum
Thema Zielsetzung, namlich: Geben Sie sich nicht mit
Ergebnissen zufrieden, die unter |hrem vollen Potenzial
liegen. Machen Sie es sich nicht bequem. Und vielleicht
hatte es sich der Djoker an einem Punkt seiner Karriere
bequem gemacht.

Wissen Sie noch, wie er jahrelang - von 2007 bis 2010 -
auf dem dritten Platz hangen blieb? Und haben Sie auch vor
Augen, wie er im Dezember 2010 im Finale des Davis Cup
Serbien zum Sieg gegen Frankreich fuhrte? Und erinnern Sie
sich, was dann geschah? Er konnte nicht mehr verlieren.

2011 gewann er zehn Turniere, darunter die Australian
Open, Wimbledon und die US Open, dabei stellte einen
Weltrekord fur das meiste Preisgeld in einer einzigen Saison
auf (zwolf Millionen US-Dollar). So etwas passiert, wenn man
41 Begegnungen hintereinander gewinnt, was nur John
McEnroe mit seinen 42 Siegen in Folge Ubertrifft.

Was bewirkte dieses atemberaubende Upgrade?
Einerseits stellte er auf glutenfreie Ernahrung um, das
fuhrte meines Erachtens zu einer besseren Atemtechnik.
Andererseits beschloss er, an seinen Aufschlag zu glauben:
Novak hatte ohne Erfolg an seiner Aufschlagtechnik
gebastelt, also kehrte er zu seiner ursprunglichen Technik
zurlck, diesmal mit Erfolg. Nachdem er in den ersten drei



Quartalen von 2010 der einzige Spieler in den Top 50 mit
durchschnittlich mehr Doppelfehlern als Assen gewesen
war, lieferte er nun einen viel bestandigeren,
zuverlassigeren und produktiveren Aufschlag. Diese beiden
Veranderungen waren wichtig, aber meiner Meinung nach
fand die grolste Veranderung im Kopf des Djokers statt.

Als er den Davis-Cup-Sieg fur Serbien errang, machte es
klick in seinem Kopf und ruttelte ihn auf, hohere Ziele
anzupeilen und tief im Innern Kraft zu schopfen fur grofSe
Leistungen, die historisch werden sollten. Der Triumph im
Davis Cup machte ihn - glaube ich - hungriger darauf, der
Beste in der ATP-Tour zu sein.

Etwas Ahnliches stieB womdglich Andy Murray zu, den
man die ewige Nummer vier nannte und der vier Grand-
Slam-Finale verloren hatte, einschlieSlich Wimbledon 2012
gegen Roger Federer. Zuvor hatte Murray Ivan Lendl - acht
Grand-Slam-Einzeltitel - an Bord geholt, um endlich den
Makel loszuwerden, dass er der beste Spieler war, der noch
nie ein Major-Turnier gewonnen hatte. Ilvan hatte ebenfalls
seine ersten vier Teilnahmen an Slam-Endspielen
vermasselt, hatte aber weitergekampft, an sich geglaubt
und sich schlieSlich seine acht Meisterschaftstitel verdient.
Als guter Coach, der er war, flolste er Andy eine ebenso
massive Unerbittlichkeit ein, wie sie dem Schotten
moglicherweise zuvor gefehlt hatte. Murrays Seuche riss
endlich ab, ob Sie es glauben oder nicht, mit seiner Vier-
Satz-Niederlage gegen Federer im erwahnten Wimbledon-
Finale 2012. Denn in der Niederlage erkannte Lendl, dass
Andy zum ersten Mal bei einem Slam-Finale wirklich
konkurrenzfahig gewesen war - er hatte den ersten Satz
gewonnen und beinahe noch ein paar weitere.

Aus meinen Gesprachen mit Ivan entnehme ich, dass er
sich nach der Niederlage von Wimbledon in der Arbeit mit



Andy auf das Positive konzentrierte und ihm seine stark
verbesserte Leistung im Vergleich zu seinen vorherigen
Endspielen deutlich machte, die er wirklich aussichtslos Satz
fur Satz verloren hatte. Folgendes konnte meine Vermutung
belegen: Ein paar Wochen nach der Niederlage in
Wimbledon schlug Andy seinen Rivalen Federer muhelos im
Match um die Goldmedaille bei den Olympischen Spielen
2012. Obwohl dies keine Grand-Slam-Begegnung war,
erklarte Ivan Lendl das Match zu einem »Major« und
behauptete, Andy habe hiermit seinen ersten Grand Slam
gewonnen! Mit dieser Verkundigung kurte er Murray
sozusagen zum Grand-Slam-Champion. Ob das wohl eine
Last von Murrays Schultern nahm? Was denken Sie?

