PSYCHOLOGIE BUCHVORSTELLUNG

Die flinfte Dimension

Wir stellen das Buch ,,Fiihrungsspiel” von
Bernhard Peters mit dem Vorwort von Jiirgen Klinsmann vor

|n den USA halt sich seit Jahren ein Buch
auf den Bestsellerlisten, das ein tberaus
erfolgreicher Basketballtirainer geschrieben
hat und das inzwischen nicht nur in der
Sportwelt Kulicharakter hat. Es heift Lea-
ding with the heart, mit dem Herzen fuhren,
der Name des Autors ist Mike Krzyzewski,
in Amerika nur als »Coach K.« bekannt. Im
Sommer 2008 wird er das Basketballream
der USA bei den Olympischen Spielen in
Peking betreuen. In seinem Buch beschreibt
Coach K. sein Erfolgsrezept einer emotio-
nalen Fihrung, eines »ganzheitlichen« An-
satzes, der neben den Kérpem seiner Spie-
ler auch deren Herz mit einschlieBt. Es ist
ein typisch amerikanisches Buch, viele Din-
ge, die K beschreibt, lassen sich auf die
deutsche Sportwelt nicht eins zu eins Uber-
fragen. Schon lange habe ich mich ge-
fragt, warum ein solches Buch nicht auch in
Deutschland und fur den deutschen Sport,
ia, fur alle, die Teams fuhren und Menschen
motivieren wollen, geschrieben wurde. Als
Bemhard Peters mir dann erzdhlte, dass er
dabei sei, ein solches Projekt anzugehen,
habe ich ihn deshalb sehr ermuntert.

Ich kenne Bernhard Pefers seit dem Som-
mer 2004. Wie wir fast zueinanderkamen
und dann doch nicht, beschreibt er tref-
fend im vierten Kapitel dieses Buches. Dass
Bernhard

Peters seit dieser Zeit als »Klinsmanns Ho-
ckeytrainer« ins sffentliche Bewusstsein ein-
gegangen ist, macht mich sfolz und nach-
denklich zugleich. Stolz, weil inzwischen
alle Ideen und Konzepte, die wir schon
damals umsetzen wollten, nicht mehr be-
kémpft, sondern an allen zentralen Stel-
len des deutschen Sports und somit auch
des deutschen FuBballs verfolgt und lang-
sam auch umgesetzt werden. Nachdenk-
lich, weil der Begriff »Klinsmanns Hockey-
frainer« damals genutzt wurde, um meine
Idee, ihn zum Sportdirektor des Deutschen
FuBballbundes zu machen, lacherlich zu

machen. Insofern freut es mich sehr, dass
Bernhard inzwischen seine Vorstellungen
zu Trainerausbildung und Teambuilding,
zu  Menschenfihrung, Leistungsmaximie-
rung und  Persdnlichkeitsentwicklung  im
Deutschen FuBballbund an zentraler Stelle
einbringen kann.

Die wichtigste Botschaft von Bernhard Pe-
ters lautet: Wer fuhren will, im Sport, aber
auch in jedem anderen Bereich, muss ne-
ben den messbaren Anforderungen auch
die Personlichkeit, den Charakter, das pri-
vate Umfeld und nicht zuletzt die Gefihle
der ihm anverirauten Menschen bertick-
sichtigen. Er muss sie nicht nur fordern, son-
dern auch férdem, er muss sie antreiben,
aber auch begleiten. Er muss ein Diktator
sein kénnen, aber eben auch Partner und
Psychologe. Kein Sportler wird auf die
Daver seine optimale Leistung abrufen kén-
nen, wenn er nicht auch seine Personlichkeit
weiterentwickelt. Kein Trainer wird als Fih-
rungsperson Uberzeugen und Erfolg haben,
wenn er nicht bereit ist, auch sich selbst im-
mer wieder anzutreiben und sich fortzubil-
den. Und ein Team ist erst dann opfimal
zusammengeseltzt, wenn nicht zwangsléu-
fig die besten zu Verfugung stehenden Ak-
teure, sondern jene zusammenkommen, die
auch charakterlich am besten zueinander-
passen. Nach meiner festen Uberzeugung
sind es genau diese Fragen und die Ant
worten darauf, die den Unterschied aus-
machen, die letzten funf Prozent zwischen
Hoch- und Héchslleistung. Die Eckpfeiler
der bisherigen Fihrungslehre fir Trainer
sind: Technik, Taktik, Fitness und Psycholo-
gie. Die Methode der »Emotionalen Fuh-
runge, die Bernhard Peters in diesem Buch
beschreibt und mit der ich mich in den letz-
ten Jahren infensiv beschaftigt habe, nen-
ne ich die »Funfte Dimension«. Sie wird, sie
muss auf die vier anderen Dimensionen ab-
strahlen, sie iberlagern.

Aus diesen und anderen Erkenntnissen ent-
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Der Mannheimer Trainer Pefer Maschke berichlet iber
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wickelt Bernhard Peters seine ganz eigene Philosophie, die er im
zweiten Kapitel dieses Buches ausfihrlich und systematisch be-
schreibt: Wie komme ich zu der richtigen Entscheidung® Kann ich
und wie muss ich motivieren? Wie schaffe ich es, an die Gefiihle
der Spieler heranzukommen, sie zu emotionalisieren? Wann endet

die Analyse und beginnt die Phase des Planens? Und, vor allem:

Warum ist Kommunikation nicht alles, aber ohne Kommunikation
alles nichts?

