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Gute Coachs

Akzente

sind Losungsdenker

Ein Coach ist permanent gefordert. Ob vor,wahrend
oder nach dem Wettkampf: Es gilt, die richtigen Entscheide zu treffen

und diese stufengerecht umzusetzen.

Reto Venzl/

Vor dem Wettkampf

Die Wettkampfvorbereitung ist ein haufig unterschatzter Er-
folgsfaktor: Wer im Wettkampf die bestmogliche Leistung
erbringen will, der muss im Moment X hundertprozentig bereit
sein.Die Chance,dies ohne ein ganz bewusstes, fast schon «stan-
dardisiertes» Vorgehen zu schaffen, sind gering. Erhdhen Sie
die Erfolgschance mit einer optimalen Vorbereitung auf allen
Leistungs- und Altersstufen.

Systematische Vorbereitung bringt Stabilitat
Wer sich «mal so», «mal anders» auf einen Wett-
kampf vorbereitet, der wird entsprechend unter-
schiedliche Resultate «ernten». Wenn Sie wollen,
dass Thre Sportler und Sportlerinnen konstantere
Leistungen erbringen, dann erarbeiten Sie gemein-
sam ein System fiir die Vorbereitung. Darin sollte
aufgefiihrt sein, wann welche Teile der Vorberei-
tung gemacht werden. Beginnen Sie beim Wett-
kampfstart, und planen Sie dann riickwérts (z.B.
letzte finf Minuten, letzte Viertelstunde, letzte
Stunde, letzte zwei bis drei Stunden, Morgen vor
dem Wettkampf, Vorabend). Dabei empfiehlt es
sich, dass die Trainerin dafiir sorgt, dass ein Re-
pertoire von Moglichkeiten zuganglich ist (z.B.eine
Sammlung der Dinge, welche Ihre Athleten vor
dem Wettkampf bisher getan haben oder Beschrei-
bungen von erfolgreichen Athleten). Danach sollte
aber jede und jeder ein eigenes «Vorbereitungs-
paket» schniiren.

Alle zentralen Leistungsfaktoren
beriicksichtigen

Dabei gilt es, die verschiedenen Leistungsfaktoren
zu berticksichtigen:

® Welches Material muss vorhanden sein (z.B. Ge-
tranke)?

® Was braucht der Kérper, um optimal vorbereitet
zu sein (z.B. Einlaufen)?

® Welche mentalen Strategien sollten «abrufbar»
sein (z.B.Konzentration)?

Die Erfahrung zeigt, dass viele Athleten einzelne
Leistungsfaktoren gut im Griff haben, andere hin-
gegen straflich vernachlédssigen. Es ist eine der Auf-
gaben des Coachs, dies zu dndern. Legen Sie doch
gemeinsam fest, welche Faktoren in ihrer Sportart
leistungsrelevant sind (Ernéhrung, Fitness, men-
tale Starke, Material u.a.m.).
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Dieindividuelle Aufgabe ins Zentrum stellen
«Was ist dein Beitrag fiir einen guten Wettkampf?
Worauf wirst du besonders achten? Was ist fiir
dich besonders wichtig?» Dies sind einige Fragen,
welche die Trainerin seinen Athleten vor jedem
Wettkampf stellen kann, damit diese beginnen,
den Fokus auf die eigene Leistung zu lenken und
Mitverantwortung zu tragen. Prazise, personliche
Fragen sind dabei meist wirksamer als ein langer
theoretischer (technisch-taktischer) Exkurs. Gera-
de in der Phase kurz vor dem Wettkampf sollte
sich jede/r bewusst werden, worauf besonders zu
achtenist.

Eine massgeschneiderte Losung fiir jede und
jeden finden

Insbesondere im Mannschaftssport neigen Trai-
nerinnen und Coachs oft dazu, von allen die gleiche
Vorbereitung zu verlangen. Dies mag zwar bezlg-
lich Teamgeist wiinschenswert sein, doch kriegt
sokaum jede/r sein optimales Vorbereitungspaket.
Vielleicht gibt es Teile des Einlaufens, welche Sie
mit dem ganzen Team machen wollen.Je ndher der
Wettkampfbeginn jedoch riickt, desto mehr sollte
eine moglichst starke Individualisierung méoglich
sein. Das Ziel: Wenns losgeht, ist jeder und jede
hundertprozentig bereit.

Den «ldealen Leistungszustand» anstreben
Diesen Zustand der hundertprozentigen Leistungs-
bereitschaft nennen wir auch «Idealen Leistungs-
zustand» oder kurz ILZ, in welchem es gelingt, die
bestmogliche Leistung zu erbringen. Bei Wett-
kampfen, die in der persénlichen Bewertung eher
zweitrangig sind, besteht die Gefahr einer Unter-
aktivierung (mude, schlapp, energielos). In beson-
derswichtigen Wettkdmpfen (Abstiegsspiel, Schul-
meisterschaft etc.) hingegen dirften viele mit Ner-
vositdt zu kdmpfen haben. Die Aufgabe des Coachs
liegt darin, im Vorfeld des Wettkampfes, im Trai-
ning, ein Repertoire an Aktivierungs- und Beruhi-
gungsstrategien zu erarbeiten. In der direkten Vor-
bereitung reicht es dann oft aus, an die Méglichkei-
ten zu erinnern.
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Wahrend des Wettkampfes