Man traut es lvan gar nicht zu (denn wenn er in der VIP-
Loge ein Match verfolgt, wirkt er so ernst und murrisch),
aber er hat Andy Murray positives Denken gelehrt. Die
letzten Jahre haben gezeigt, dass Andy diese Lendl-hafte
Zahigkeit, Hartnackigkeit und positive Einstellung beibehielt
und eine ganze Reihe von Slams gewinnen konnte.

Was lernen Sie daraus? Sie sind besser, als Sie glauben;
Sie konnen auf einem hoheren Level spielen, als Sie denken;
und Sie haben das Potenzial, Spieler zu schlagen, die
angeblich besser sind. Wenn Sie Wettkampfsportler sind und
nicht nur der Fitness wegen spielen (wobei »Cardio-Tennis«
grolBartig ist), dann finden Sie sich nicht mit dem ab, was
Sie erreicht haben; geben Sie sich nicht mit weniger
zufrieden. Wenn Sie sich selbst einen Ruck geben, werden
Sie Erfolg haben. Wie Murray und der Djoker konnen Sie das
Blatt wenden und Spieler schlagen, die zuvor Sie
geschlagen haben.

Diese Nie-zufrieden-Einstellung habe ich am deutlichsten
bei einer Spielerin vorgefunden, die ich ihrer grolsen
Intensitat und Energie auf dem Platz wegen gerne »Sparky«



nenne. Justine Henin war mit 1,65 Metern und 57 Kilo zwar
ein bisschen zierlich, spielte aber UuberlebensgrolSes
Riesenhammer-Tennis. Sie hatte sich damit zufriedengeben
konnen, eine gute Defensivspielerin zu sein, wie es ihr
jedermann (angesichts ihrer Grolse) riet, sie aber lehnte das
ab.

Justine hatte fur sich eine andere Art von Tennis im Sinn.
Sie nutzte ihr unglaubliches Timing, um Aufschlage und
Vorhandballe zu kontern, und kultivierte eine der besten
Ruckhandtechniken, die es im Frauentennis je gegeben hat.
Sie wurde dank ihres Willens zur dominanten
Offensivspielerin, indem sie sich der gangigen Lehrmeinung
widersetzte und nicht auf die meisten Experten horte. Das
gefallt mir sehr. Gegen alle Wahrscheinlichkeit gewann sie
trotz ihrer kleinen Statur mit grofem Tennis sieben Grand
Slams. Kleine Frau - grolses Spiel.

Henin wuchs durch Willenskraft GUber sich hinaus. Keine
leichte Sache, aber sie schaffte es. Und vielleicht konnen Sie
das auf lhre Weise auch. Manchmal muss man dem eigenen
Bauchgefuhl folgen, um das zu tun, was man fur richtig halt,
und es dann so entschlossen durchziehen, wie es Justine zu
Beginn ihrer Karriere getan hat.

Bei einem anderen weiblichen Superstar lasst sich ein
Erfolgsrezept beobachten, das Sie in |hr Spiel oder vielmehr
in Thr Denken Ubernehmen sollten. Serena Williams hat wie
auch ihre Schwester Venus schwerwiegende Aussetzer im
Kurzzeitgedachtnis. Damit meine ich Folgendes: Wenn ihr
ein Punkt, ein Spiel, ein Satz oder ein Match misslingt,
besitzt sie die Fahigkeit, mental reinen Tisch zu machen -
also sofort alles zu vergessen und sich nicht davon
runterziehen zu lassen. Wie agieren wir Amateurspieler? Wir
vermasseln ein paar Balle und verlieren ein paar Spiele, und
schon steigt es uns zu Kopf: Wir verlieren das Zutrauen,



werden unsicher und zaghaft. Ich kenne das Gefuhl. Mir ging
es auf Turnieren oft so. Wenn Sie sich selbst fertigmachen,
stehen - wie Sie noch in Winning Ugly lesen werden - auf
einmal zwei Spieler auf dem Platz, die gegen Sie spielen.
Einer davon sind Sie!

