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Warum bei gutem
Tennistraining der
Mensch im Mittelpunkt
steht.

Tennis und Persénlichkeitsentwicklung sind untrennbar
miteinander verbunden. Jeder Spieler bringt nicht nur
Talent mit auf den Platz, sondern auch eine einzigar-
tige Persénlichkeit, eine eigene emotionale Geschichte,
Stdrken und Schwdchen.

Das Potenzial dieser Talente zu erkennen und zu ver-
stehen, wie man mit der Persénlichkeit des Spielers
umgeht, ist weitaus wichtiger als Bequemlichkeit oder
kurzfristige Preisunterschiede. Technik ldsst sich
kopieren. Beziehungen nicht.

Wenn sich ein Spieler verstanden, emotional sicher
und angemessen gefordert fiihlt, beschleunigt sich das
Lernen, das Selbstvertrauen wdchst und die Motivation
entwickelt sich zu einer Selbstheilungskraft. Ohne diese
Grundlage bleibt selbst das beste technische Training
oberfldchlich.

Deshalb geht es bei wirklich effektivem Tennistraining
nie nur um Schléige oder Ubungen. Es geht darum, Men-
schen zu begleiten - ihnen zu helfen, sich als

Spieler weiterzuentwickeln, indem man sie als
Individuen respektiert. Und diese tiefgriindige Arbeit
entscheidet dartiiber, ob Tennis eine kurzlebige Frei-
zeitbeschdftigung oder ein lebenslanger Begleiter wird.
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“Ich trainiere nicht nur Tennisspieler - ich helfe Menschen,
durch Tennis zu sich selbst zu finden.”

Long Arnold




Professionelle

Umgebung

Um meine Mission zu erfiillen, schaffe ich
ein Umfeld, das professionelle Infrastruktur,
ganzjahriges Training und klare Entwicklung-
spfade vereint - und gleichzeitig emotionale
Sicherheit, fachliche Unterstiitzung und eine
langfristige Perspektive bietet.

Spieler und Eltern erhalten nicht nur
erstklassiges Tennistraining, sondern auch
ehrliche Beratung, Kontinuitdt, Reflexions-
méaglichkeiten und eine Kultur, die auf
Respekt, Verantwortung und Wachstum
basiert.

1. Strukturelle Gegebenheiten

* Tennis & Squash Halle, Bosch 55, 6331
HUnenberg, 3 Hallenplatze und ganzjahrige
Verfugbarkeit

* Gruppen- und Einzeltraining fur Erwachsene
& Junioren

* Sommer- und Wintertennis

+ Umfassende Serviceleistungen (Besaitung,
Schlagerberatung)

2. Entwicklungspfade

* Tennis als erfullendes Hobby furs Leben
* Wettkampf- und Turniertennis

* Wege zum Trainerberuf, J+S Leiter

* Begegnung mit inspirierenden,
hochkaratigen Nachwuchsspielern

3. Humankapital und intellektuelle
Kompetenz

« Uber 35 Jahre Erfahrung

* Hochste Tennisausbildungen

Dipl. Tennislehrer, Wettkampftrainer B,

J+S Coach, Kids Tennis Leiter, J+S
Nachwuchstrainer

* Mehrsprachiger Unterricht (EN/DE/CH-DE)
* Elternberatung

* Buch ,Match of Life”
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4. Bestandigkeit und Integritat

* Langfristiges Denken

* Stabile Philosophie

* Klare Standards

* Keine saisonalen Trainerwechsel

5. Emotionales und psychologisches
Rahmenkonzept

* Emotionale Sicherheit
* Einfuhlungsvermaogen
* Bewusstes Coaching

* Selbstregulation

* Frustresistenz

6. Evaluierung und Reflexion

+ Offene Gesprache mit den Eltern

* Selbstreflexion mit den Spielern

« Anpassungen basierend auf dem
Fortschritt, nicht nur auf den Ergebnissen

7. Gemeinschaft & Kultur
(Gber das Tennis hinaus)

* Eine Kultur des Respekts

* Eine Kultur der Verantwortung

* Eine Kultur, in der Wachstum mehr zahlt
als Ego.

Kommunikation als zentrale
Coaching-Kompetenz

Fur einen Coach bedeutet Kommunikation,
Vertrauen, emotionale Sicherheit und Klar-
heit zu schaffen - und gleichzeitig Bedurf-
nisse, Grenzen und Erwartungen respek-
tvoll und transparent zu kommunizieren.

Effektive Coaching-Kommunikation er-
fordert die Fahigkeit, komplexe Ideen zu
erklaren und in klare, verstandliche Schritte
zu unterteilen. Genauso wichtig ist jedoch
die Fahigkeit zuzuhdren - nicht nur den
Worten, sondern auch den Emotionen,
dem Zogern, dem Selbstvertrauen und dem
Widerstand.
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Tennisist einkomplexer
Sport. <

Er lasst sich nicht auf Schlage, Ubungen oder schnelle Losungen reduzieren. Technisches
Kénnen, korperllche Leistungsfahigkeit, mentale Stirke, emotionale Selbstregulation und
personliche EntW|ckIung sind eng miteinander verknupft.