Als ich im Sommer 2004 das Amt des FuBballbundestrainers Uber-
nahm, wusste ich, dass ich innerhalb kiirzester Zeit eine kleine
Gruppe an verlasslichen Menschen um mich herum zusammenstel-
len musste, auf deren Rat ich horen, auf deren Erfahrung im Trainer-
geschaft ich bauen konnte. Bemhard Peters gehérte auch zu ihnen,
obwohl er damals ja gerade dabei war, den Héhepunkt seiner ei-
genen Trainerkarriere, den Gewinn der Hockey-Welimeisterschaft
2006 in Deutschland, vorzubereiten. Dass ihm dabei gelang, was
im Mannschaftssport noch niemals einem deutschen Trainer ge-
lungen war, namlich einen Weltmeistertitel zu verteidigen, ist ein
Beweis fur die Kraft seiner Fihrungsphilosophie, so wie er sie in die-
sem Buch beschreibt. In den ersten Monaten meiner Trainertétigkeit
fand er trotzdem noch die Zeit zu intensiven Gespréchen, in denen
er mich und meinen Trainerstab an seinen Erfahrungen und Ideen
teilhaben lieB. Von den Dingen, die wir in der folgenden Zeit auch
far unsere Planungen tGbernommen haben, bleibt mir ein damals
zentrales Anliegen von Bemhard in Erinnerung: Nur wer als Trai-
ner immer weiter bereit ist zu lernen, sich in Frage zu stellen, wird
dauerhaft erfolgreich sein. Im dritten Kapitel dieses Buches geht es
genau um diese Fragen: Wie schaffe ich es, meine eigene Identi-
tat als Trainer zu entwickeln, fortzuentwickeln2 Wie kann es gelin-
gen, dass sich meine Methoden nicht abnutzen@ Was kann ich aus

Bernhard Peters:

Flihrung muss bewegen

Wenn man Leute auf der StraBe fragen wiirde, was ein Trainer oder eine Fih-
rungsperson am besten beherrschen sollte, wiirde ganz gewiss die iiberwiegende
Mehrzahl antworten; Er muss motivieren kdnnen! Der Begriff »Motivation«
scheint eine Art Zauberwort zu sein. Und zwar vorwiegend fiir alles, was sich bei
der Fiihrung von Menschen und Teams rational nicht erklaren [asst. Motivieren
zu kénnen gitt vielen als gottgegebene Fahigkeit, anderen als Patentrezept ge-
gen unerklarliche Leistungseinbriiche. Nichts von alledem hat mich interessiert,
als ich flir mich eine Aufgabenstellung fir diesen Bereich entwickelte.

Eine Flhrungspersonlichkeit hat hier auf verschiedenen Ebenen Aufgaben zu
erfillen. Flir mich bedeutete motivieren, meine Anforderungen an das Team
standig prasent zu halten. Als Trainer musste ich meine Mannschaft in diesem
langfristigen Prozess zwischen groBen Turnieren wie Weltmeisterschaften und
QOlympischen Spielen eng fihren, besonders in den Zeiten, in denen ich die Spie-
ler nicht um mich hatte. Es musste allen Spielern zu jeder Zeit klar sein, worum
es fiir sie personlich und fir das Team ging. Diese Anforderungen galt es mit Lei-
denschaft zu kommunizieren, um wirklich alle auf diesem Weg mitzunehmen.
Zunachst einmal eine entscheidende, vielleicht emlichternde Erkenntnis: Ich
glaube, niemand kann von auBen langfristig und stabil motiviert werden. Die
Motivation muss aus jedem selbst herauskommen, als Trainer oder Fiihrungs-
figur kann ich niemanden motivieren, ich kann ihm nur helfen, sich selbst zu
motivieren.

Wie kann ich das tun? Es muss mir gelingen, bei einem Spieler Weg und Ziel
unserer Bemiihungen sténdig présent zu halten und damit seinem Tun einen
Sinn zu geben. Dies treibt ihn an. Die Entscheidung, einen héheren Aufwand zu
betreiben, muss jeder fiir sich treffen: Sich morgens bei Kélte und Dunkelheit die
Sportschuhe anzuziehen und zu laufen oder eben nicht — diese Entscheidung
kann nur aus tiefster Uberzeugung und nicht aus Zwang heraus gefallt werden.
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Menschen begeistern,
Teams formen,
Siegen lernen
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Misserfolgen, was muss
ich aber aus Erfolgen
lernen?  Wie schaffe
ich es, mich immer wie-
der zu mativieren? Und
schlieBlich: Wie merke
ich, wann es Zeit ist,
zu gehen? Fir mich als
Trainer, aber auch als
Mensch  unabhéngig
von meinen Erfahrungen
im Sport, waren diese
Kapitel besonders span-
nend zu lesen. Einiges
dabei hat mich person-
lich sehr berihrt.
Vielleicht schaffen wir
es ja eines Tages, doch
noch einmal eng zu-
sammenzuarbeiten. Ich
kénnte mir das jeden-
falls sehr gut vorstellen.
Bis dahin halte ich mich,
wie hoffenilich viele an-
dere, die sich mit der
Fihrung von Menschen
beschéfigen, an dieses
Buch.

HEYNE(

Die abgedruckten Textpassagen sind
Auszuge aus dem Buch ,Filhrungs-
Spiel. Menschen begeistern, Teams
formen, Siegen leren” von Bernhard
Peters, Hans-Dieter Hermann und
Moritz Miiller-Wirth (Heyne Verlag,

288 Seiten, 19,95 €). Wir danken dem
Heyne Verlag fir die Genehmigung zum
Abdruck.

Jirgen Klinsmann

Fuhrungsspiel

Das nenne ich Eigenmotivation.

Ein Spieler, der auf dem Weg nach oben ist, aber standig einen Tritt in den Hin-
tern braucht, um zu trainieren, wird den Sprung an die Spitze nicht schaffen. Der
Wille, die eigenen selbst gesteckten Ziele zu erreichen, peitscht Klassespieler von
Trainingseinheit zu Trainingseinheit. Sie lieben das, was sie tun, sie lieben das
Spiel an sich, sie wollen Wettkampf auf hohem Niveau. Solche Spieler brauchen
keinen Aufpasser und schaffen sich fiir ihre Leistungsentwickiung selber den
passenden Rahmen.

