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Der Psychologe im

«Handballer sind anders als Kunstturner». Dieser Behauptung wird wohl niemand
widersprechen.Zwei Trainer beleuchten die unterschiedlichen Charaktere und zeigen, inwiefern sich
die psychologische Betreuung und das Coaching nach der Sportart richtet. roland Gautschi

Handball

Energie fordern statt «fressen»

lers wird durch folgende Eigenschaf-

ten umrissen: Grosser Wille, denn
der Spieler muss sich gegen physische
Widerstande durchsetzen, Trainingsdiszi-
plin, Erfolgshunger, Stressresistenz insbe-
sondere in hochaktiven Momenten und
spielentscheidenden Situationen, Lern-
fahigkeit und Konzentrationsfahigkeit.

D asWunschprofil eines Handballspie-

Starker Glauben entwickeln

Der Trainer muss in allen Situationen psy-
chologisches Geschick zeigen. Je nach-
dem wirkt er jedoch lang-, mittel- oder
kurzfristig. Langfristig gesehen muss er,
zusammen mit dem Spieler, sinnvolle
Ziele festlegen und vereinbaren. Wichtig
ist dabei, dass der Spieler auch einen
starken Glauben entwickelt, dass er diese
Zieleerreichen kann.DerTrainer muss den
Spieler .und seinen Einsatz auch dann
wertschatzen, wenn es einmal nicht
so gut lauft, und ihm das Gefiihl vermit-
teln: «Du hast Energie. Du wirst es schaf-
fen!l»

Kurzfristig gesehen darf der Trainer
auch einmal hart sein,den Spieler fordern
und ihn provozieren. Dies hat jedoch nur
dann Erfolg, wenn der Spieler gut «auf-
gebaut» wurde, viel Energie hat und an
sich glaubt.

Ich coache und entscheide oft sehr
emotional. Dann ist es von Vorteil, wenn
manden Prozess auch etwas distanzierter
und analytischer betrachten kann. Dabei
hilft mir, dass ich meinerseits durch mei-
nen Assistenztrainer und den Nati-Coach
«gecoacht» werde. Sie kritisieren teilwei-
se hart, aber sachlich und fiihlen mir auf
den Zahn.Von aussen sehen sie besser,ob
ich auf der Bank Energie fordernd oder
Energie «fressend» agiere.

Der Spielerim Spiegel

Die Selbsteinschatzung durch die Spieler
ist enorm wichtig. Vieles hangt davon
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ab, wie sich der Spieler sieht, ob er sich
unter- oder Uberschatzt. Dadurch wird
den Trainern klar, weshalb der Spieler
in gewissen Situationen zur Uberheb-
lichkeit neigt, oder in anderen nicht das
bringt,was er kdnnte.Indem sich die Spie-
ler auch gegenseitig beurteilen, versuche
ich den Aspekten des Teams gerechter zu
werden. Denn es geht auch im Wesentli-
chen darum, was die Spieler voneinander
halten, was sie ihrem Kollegen (in den
entscheidenden Momenten des Spiels)
zutrauen etc.

Auch auf der Ebene der Teamentwick-
lung geht es darum, einen standigen
Riickmeldungsprozess in Gang zu halten.
Der Spieler muss regelmadssig daran erin-
nert werden, was er gut macht und was
nicht, und wo der Trainer noch mehr von
ihm sehen will.

Keine «Alibi-Ubungen»

Von den so genannten «Teamentwick-
lung-Events» halte ich nur dann etwas,
wenn die dabei gewonnenen Erkennt-
nisse in der Trainingsarbeit wieder Auf-
nahme finden. Beispielsweise konfron-
tierte ich meine Spieler im Training mit
Fotos,dieihren Gesichtsausdruck zeigten,
als sie sich an einer Felswand abseilen
mussten, oder halte ihnen ihre Korper-
sprache in Form eines Videos vor. Es geht
darum, sich besser kennen zu lernen,
negative Emotionen wie Angst und Nie-
dergeschlagenheit zu kennen und uber-
winden zu kdnnen. Zu wissen, wie positive
Emotionen aufgebaut werden. Namlich
durch Korpersprache: Ballen der Faust,
Bilden eines Spielerkreises vor und nach
dem Spiel etc.

In einem Team gibt es oft sehr unter-
schiedliche Charaktere. Dies muss ich
als Trainer auch beim mentalen Training
berticksichtigen: So macht es fiir einzelne
Spieler Sinn,dass sie sich gezielt entspan-
nen kénnen, andere haben vielleicht eher

Mihe sich zu konzentrieren. Diese brau-
chen dann wieder individuell angepasste
Methoden, um dem Ziel eines fiir die
Sportart Handball «Idealen Leistungs-
zustandes» (ILZ) ndher zu kommen.