Eine meiner wichtigsten Erkenntnié_se ist, dass Einfuhlungsvermogen der Schlussel ist. Jeder
Spielerlernt anders, entwickelt sichifin seinem eigenen Tempo und bringt eine einzigartige
Personlichkeit auf den Platz. FortschrFtt entsteht, wenn das Training auf den Spieler abgestimmt
ist - nicht, wenn der Spieler gezwungen wird, sich einem System anzupassen.

Tennisleistung und pérsonlicheEntwicklung sind untrennbar miteinander verbunden. Selbst-
vertrauen, Selbstregulation, Yerantwortungsbewusstsein und Identitat pragen, wie ein Spieler
trainiert, an Wettkampfen teilpimmt und mit Druck umgeht. Wird die personliche Entwicklung
vernachlé@ssigt, stagniert dlej_elstung letztendlich.

Kontinuierliches ining qu ein konsequentes Coaching sind entscheidend. Vertrauen,
Stabilitat und Kontinuitat schaffen die Vaoraussetzungen fur echte Entwicklung. Standige
Veranderungen, Abkurzungen und reaktive Entscheidungen untergraben den langfristigen
Fortschritt. \ R

Beziehungskompetenz ist kein theoretisches Konzept - sie muss gelebt werden. Spieler lernen
am besten in Umgebungen, in denen sie sich emotional sicher, respektiert und verstanden
fuhlen. Ohne dieses Fundament blelbt selbst die beste technische Anleitung oberflachlich.

Tennis erfordert langfristiges De.'hken. Nachhaltiger Erfolg wachst Gber Jahre, nicht Uber

Wochen. Wer das versteht, entwickelt nicht nur bessere Spieler, sondern auch starkere und
widerstandsfahigere Personlichkeiten.

Sowird Té"hnis mehr als
nur ein Sport: Es wird zu
einer lebenslangen Reise.
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Buch

MatCh Of Life by Long Arnold

,Match of Life” entstand aus einer wesentli-
chen Erkenntnis: Tennis ist nicht nur ein tech-
nischer Sport, sondern auch ein emotionaler
und zwischenmenschlicher. Hinter jedem
Schlag, jedem Fehler und jedem Moment des
Drucks steckt ein Mensch, der sich sicher,
wertgeschatzt und kompetent fuhlen mochte.

Doch die meisten Trainingssysteme konzen-
trieren sich fast ausschliel3lich auf das Mess-
bare: Technik, Disziplin, Fitness und Ergeb-
nisse. Was dabei weitgehend unerfahren
bleibt, ist das, was daruber entscheidet, ob
ein Spieler unter Stress sein volles Potenzial
ausschopfen kann: emotionale Selbstregula-
tion, Selbstwertgefuhl, Vertrauen, Kommu-
nikation und Verbundenheit.

Dieses Buch ladt dazu ein, den Sinn des
Coachings zu verandern. Nicht weg von
technischen Standards, sondern hin zu ein-
er tieferen FUhrung. Es untersucht, warum
Athleten oft scheitern, nicht weil es ihnen an
Kénnen mangelt, sondern weil sie von Angst,
Uberlebensstrategien und ungelosten Bezie-
hungsmustern getrieben werden. Es stellt ein
menschenzentriertes Rahmenkonzept vor,
das Trainern und Eltern hilft, die unsichtbare
~Wertung" jedes Spielers zu verstehen: das
Bedurfnis, gesehen, gehort, anerkannt, res-
pektiert und emotional sicher zu sein.

Das Coaching-Programm ,Match of Life"
erweitert diese Philosophie zu einem
praktischen Bildungssystem. Dieses Pro-
gramm richtet sich an Trainer, Akademien,
Verbande und Eltern, die Sportler fordern
mochten, ohne deren Personlichkeit zu
beeintrachtigen. Es bietet klare Werkzeuge,
um Vertrauen aufzubauen, Grenzen ohne
Bestrafung zu setzen, aktiv zuzuhoren,
schwierige Gesprache zu fuhren und ein
Umfeld zu schaffen, in dem Spieler Risiken
eingehen kdnnen, ohne ihr Selbstwertge-
fahl zu verlieren.

Ziel ist es nicht, weichere Athleten zu for-
men, sondern starkere Personlichkeiten -
Spieler, die Drucksituationen mit Gelassen-
heit begegnen, Ruckschlage mit Resilienz
Uberwinden und selbstbewusst antreten,
weil sie nicht gegen sich selbst kampfen.

Letztendlich sollte jeder Trainer mehr als
nur Tennis vermitteln. Jeder Trainer pragt-
bewusst oder unbewusst die ldentitat
seiner Spieler. Und jede Trainingseinheit ist
Teil eines groReren Ganzen - eines Ganzen,
das weit Uber den Tennisplatz hinausreicht.
Genau fir dieses Ganze sind dieses Buch
und dieses Programm konzipiert.

COMING SOON!
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In meinem Blog teile ich meine jahrz
Spielern aller Altersgruppen und Spielsta
men wie Technik, mentaler Starke, personlicher En

Werten, die uns der Tennissport vermittelt.

Tennis Erfahrung
www.longamold.ch/blog’
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