Die Wichtigkeit des Coachings im Wett-
kampf ist je nach Sportart unterschied-
lich: Wahrend im Orientierungslauf der
Laufer fiir eine Stunde im Wald ver-
schwindet und sich somit «dem Coaching
entzieht», kann z.B. im Volleyball der
Coach im taktischen und mentalen Be-
reich permanent Einfluss nehmen. Doch
auch hier gilt: Was die Athleten vor
dem Wettkampf nicht beherrschen, wer-
den sie auch im Wettkampf nicht zeigen
konnen. Die Trainerin kann aber durch
ein ungeschicktes Verhalten oder mit
dem falschen Wort zur falschen Zeit zum
«Leistungsverhinderer» werden.Im Wett-
kampf gelten folgende «Regeln»:

Als Coach cool bleiben

Wer als Coach von seinen Athleten mentale
Stéarke (z.B. positives Denken, Emotionskontrolle
etc) erwartet, der hat gerade im Wettkampf
diesbeziiglich eine Vorbildrolle. Dies soll in keiner
Weise das persénliche Engagement des Coachs
schmaélern. Wir miissen uns aber bewusst sein,
dass «Hampelmédnner» am Spielfeldrand kaum
eine leistungsférdernde Wirkung erzielen. Viel-
mehr sollte die Regel gelten: Was Sie von Ihren
Athleten fordern und erwarten, das sollten Sie
auch selber leisten. Einige Beispiele gefallig?
Bitte sehr:

@ Von der ersten bis zur letzten Minute mit tber-
zeugender, starker Korpersprache («ich glaube an
uns und gebe alles —bis zuletzt»).

@ Keine negativen Bemerkungen iiber Publikum,
Schiedsrichterentscheide etc.

® Cool und sachlich auch in der Schlussphase
(wenns hart auf hart geht).

@ Lisst sich auch bei schlechterem Wettkampfver-
lauf nicht fallen: bleibt aufmunternd, feuert an.

e Immer iiber der Sache stehend — denn schliess-
lich handelt es sich «nur» um einen Sport-Wett-
kampf.

Losungen aufzeigen

In der Hitze des Gefechts liberlegt sich mancher
Coachnicht mehrjedes Wort.Diesist auch nichtun-
bedingt notwendig, doch eines sollten Sie konse-
quentbeachten: Vermeiden Sie jeglichen Kommen-
tar dazu, was die Sportlerinnen und Sportler nicht
tun sollten oder was nicht klappt (Problem). Zeigen
Sie konsequent auf, was umgesetzt werden muss,
damit sich der Wettkampf in die gewtinschte Rich-
tung entwickelt (Losung). Achten Sie dabei darauf,
dass Sie die Anweisungen maglichst so vorberei-
ten, dass diese direkt umgesetzt werden kénnen.

«Coaching-Tricks» schaden oft mehr,

als sie niitzen

Der Griffin die Trickkiste bringt die zu betreuenden
Athleten oft mehr durcheinander als den Gegner.
Die Wirkung von «superschnellen (Riick-) Wech-
seln» und anderen Stérmandvern ist meist nur
noch der letzte Strohhalm, an welchem sich der
Coach festhalt, und wird meist wohl deutlich tiber-
schatzt. Zwar kénnte man sagen, dass man alles
versuchen muss, um den Erfolg zu erreichen, doch
es lohnt sich, sich dabei zu 99% auf die Faktoren
zu konzentrieren, welche fiir den Erfolg hauptver-
antwortlich sind: ein seriéser Trainingsaufbau (alle
Leistungsfaktoren), eine optimale Vorbereitung
und ein engagiertes, kampferisches Wettkampf-
verhalten. Ausserdem gibt es im Sport ja auch noch
den Begriff des «Fairplay» ...

Pausen nutzen

Insbesondere im Mannschaftssport hat der Coach
in Pausen und Time-outs die Moglichkeit, steuernd
einzugreifen. Doch beachten Sie, dass ein zentraler
Aspekt dieser (Kurz-)Pausen oft in der kérperlichen
und mentalen Erholung liegt. Fiillen Sie die Pausen
also nicht mit taktischen Vortrdgen. Repetieren
Sie hochstens in wenigen Worten die Kernele-
mente, und weisen Sie ganz deutlich und I6sungs-
orientiert darauf hin, was zu tun ist, um erfolgreich
zu agieren.
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Nach dem Wettkampf

Jeden Wettkampf zur Weiterentwicklung
nutzen

Ein chinesisches Sprichwort sagt: «Wir kénnen im
Lebensoviele Fehlermachen,dass esnicht nétigist,
einen Fehler zweimal zu machen.» Die aufbauende
Trainingsarbeit wird dann als erfolgreich bezeich-
net werden, wenn das Gelbte auch im Wettkampf
immer besser klappt. Das heisst aber auch, dass be-
stehende Fehler schrittweise abgebaut werden
miissen: Dazu hilft eine konsequente Auswertung.
Auch wenn Sie nur einen Punkt erkennen, den Sie
beim néchsten Mal optimieren wollen, hat sich die-
ser kleine Aufwand schon gelohnt.