Ich habe jeden meiner Spieler ein dreiviertel Jahr vor der Weltmeisterschaft 2006
gefragt: Warum engagierst du dich fiir dieses Team, was bewegt dich, hier fir
die Hockey-Nationalmannschaft alles zu geben, wo du so gut wie nichts ver-
dienen kannst, auBer der Ehre und vielleicht eine Medaille? Mathias Witthaus,
unser Stiirmer, antwortete darauf: »Das ist die Freude am Hockey schlechthin,
sich in der Weltspitze mit den Besten zu messen und Erfolge zu feiern. Es ist der
Ehrgeiz, wieder ganz oben zu stehen. Der Antrieb kommt von innen, ich will da
oben dabei sein, ich will aufs Treppchen! Was mich antreibt, ist die Erinnerung
an tolle Siege und Siegesfeiern. Auch die Vorstellung, wie es sein wird, die WM
in Deutschland zu spielen und wieder Erfolge zu feiem. Kein Geld der Welt kann
den SpaB ersetzen, in dieser Mannschaft zu spielen.«

Aus den Antworten meiner Spieler ergab sich ganz eindeutig: Sie wollten Mit-
glied einer erfolgreichen, eingeschworenen Truppe sein. Sie hatten Lust auf das
gemeinsame Funktionieren, ja sogar darauf, sich gemeinsam unglaublichen
Anstrengungen auszusetzen. Sie waren heif darauf, an ihre Leistungsgrenze zu
gehen, die Unterstlitzung der anderen im entscheidenden Moment zu spuren.
Aus diesem Antrieb entstand bei jedem Spieler der unbedingte Wille, alles da-
flir zu unternehmen, ein starkes Mitglied in einer starken Mannschaft zu sein.
Die Mdglichkeiten, Spieler zu dieser »intrinsischen, also der sich von innen
heraus entwickelnden Form der Motivation zu fiihren, bewegen sich meines
Erachtens zwischen zwei Polen. Erstens: Der Spieler, Uberhaupt jeder Mensch




hat das Ziel, Schmerzen zu vermeiden. Zweitens: Jeder Mensch strebt nach Lust-
gewinn. Wenn ich neue groBe Ziele in den Fokus riicken wallte, versuchte ich,
diese beiden extremen Reizpunkte anhand von Bildern zu verdeutlichen. Dann
zeigte ich den Spielern zehn Monate vor der Weltmeisterschaft 2006 die letzten
Sekunden unseres verlorenen Halbfinales gegen Spanien bei der EM 2005. Sie
sahen ihre von der Niederlage schmerzverzerrten Gesichter in GroBaufnahme,
direkt danach zeigte ich die groBartigen Jubelbilder im Moment des Gewinns
der Goldmedaille bei der Europameisterschaft 2003 in Barcelona. Ich wollte
schone, positive Reize (Lustgewinne) und Momente des Schmerzes (»Wollt ihr
dieses Gefiihl der Niederlage noch mal erleben?«) klug mischen. So gelang es,
die Spieler zu Reaktionen zu bewegen. Ich war davon (berzeugt, dass ich durch
die permanente Wiederholung meiner Forderungen an die Spieler nicht anna-
hernd so viel Leistungsbereitschaft bei ihnen ausldsen konnte wie durch diese
Bilder. Diese Intensitét, mit der ich die Eigenmotivation herausforderte, war fiir
mich der Schliissel dafil; jeden Einzelnen zu noch hoherer Konzentration, noch
intensiverem Training zu bringen — und, kurz gesagt, dazu, meinen Vorgaben zu
folgen.

Der Weg zum Ziel

Ausgangspunkt jeder Motivation ist das Ziel, zu dem sie fihren soll. Wer
nicht genau weiB, woflr er sich einsetzen, vielleicht auch qualen soll,
wird niemals motiviert an eine Aufgabe herangehen. Deshalb habe ich
immer, neben den Zielvereinbarungen fir das gesamte Team (siehe Ab-
schnitt »Formen: Teams brauchen eine Handschriftc), solche leistungs-
bezogenen Verabredungen auch mit den einzelnen Spielern getroffen.
Rechtzeitig vor groBen Turnieren wurden die individuellen Leistungsziele
mit mir abgesprochen und — vom Spieler selbst — niedergeschrieben (s.
Abb. rechts). Der Ausdruck der Zielvereinbarung wurde dann — in dop-
pelter Ausfihrung — von uns beiden unterschrieben und eingeschweift:
Ein Exemplar bekam der Spieler, eines nahm ich mit nach Hause. Vor der
WM 2006 hingen die individuellen Zielvereinbarungen fiir alle nach-
lesbar in unserem Teammeetingraum. Eine von ihnen hatte Tibor Wei-
Benborn unterschrieben.

Ich bin der festen Uberzeugung, dass die Schriftform und vor allem der Um-
stand, dass jedes Teammitglied eine solche Vereinbarung selbst formuliert
und unterschreibt, eine nachhaltige Wirkung und Verbindlichkeit entfaltet.

Du sollst dir ein Bild machen

Wer, wie ich, sein Team immer wieder (ber mehrere Wochen nicht um sich
hat, ist darauf angewiesen, die Spannung, die unbedingt nétig ist, wenn
man GroBes erreichen will, auf besondere Weise hoch zu halten. Mei-
ner Erfahrung nach ist dafir nichts so effektiv wie die Verwendung von
Bildern. In meinen regelmaBigen Botschaften an die Spieler (per Brief,
SMS, E-Mail oder Video-Clip) arbeitete ich mit unterschiedlichen Bilder:
solchen, die an gemeinsame Erfolge erinnerten, oder auch solchen, die
sie auf dem Weg zum Ziel befliigeln sollten (z.B. ein Foto des Spielers
Crone und dem Weltpokal). Unter dem Foto beschrieb ich explizit seine
Starken, seine Rolle als unverzichtbarer Teil flir unser Projekt »Weltmeis-
terschaft«. Friiher hatte ich die Spieler eher defizitorientiert gefiihrt, sie
meist auf ihre Schwéchen aufmerksam gemacht. Der Effekt meiner Be-
muhungen, nun vor allem die Starken der Spieler zu kommunizieren, war
enorm. Der Glaube an die eigene Stérke ist in viel héherem MaBe moti-
vierend, als standig tber die eigenen Schwéchen nachdenken zu mssen.

e Du kannst Dich bei dieser Weltmeisterschaft in Deutschfand unsterblich
machen.
Das ist ein Erlebnis fiir Dich weit tiber den Tag hinaus.

e Esistein unbeschreibliches Erlebnis, in unserem Stadion in Monchenglad-
bach Weltmeister zu sein.
Dieses Gefiihl wirst Du Dein Leben lang nicht vergessen.
Deine Starken: Abwehrorganisation, Fighten, Zweikdmpfe gewinnen,
super lange Anspiele an die Stirmer sind fir das Team ein entschei-
dender Teil zu diesem Riesenerfolg.

e Du musst dafiir brennen mit voller Hingabe.