Nehmen Sie sich Serenas und Venus'’
Gedachtnisschwache - ihre Fahigkeit, nach vorn und nicht
nach hinten zu schauen - zum Vorbild und eifern Sie diesem
Verhalten nach. Wenn eine der Schwestern aus dem Tritt
kommt, fallt sie nicht gleich vom Glauben ab; sie steckt ihre
Punktverluste weg und spielt Ball fur Ball, ohne sich um den
Punktestand oder die eigenen Fehler zu kimmern. In ihrem
Kopf beginnt jeder Ballwechsel neu und unbeleckt von
vorherigen Fehlern.

Diese wunderbare Schwache des Kurzzeitgedachtnisses
hilft den Williams-Schwestern, ihr Ziel im Auge zu behalten.
lhre Gegnerinnen wissen das; sie wissen, dass insbesondere
Serena in solchen Situationen sehr gefahrlich sein kann, weil
sie nie aufgibt, immer an sich und ihr Tennis glaubt und
nach Fehlern umso harter und besser kampft. Das ist
beangstigend, wenn man sich auf der anderen Seite des
Netzes befindet.

Wenn man allerdings sehr viele Spiele sieht, erlebt man
irgendwann etwas, von dem man nie gedacht hatte, dass
man es erleben wurde, und wahrend der French Open 2012
habe ich es erlebt: Serena Williams, die noch nie - niemals!
- in der ersten Runde eines Grand-Slam-Turniers
ausgeschieden war, verlor in der ersten Runde ein Match
gegen eine Spielerin, die auf Platz 111 der Weltrangliste
stand. Dabei lag sie einen Satz vorn und fuhrte den Tiebreak
des zweiten Satzes 5:1. Wie konnte das geschehen? Ganz
einfach: Das Blatt hatte sich gewendet, und manchmal ist
das Schicksal gegen einen, selbst wenn man Serena



Williams heift und die Gegnerin einen dreistelligen
Ranglistenplatz innehat.

Hier eine falsche Schiedsrichterentscheidung, dort ein
eigener Fehler, dazu eine Gegenspielerin, Virginie Razzano,
die zu Bestform auflauft und Unterstitzung von
Heimspielfans bekommt - und plotzlich verliert man die
Oberhand. Bis dahin kann es lange dauern, aber dann geht
es schnell.

Mehrmals in dem dreistiundigen Match war Serena nur
zwei Punkte vom Sieg entfernt und wendete auch noch
sieben gegnerische Matchballe ab. Beim achten Versuch
schaffte es Razzano endlich. Das war gewiss ein
verheerender Schlag fur Serena, oder? Nein. Im Gegenteuil.

lhre Antwort auf Reporterfragen gleich nach dem Spiel
gefiel mir sehr: »So ist es nun mal.« Was man daraus lernen
kann? Gewinnen ist schon schwer genug, wenn man an das
eigene Tennisspiel glaubt; wenn man Selbstzweifel zulasst,
ist es unmoglich. Beseitigen Sie lhre Selbstzweifel durch
taktische Aussetzer des Kurzzeitgedachtnisses, und ich
verspreche lhnen Spielergebnisse, an die Sie sich gerne
erinnern. Ein gutes Mittel dazu ist, nach einer Niederlage
aufzuschreiben, was Sie wahrend des Matches richtig
gemacht haben; ziehen Sie eine positive Erfahrung aus dem
negativen Erlebnis.

Bei ihrer Niederlage hat Serena vieles richtig gemacht,
um dem Sieg so nahe zu kommen. Sie kampfte unermudlich
weiter, als sie sich einem Matchball nach dem anderen
stellen musste. Das waren grofSe Pluspunkte. Schauen auch
Sie sich die Pluspunkte Ihrer Spielleistung an und bauen Sie
darauf auf. Schauen Sie sich die Minuspunkte an und
bessern Sie sie aus. Bauen Sie auf und bessern Sie aus.