Othmar Buholzer, Trainer der Handball

U 21 Nationalmannschaft der Mdnner,

6. Platz an den diesjihrigen Weltmeister-
schaften in Brasilien.

Kunstturnen

Holz aus dem Rucken

schneiden kénnen, ohne dass ers

merkt.» Dieses ungarische Sprich-
wort beschreibt den Wunschtypen beim
Kunstturnen. Gefragt sind ruhige, coole
Madchen und Knaben, die auch in mo-
notonen Trainingseinheiten diszipliniert
arbeiten. Auch im Hinblick auf den Wett-
kampf sind diese Eigenschaften enorm
wichtig, denn im entscheidenden Augen-
blick darf ich mich nicht aus der Ruhe
bringen lassen. Cholerische, aufbrausen-
de Typen haben einen schweren Stand.
Sie verpuffen zu viel Energie.

Obwohl Kunstturnen eine Einzelsport-
art ist, bildet das Team, die Gruppe, ein
wichtiger Faktor. Im Training geht es
darum, die Fehler in der Bewegungsaus-
flihrung zu erkennen und sich an den Bes-
ten der Trainingsgruppe zu orientieren.
Sich richtig einzuschatzen und Kritik zu
ertragen, gehort zu den Grundpfeilern
dieser Sportart.

Ich muss aus seinem Riicken Holz

Entdecker, Erzieher, Partner

Der Trainer oder die Trainerin muss wis-
sen, was entwicklungspsychologisch bei
den Jugendlichen ablauft. Gerade in un-
serer Sportart, wo mit jungen bis sehr
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Trainer

schneiden

jungen Sportlerinnen und Sportlern gear-
beitet wird, kann diesem Punkt fast nicht
genug Aufmerksamkeit geschenkt wer-
den. Die Rolle der Trainerin oder die des
Trainersverandert sich laufend. Erodersie
ist Vorbild, Idol, Ersatzvater oder -mutter
und-insbesondere wahrend der Pubertat
—ungeliebter «Erwachsener».

Im Kunstturnen hat dies dazu ge-
fuhrt,dass zwischen «entdeckenden» und
«Erfolg bringenden» Trainertypen unter-
schieden wird. Je nach Altersstufe, junge
Turner/-innen brauchen eher «entde-
ckende», altere eher «erziehende» Trai-
ner/-innen, wird versucht, die geeignete
Person auszuwahlen.Geht es um Spitzen-
turner/-innen muss auch eine partner-
schaftliche Betreuung Platz haben, da
man sonst nicht mehr akzeptiert wird.

Oftist die erste Trainerperson entschei-
dend flr den mentalen Werdegang. Sie
muss ein Klima der Offenheit, Ehrlichkeit,
aber auch der Disziplin und der Konkur-
renz schaffen.

Trotz Fliigel am Boden bleiben

Das Selbstbewusstsein, die mentale Star-
ke, missen sich die Sportlerinnen und
Sportler im Training holen. Wenn von
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zehn Versuchen eine Ubung achtmal
klappt, dann ist die Wahrscheinlichkeit
gross, dass sie auch im Wettkampf umge-
setzt werden kann.Im Vorfeld missen die
Trainer/-innen also bestatigend auf ihre
Schiitzlinge einwirken: «Du kannst es. Du
hast bewiesen, dass du dazu fahig bist.»
Wahrend eines Wettkampfes wirkt die
Trainerin, der Trainer dann ausgleichend.
Wenn etwas (Uberdurchschnittlich) gut
lauft und der Erfolg bekanntlich Fligel
verleiht, muss sofort relativiert werden:
«O.k.», «Gut gemacht», «weiter so».

Das eine nicht ohne das andere

Das Mentale lasst sich nicht unabhangig
vom Physischen betrachten. Vorsicht ist
diesbeziiglich wahrend eines Wettkamp-
fes geboten. So darf der Spannungs-
zustand im Vorfeld einer Ubung keines-
falls nachlassen. Um absolut prasent und
wach zu sein, machen Kunstturnerinnen
Ballett-Ubungen zu ruhiger Musik. Dies
gibt Sicherheit, die Turnerinnen sind aktiv
und dennoch ruhig. Wahrend eines Wett-
kampfes, in den Pausen zwischen den
Ubungen, sind die Sportler/-innen fast
dauernd in Bewegung, damit die Span-
nungerhalten bleibt.

Akzente

Die Methode der Visualisierung gehort
zum taglichen Training. Es ist absolut
zentral, sich in eine Bewegungsabfolge
hineinzuversetzen und diese sprechend
begleiten zu kénnen.

Bei bestimmten, tiefer liegenden Pro-
blemen kann es nutzlich sein, psycholo-
gische Hilfe durch eine Fachperson ein-
zuholen. Die Trainerin oder der Trainer ist
manchmal allzu fest involviert. Dann ist
eine Aussensicht angebracht.

Ferenc Donath, Ausbildungschef
der Damen im Kunstturnen, ehemaliger
Nationaltrainer (Ungarn, Schweiz).
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