ZIELVEREINBARUNG
Leistungsentwicklung bis zur Weltmeisterschaft
= 2006 :
Athlet ¥ Tibor WeiBenborn
Bundestrainer : Bernhard Peters

Die Hockey-Nationalmannschaft Herren des Deutschen Hockey-Bundes strebt nach
den auBerst erfolgreichen Jahren bis zu den Olympischen Spielen 2004 in Athen
wieder groRe Ziele und die Festigung der Spitzenposition im Welthockey an.

im Dezember 2005 steht die Herausforderung der Champions-Trophy in Indien an,
hier wollen wir eine Medaille gewinnen. Im Jahr 2006 findet die Weltmeisterschaft in
Deutschland statt, hier ist das klar definierte Ziel, den Titel Weltmeister zu erreichen.
Der Deutsche Hockeybund, Bundestrainer Bernhard Peters und alle anderen
beteiligten Trainer und Betreuer unterstiitzen den Weg jedes Nationalspielers mit
absoluter Kraft. Es wird jedoch auch erwartet, dass jeder Spieler sich an
Vereinbarungen halt und eine intensive Kommunikation (z.B. per Mail) mit dem
Trainer- und Betreuerstab aufrechterhalt.

1. Diese Spitzenplatzierung bei der WM 2006 ist auch meine Zielvorgabe!
Mit dem Bundestrainer habe ich abgestimmt, konsequent — auch auler
halb der Nationalmannschaft-MaBnahmen — an folgenden Punkten zu
arbeiten und mich qualitativ zu verbessern :

= Vorbild fur jingere Mannschaftsmitglieder, was Einstellung,
Einsatz, und Wille zum Ziel heiftt!

= Kritik und Hilfen far junger Spieler

= Verantwortung in Teamfiihrung auRerhalb des Platzes

= Verantwortung auch in schwierigen Spielsituationen ibernehmen
( Fuhrung des Teams bei Rickstand)

= Positive Ausstrahlung auf das Team auch bei ungiinstigem
Verlauf des Spiels

= Disziplin gegenuber dem Schiedsrichter

s Clevereres taktisches Unterbrechen

* Taktische Disziplin in Manndeckung

s Ecken holen in Kurven im Kreis verbessern

= Taktische Variabilitat: Richtiges Verhaltnis von Kurven individuell
und 2:1 Abspielen in Gleich und Uberzahlsituationen

= Effektiverer und erfolgreicherer Torabschluss

= Besseres Erkennen der richtigen taktischen Seitenverlagerungen

*  Freischlag am Kreis : harter Schlag z B. an langen Pfosten

Meine Ziele erfordern klar auch individuelle (Mehr-)
Trainingsarbeit, die ich jedoch fur meine persénliche sportliche
Entwicklung und fur die Optimierung der Qualitét der
Nationalmannschaft gern erbringe und auch nachvollziehbar
dokumentiere!

2. Zum Erreichen meiner sportlichen Ziele werde ich meine
Lebensfiihrung konsequent darauf ausrichten und spitzensport-
gerecht organisieren!

Meiner Vorbildfunktion als Hockey-Nationalspieler, hockeyintern sowie
in der Offentlichkeit bin ich mir bewusst
Ich verpflichte mich hiermit zu einem adéquaten Verhalten.

Datum:

oo — /—
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Spialer Bundestrainer

Klassische Methoden

Neben den geschilderten eigenen Wegen der Motwattnn habe ich selbstver-
standlich auch auf die klassischen Formen zuriickgegfiffen. Belohnung und Lob
waren dabei Schiiisselbegriffe. So belohnte ich besondere Leistungen durch
mehr Pausen oder ein friiheres Trainingsende, jeh honorierte starkes Engage-
ment zum Beispiel mit der Einsparung der driften Trainingseinheit am Tag oder
mit einer Uberraschung, wie dem Besuch gines FuBballbundesligaspiels oder
einem Abendessen auBerhalb unseres Trainingsquartiers.

Natrlich war es auch wichtig, dass die Spielerwirklich und unmittelbar erfuhren,
wenn ich mit ihnen zufrieden war, Das Lob als motivierender Faktor wird von
Flihrungskréften oft unterschétztIch war ein Trainer, der sehr akribisch darauf
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achtete, dass all seine Vorgaben eingehalten wurden. Auf der anderen Seite
versuchte ich die Spieler zu bestarken, indem ich ihre starken Leistungen
unter vier Augen oder vor versammelter Mannschaft deutlich herausstellte.

Wann Motivation beginnt und wo sie endet

Motivation, so wie ich sie verstehe, vollzieht sich in den Zeitrdumen zwi-

schen groBen Herausforderungen. Sie ist also eher langfristig angelegt. Be-
ginnt ein Turnier, braucht kein Spieler mehr in irgendeiner Weise motiviert
zu werden. Dann geht es nur darum, ihn in einen optimalen kérperlichen
und mentalen Spannungszustand zu versetzen. Den letzten Kick erhalten
die Spieler dann unmittelbar vor dem Spiel. Hier handelt es sich um die
kurzfristig wirksame Methode der Emotionalisierung, in Abgrenzung zur
Motivation.