Die Analyse ist dabei hauptsachlich eine rationa-
le Sache. Intensive Emotionen (von Freude bis
Frust) sollten deshalb zuerst abklingen, bevor ein
Riickblick auf den Wettkampfund eine persénliche
Bewertung vorgenommen wird. Der Coach sollte
sich dabei als Vorbild beziiglich Selbstmanage-
ment, Sachlichkeit und Lésungsorientierung aus-
zeichnen. Ein Riiffel aus personlicher Enttduschung
hat noch nie einen schlechten Wettkampf aufge-
wertet —aber schon manches Vertrauensverhaltnis
getriibt.

Das Resultat ist nicht alles

Viele Coachs neigen dazu, sich bei der Analyse zu
stark um das Resultat zu kiilmmern. Hat z.B. ein
Volleyballteam gewonnen, war das Spiel gut; hat
das Team verloren, dann werden vor allem die
negativen Aspekte beleuchtet. Erfolgversprechen-
derundaufbauenderistes,sich beider Auswertung
in erster Linie darauf zu konzentrieren, was das
Team geleistet hat: korperlich, technisch, taktisch
und mental. So werden Sie nach einem guten
und nach einem weniger iiberzeugenden Wett-
kampfresultat immer eine ausgewogene Balance
zwischen positiven und verbesserungswiirdigen
Aspekten finden.

— Reto Venzl ist Psychologe FSP und Sportpsychologe
SASP und arbeitet seit 1987 im Leistungssport (Nachwuchs
bis Weltspitze). Als ehemaliger Primarlehrer und als Assistent
und Lehrbeauftragter an der ETH Ziirich (Turn- und Sportlehrer),
kennt er die Anforderungen des Schulsports und verfiigt
zudem iiber ein breites sportpsychologisches Fundament.
Kontakt: retovenzl@performance-institute.ch

mobile 5|02 Die Fachzeitschrift fur Sport

Auch nach dem Wettkampf ist die Aufgabe des Coachs noch nicht vorbei. Ganz im
Gegenteil: Es geht nun darum, aus dem Erlebten die nétigen Konsequenzen zu ziehen.
Dies sind besonders wertvolle Zwischenschritte auf dem Weg zum Erfolg.

Keine Ausreden zulassen

Oft wird in der ersten Enttduschung ein schlechter
Wettkampf mit «Pech» erklart. Doch dies bringt
Sie und Ihre Athleten nicht weiter: Erst wenn Sie
auch fir eine schlechte Leistung die Verantwor-
tung tibernehmen, beginnt die wirkliche Weiter-
entwicklung.Lassen Sie deshalbkeine Erklarungen
(Ausreden) fur einen Misserfolg wie «der Schieds-
richter hat schlecht gepfiffen ..» oder «unter diesen
Umstdnden muss manjaverlieren...» zu.Kimmern
Sie sich ausschliesslich um die Faktoren, die Sie und
Ihre Athleten beeinflussen kdnnen. Einmal mehr
sind dies z.B. Korper, Technik, Taktik und Mental-
bereich.

Zum Nachdenken anregen: Fragen stellen

Als Néchstes gilt es, der Versuchung zu widerste-
hen, die Analyse des Wettkampfes allein zu ma-
chen. Die Aussensicht des Coachs ist zwar wichtig
und interessant, aber die Sicht der Athleten, welche
den Wettkampf ganz direkt miterleben, ist es
auch. Es lohnt sich deshalb sehr, die Sportlerinnen
und Sportler in die Analyse systematisch und
konsequent einzubeziehen. Als Coach stellen sie
z.B.folgende Fragen: :
® Washatim Wettkampfwie gewtiinscht geklappt?
® Was war unbefriedigend, was sollten wir noch
verbessern?

® Was heisst das fir das nachste Training, den
nachsten Wettkampf?

Nehmen Sie die Meinungen der Athleten ernst —
auch wenn diese noch jung und viel unerfahrener
sind als Sie. Nur so lernen auch Kinder und Jugend-
liche, dass ihre Analyse etwas zahlt — und etwas
bringt.

Es gibt viel zu tun - packen Sie es an

Ist die Analyse einmal gemacht, gilt es, den Wett-
kampf hinter sich zu lassen und sich auf das Kom-
mende einzustellen. Dies heisst in erster Linie mal
Erholung (auch mental), danach eine bestimmte
Anzahl von Trainings, in welchen an der Optimie-
rung der in der Analyse erkannten Schwachpunkte
gearbeitet wird, und schliesslich beginnt dann
schon wieder der nichste Zyklus auf dem Weg zur
sportlichen Reife: Wettkampfvorbereitung, Wett-
kampf, Auswertung. Als Coach leisten Sie einen
wichtigen Beitrag in diesem Prozess der Selbster-
kennung und der sportlichen und persénlichen
Weiterentwicklung Ihrer Athleten. m
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