Die Kernbotschaft der Motivation jedoch bleibt nicht auf den Sport be-
schrankt: Wer es nicht schafft, die Mitglieder seines Teams (ber einen
langen Zeitraum hinweg fiir die gemeinsamen Ziele zu begeistern, wird
mit allen kurzfristigen Varianten der emotionalen Ansprache kaum Erfolg
haben. (. ..)

Teams brauchen eine Handschrift

Lieber Ol, Eike, Atze, Hupe, Bjérn, Emmel, Schuti, Floh, Sascha, Cle-
mens, Toby, Tibor, Witt, Bechi, Horst, Justus, Timo, Uli, Ul Ol Ul
Chrissi, Niki, Tanga, Bene, Max, Niklas, Hannes, Catsche, Oli, Max
1, Malle, Michi, Max W. Stefan, Sebastian, Christoper, Philipp,
Mike!

Was machst du am 13. September 2003?

Was machst du am 28. August 2004?

Du weiBt ganz sicher, welche Ereignisse sich hinter diesen Daten ver-
stecken. Ich will mit dir/mit euch das Finale der Europameisterschaft in
Barcelona und das Finale in Athen 2004 gewinnen.

Ich stelle mir genau die Siegerehrung vor, wo du auf dem obersten
Treppchen fotal kaputt und schweiBnass von der Hitze mit der Gold-
medaille stehst und Floh Kunz gerade den hasslichen LA -Pokal ent:
gegennimmt. Der Verlierer des Endspiels steht absolut eniguscht und
traurig neben uns, wir gehen jefzt auf eine unvergessliche Ehrenrunde,

Ich habe eine ganz genaue Vorstellung dieser Finale, fuhle das Gliick
in diesem einzigartigen Moment und will alles dafir tun, dass es Realr
teit wird. Ich will auf keinen Fall wieder erleben, wie die Holléinder {wie
bei der Champions Trophy in Koln) am Ende jubeln und wir verbissen
und bléd danebenstehen.

Wir wollen die Sieger sein, dafir haben wir dieses Bild, auf dem
obersten Podest bei der Siegerehrung zu stehen, ganz klar und ein-
deutig vor unseren Augen.

Wenn du diese Finale zu unseren groflen Tagen machen willst, soflfen
deine Initiative und Verantwortung fir das Team mit umfassendem Zu-
satziraining voll da sein. Von dir geht es aus, aber du wirst gezogen
durch das klare Bild der Siegerehrung, jetzt im Winter taglich mit aller
Konsequenz zu frainieren.

Wenn wir unser Bild ganz eindeutig und klar vor uns haben, ist uns

Du darfst keine Zeit verstreichen lossen, daher erinnere ich an die
ausgemachten Trainingsinhalte: Ich weif3 von vielen, dass das Kraft
training gut umgesetzt wird, es geht mir aber noch einmal darum, die
Bedeutung der ruhigen Ausdavereniwicklung, auch jetzt, wenn es so
bitterkalt ist, hervorzuheben. Du musst bifte regenerativ

laufen nach jeder Trainingsbelastung, besonders 20 Minuten nach
jedem Kraftiraining.

Dariber hinaus sind weitere drei ruhige Laufe pro Woche morgens
oder mittags fiir unseren Erfolg in der kommenden Feldsaison entscher:
dend. Bitte hier vor aflem in der Weihnachtspause, im Zeitraum ohne
Hockeytraining, viel laufen.

Intensive  Stabilisierungsibungen im Aufwérmen gehéren fur dich
ebenso ins Programm wie Schnelligkeitsiraining dienstags.

Es ist ganz Klar ausgemacht, dass du fiir so ein groBes Ziel taglich,
manchmal auch zweimal am Tag frainieren willst. Dann werden wir,
dann wirst du es schaffen!

Wir werden dann am 13. September 03 gemeinsam ganz

oben stehen.

Die besten Winsche fur ein schones Weihnachtsfest

von Bernhard
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Briefe wie diesen habe ich von Zeit zu Zeit an alle Spieler des erwetterten
Nationalmannschafiskaders geschrieben. Naturlich wollie ich damit auch
Klare Vorgaben machen, was {Sonder Trainingsleistung betifft, Viel wichtiger
war mir aber, der Mannschaft insgesamt ein Gefuhl der Zusammengehérigr
keit zu geben. Ich hatte natilich - und habe dies auch immer mal wieder
gefan - an jeden Spieler einen in Ton und Inhalt unterschiedlichen Brief ver-
schicken und damit meine Wertschatzung fur die individuellen Stérken doku-
mentieren kénnen, Ich hielt es jedoch immer fir ganz wesentlich, dass sich
das Team, orientiert an der Handschiift des Trainers, vor groﬁen Turnieren
eine Identitat gibt, seine Visionen formuliert. Fur diese Idenlitdl, so meine Er-
fahrung, geben Mannschaften dlles, sie verteidigen sie mit Leidenschaf, sie
kampfen fur sie bis zur Erschépfung - haufig bis zum Sieg. Um das Formen
von Mannschaften, um Teambuiding soll es in diesem Abschnitt gehen.
Wie auch der Brief an die Spieler zeigen soll, erfordert diese Ideniitsstiftung
eine permanente Inferakfion zwischen einem Team und seinem Anfuhrer. Als
Fihrungspersonlichkeit habe ich dabei die Aufgabe, einen solchen Team-
buildingProzess zu iniiieren, zu moderieren und zu stevern. Es gibt keinen
Trainingsplan zur Férderung von Teamgeist, kein Fitnessprogramm fir mann-
schaffiche Geschlossenheit. Mehr noch: Wenn es nicht gelingt, alle Mit-
glieder des Teams in diesem Punki zum Mitdenken zu bewegen, dazu, mit
eigenen Vorschldgen an der Identitgtsbildung mitzuwirken, wird das Projekt
»leambuilding« scheitern,

Es ist nicht schwer zu erahnen, dass auch hier die Kommunikation der Schltis-
sel zum Erfolg ist. Nur, wenn ich als Fihrungsfigur weil3, was in meinem Team
gedacht wird, wie die Stimmung ist, wo es Schwierigkeiten (méglicherweise
auch mit mir) gibt, nur dann wird es mir gelingen, aus einer Gruppe Einzelner
ein Team zu formen. Ich hobe deshalb eine Vielzahl von ritudlisierten, aber
auch spontanen Gespriichen gepflegt. Jene mit dem Spielerrat und den Fih-
rungsspielern, aber auch Einzelgespréiche mit den Fuhrungsspielem.

Das Formen einer Mannschaft beginnt zunéichst mit der Auswahl der Spieler,
die ihr angehtren sollen. Hier galt fur mich immer die Regel: Die Summe der
starksten Einzelspieler ergibt nicht unbedingt das stéirkste Team. Das Zusam-
menspiel der Charakiere, die Mischung aus dominanten und eher zuriickhal-
tenden Spielern, aus extravaganten und konventionellen Typen, schlieBlich
aus erfahrenen und jungen, das war der Mix, aus dem ich meine siegreichen
Mannschaften zusommenstellte. Glaubte ich, eine gute Mischung an Char
rakteren gefunden zu haben, war die Arbeit nicht getan, im Gegenteil, dann
begann sie erst. Mit welchen Mitteln konnfe es mir gelingen, gemeinsam mit
der Truppe eine Identitst und damit eine zentrale Voraussetzung fir den ge-
meinsamen Erfolg zu schalfen?

Hierarchie

Zundchst einmal braucht jedes Team eine Hierarchie. Es muss Leader geben
und Milaufer, laute und leise Personlichkeiten, Fihrungsspieler und Einwech-
selspieler. Diese Hierarchisierung ist einer der Ausgangspunkte jeder Teami-
dentitéit, sie zu fordern und ansparent zu machen ist eine zentrale Aufgabe
fir jede Fohrungspersonlichkeit. Nichts ist schlimmer, als wenn sich Spieler die
Frage »"Warum ich@« oder schlimmer noch »Warum nicht ich?« stellen. Hierar-
chien kannen sich durch natiirliche oder faktische Gegebenheiten entwickeln,
zum Beispiel durch Erfahrung |viele Landerspieleinséize) oder Erfolg (iberra-
gende Leistung). Hierarchien missen auch bewusst entwickelt und gestevert
werden. Ich habe sie als Trainer gefordert und geférdert, habe nie einen Hehl
daraus gemacht, dass ich Fihrungsspieler infensiver zu Rate ziehe als New-
comer. Wichiig ist dabei, dass dlle wissen und anerkennen, dass eine solche
Hierarchie, ebenso wie die Identitit einer Mannschali, sich permanent wet-




terentwickelt, Durchlassigkeit ist ein Leitmoliv kluger Hierarchien. So habe ich
in meinen Spielerrat oft ganz bewusst auch junge, weniger erfahrene Spieler
aufgenommen. Insofern ist eine Rangordnung immer subjekfiv und wird in der
Konsequenz von einigen auch immer als ungerecht empfunden werden, Do-
mit sich trotzdem alle dieser Hierarchie und dem daraus abgeleiteten Team
geist verpflichtet fihlen, habe ich mir gemeinsam mit den Teampsychologen
immer wieder Mafinahmen ausgedacht, um meine Teams aktiv zu formen.

Der Einzelne und die Gemeinschaft

Als Trainer sah ich es immer als meine Aufgabe, nicht allein die kérperliche
oder laklische Leistung der einzelnen Spieler zu fordern - ich fohlte mich
stets auch verantworllich fir das Zusammenleben und Zusammenfinden des
Teams. Ich war und bin der festen Uberzeugung, dass Teamidentitit nicht
auf das Spielfeld begrenzt ist oder mit dem Schlusspfiff endet. Denn auch
auberhalb des Spielfeldes galt es zu verinnerlichen: Alle, auch jene, die in der
Hierarchie des Mannschaftsverbandes nicht oben stehen, werden fir den
Erfolg gebraucht, Um zu erléutern, was ich meinte, wenn ich von der St
ke unserer Gemeinschaft sprach, habe ich immer wieder die faszinierenden
Bilder von Boxenstopps bei der Formel 1 gezeigt. Innerhalb von wenigen
Sekunden dokumentiert das Team unter héchstem psychischem Druck seine
Stéirke - damit der Einzelne siegen kann, Jeder spurt, jeder weif, dass nur das
Zusammenspiel aller in dieser Situation Erfolg verspricht. Oder ich zeigte das
relbungslose Ineinandergreifen eines Ruderachters in bewegten Bildemn, wie
das Boot bei volistem Tempo und absolut synchroner Schlagarbeit scheinbar
ohne Mihe tber das Wasser glitt. Diese Metaphern setzten sich in den Kop-
fen meiner Spicler fest, sie sprachen mich immer wieder darauf an.

Zur gegenseifigen Verhauensbildung bten wir in kleinen und gréBeren
Gruppen, was es heift, sich aufeinander verassen zu missen. An Steilwéin-
den sicherten sich die Spieler beim Klettern, beim ZweisitzerKajak konnte
nur miteinander das Ziel erreicht werden. Die Metaphern, die aus solchen
Ubungen hangenblieben: »sicherne, »verrauens, shelfen«, »Abhangigkeitc
oder »Partnerschaft empfand ich als entscheidend fur das Teambuilding. Ich
bin zutiefst davon tberzeugt, dass solche Ubungen das Verirauensverhdlinis
der einzelnen Teammitglieder zueinander starken, aber auch das Bewussk
sein fdrdem, dass das Team abhéngig ist von der Leistungsfahigkeit jedes
Einzelnen, wie die Kleftergemeinschaft am Seil an der Steilwand - ob er nun
auf dem Spielfeld dabei ist oder zunéichst auf der Einwechselbank sitzt oder
-ohne die Méglichket, eingewechselt zu werden - auf der Tribine.

Die Starke der Mannschaft erwdchst nur aus der Stérke jedes Finzelnen. Das
war eines der Grundprinzipien unserer Identitett. Jeder konnte das sehen, nicht
nur im Gelénde oder an der Klefterwand. In unserem Teambesprechungs-
raum hingen Tafeln, auf ihnen hatte jeder Spieler die Maglichkei, die Starken
der Kollegen zu beschreiben. Jeder Spieler hatte seine eigene Tofel.

Eigenverantwortung

Das Angebot an Akiivitéten, das ich als Trainer, gemeinsam mit meinen Mit
arbeitern, dem Team immer wieder machte, war nur ein, vermutlich nur der
Kleinere Teil des TeambuildingProzesses. Viel wichtiger war mir, dass die
Spieler auch jenseits dieses Angebots, ja auch chne mich als Trainer, zusam-
menfanden und akiv wurden - genau so, wie sie es auch auf dem Spieffeld
mussten. Ich versuchte also, Verantworlung zu tbertragen - etwa fur die In-
lensiteit des Trainings (wenn Fuhrungsspieler die mangelnde Trainingseinstel
lung kritisierten, hatte das eine starke Durchschlagskraft). Natiirlich mit dem
Ziel, dass dies auch in Wettkamplsituationen dynamisch funkiionieren wiirde.
Und in der Tat habe ich mit Genugtuung beobachtet, wie auf und neben
dem Feld die Fihrungsspieler ihre Mitspieler anspomten und positiv pushten,
manchmal aber auch heftig angingen. Ich empfand das als extrem wichiig
fur die Figendynamik des Teams.

Auch bei den auBersportichen Akiivitéten war mir dieses Figenleben wichtig.
Gerade vor grolien Tumieren, wie der WM 2006 in Deutschland, gab es
zahllose Méglichkeiten, sich fir das Team zu engagieren. So produzierten
die Spieler ihre eigene MusikCD, organisierten Aktionen fir die Fans oder
unferstiitzien gemeinsam soziale Projekte.

Leitbilder

Eine mannschaftiiche Idéhtjj_iif, die sinn- und leistungsstiftende Idee fur ein
Team, entsteht natiirlich nichan KletterStelwénden. Wirkliches Teambuit
ding, aus der Mannschaft selbst heraus, muss sich zeigen, indem die Spieler
diese Idee formulieren, visualisiereriynd nach innen wie nach auBen kom-
munizieren. Dabei missen Fragen béantwortel werden wie: Wie wollen
wir auftreten? Wos ist uns wichtig? V\Z’é'iwollen wir von auen, von den
Zuschauem und unseren Fans, gesehen werden? Zugegeben, dies alles
Klar zu formulieren, ist im Sport eher ungewshilich.

Entsprechend entwickelte eine Gruppe von Spié%rn in eflichen Sitzungen ein
Leithild fur die Welmeisterschaft 2006 und stellie ‘s dem Team vor. Sie pré-
senlierten, gewissermalBen als unser Wappentier, efpen gefréiligen, torhung-
rigen Adler. Sie beschlossen, sich als Mannschaft elen Namen zu geben:
»Honamae, kurz fur HOckeyNAlionalMAnnschaft. sD&r aus dem Deutschen
stammende, mifieleuropdische Raubvogel, Gattung defiAdler, gefraBig, an-
griffslusiig, clever: Achtung Torgefahr! Es gibt nur 181« DefName sHonamac
fr das WM-Team 2006 war geboren. Das Tier und seine Figenschaften
begleiteten uns auf all unseren Trainingsklamolten, Taschen\T-Shirts und Kap-
pen. Auch diese Markefingakfionen hatien die Spieler selbshorganisiert. Wir
waren mehr als ein Team, wir hatten eine Identitét, an der wiriuns besonders
in schwierigen Momenten immer wieder orientieren konnten. {....)

Nachspiel: Uber den Umgang mit Erfolg und Misserfolg

Ich konnte schon immer ziemlich schlecht verlieren. In den M 1‘ enten der
Niederlage war ich unausstehlich, unsachlich, ungerecht, kurz: feh war als
Fihrungsfigur in diesen Situationen oft unbrauchbar. Doch Niedarlagen ge-
héren zu jenen zwangsliufigen Erfchrungen eines jeden, der M&nschen in
einem Wettbewerb-Umlfeld zu fishren hat, clso zu den Erfahrungeni(fast) aller
Fhrungspersénlichkeiten. Im Sport, zumal im Mannschaftssport,{sind Nie-
derlagen oft mit einer besonderen Dramafik verbunden, Zwischen riesigem
Jubel und tiefer Enttéuschung liegen oft nur Millimeter oder Sekunden oder
auch nur eine (falsche) Entscheidung des Schiedsrichters. Ein kom.:{ steiger-

bares Gefuhl der Ohnmacht ist deshalb nach Niederlagen oft die Folge:
Alle Organe, dlle Kérperfunkiionen schalten auf »Rote. Man kann digse hoch
emotionalen Reakiionen nicht ausschalien oder auch nur ausblenden. Man
kann aber versuchen, die Folgen von Niederlagen zu kandlisierén, die ei-
genen Reaklionen zu bewerten und in der Folge mit dem Ziel zy steuern,
dass sie nicht auf das Team Uberspringen mégen. Man soltie cls Fuhrungs-
kraft mit Vorbildfunktion dlles daransetzen, dass das Nachbearbeiten von
Erfolg und Misserfolg nicht allein den eigenen kaum ztéhmbaren{Gefihlen
gehorcht, Das erfordert Aufklérung in eigener Sache, erfordert, sich keifisch mit
den eigenen Emoiionen zu befassen und diese zu bewerten, Dies gehon zu
den schwierigsten Pflichten eines Trainers, eigentlich jedes Menschien, der mit
anderen Menschen und somit zwangsléufig auch mit deren Gefit
ist. Und genau um diese Gefihle soll es hier gehen,
Fast alle meine Teams waren bei wichtigen Meisterschaften stefs gut in Form.
In den Phasen dazwischen gab es heffige Talsohlen mit harten Niederagen.
Ich erinnere mich, dass ich mich in den ersten Jahren meiner Layfbahn als Trai-
ner massiv in Frage stellte, wenn wir Spiele verloren hatten. Auch die Angst
vor einer Suspendierung als Bundestrainer schwang dabei miit. Doch wie so
vieles in meiner Karriere war auch der Umgang mit Nieder}_é}gen einem per-
manenten lemprozess ausgesetz!. Ich wollle und musste mi¢h in diesem Punkt
verbessern., /

Als junger Trainer erlebte ich nach Niederlagen eine tofole leere und Matt
heit. Doch auch physisch zehrte der Wettkamplstress migh véllig aus. Obwohl
ich jar nicht rannte, dribbelte und aufs Tor schoss wie meirie Spieler, durchlitt ich
jede Szene auf der Bank, als sei ich selbst auf dem Feld, schlimmer: (ch itt, weil

ich nicht auf dem Feld war und nicht eingreifen ij’E’ vermutlich mehr als die

Spieler. Ich spirle, wie mein Blutdruck in die Hejfe schoss, der Puls zu rasen
begann, wenn wir verloren hatten. In mir slieg/eine Art absoluter Zom auf,
wahlweise Uber die ausgelassenen Chancer oder nicht erklérliche Schieds-
richterentscheidungen, lefztlich auch tber siiich, Unmitieloar nach Spielende
waren dies oft ungefiterte Gefthlswallyhgen. Ich wusste, eigentlich misste
ich mich jefzt beherrschen. Aber das /g‘élung mir oft nicht.

In solchen Augenblicken war ich @lfs Trainer unausstehlich, als Fuhrungsfigur
fehl am Platz: »Du warst so schlgéht und behébig heutele, schrie ich beispiels-
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weise einmal unseren Kapittin Florian Kunz an, kaum war der Schlusspfiff er-
ont. Ich ignorierte dabei véllig, dass auch die Spieler in einer emotionalen
Ausnahmesituation waren. Es ist oft vorgekommen, dass mich Mitarbeiter aus
dem Getiimmel von den Spielemn weggezogen haben, damit ich nicht in
meiner Erregung noch mehr Porzellan zerschlug. Ich spirte, dass sich meine
abgrundtiefe Entiduschung auf die Spieler tbertrug. Sie litten fur sich und fur
mich mit. In diesen Momenten war ich den Spielem sehr nahe. Denn das not
wendige hierarchische Verhalinis wurde auBer Kraft gesetzt. Ich hatte Vorbild
sein missen, sie aufrichten, aber ich war dazu in diesen Momenten nicht in

Moritz Flrste und das ,Objekt der Begierde"

der lage. Im Augenblick der gréBten Enticuschung, oft noch auf dem Spielfeld
stehend, rief ich meine Frau Britta an, die mit ihrer Fiirsprache, die ganz meiner
Person galt, meine Frusigefihle oft relativierte.

Nach diesen unmitteloaren Geluhlsausbriichen ging ich immer und immer
wieder den Verauf des verlorenen Spiels im Geiste und spéiter auch auf Vide-
omitschnitten durch, fir mich alleine, aber auch mit einigen engen Vertrauten
aus dem Betreuerstab. Eine Frage verfolgte mich in diesen Stunden nach dem
Spiel regelrecht. Wo lagen die Ursachen firr Fehlentwicklungen? Im Lauf der
Zeitlemte ich, dass mein Bild vom Spiel und von wichtigen Szenen direkt nach
Spielende noch diffus und durch die negativen Stressgefthle entscheidend
geprag, die objekfive Sicht verdeckt und eine sachliche Analyse unméglich
war. Erst als ich, nach gebotenem Abstand von einigen Stunden, zu wissen
glaubte, worin die Ursachen fur den Misserfolg lagen, ging es mir besser.
Manchmal war ich zu geschafft und enttéiuscht, um mir die entscheidenden
Szenen des Spiels schon am Abend des gleichen Tages anzuschauen. Dies
zu erkennen und die enflastende Anclyse auf den néichsten Morgen zu ver-
schieben, fiel mir anféinglich sehr schwer.

Zu einem fur mich einschneidenden Erlebnis kam es im Jahr 2000, wéhrend
der JuniorenEM in Madrid. Beim Finale gegen Spanien hatien wir innerhalb
von zwalf Minuten eine 4:1-Fthrung noch verspielr und waren »nure Vize-
europameister geworden. Dies war der niederschmetternde Abschluss einer
langen Arbeilsphase. Am Abend nach dem Spiel war ich definifiv nicht in
der lage, auch nur ein Wort an die Mannschalft oder den Befreverstab zu
richfen. Am Madrider Flughafen verabschiedete ich mich auBerst wortkarg:
Ein schwacher Auftritt. Kurze Zeit spéiter war ich fast mehr tber mich entiguscht
als iber die Leistung meines Teams. Ich erinnere mich, dass ich zwei Wochen
nicht in der Lage war, mir die Videobilder dieser schlimmen Niederlage an-
zusehen, schon beim Gedanken an dieses Spiel und mein Verhalten nachher
hatte ich intensive somatische Schmerzen.

So beschloss ich nach langen, zum Teil auch koniroversen Diskussionen mif un-
serem Sporlpsychologen, diese absoluten Abstirze, das Zerfressen'Werden
durch Niederlagen akiiv zu bekémpfen. Immer mehr versuchte ich auch mit
professioneller Hilfe, in mich reinzuhdren, mich selber kennenzuleren. Meine
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Mitarbeiter machten mir klar, dass ich nicht alleinveraniwortlich war fir diese
Niederlagen, im Gegenteil, dass ich viele Bereiche, die ich zu verantworten
hatte, sehr gut vorbereitet hatte. Es war ganz wichtig, dass ich mich ¢fnete, die
Niederlage nichtin mich hineinfraR. So begann ich mit meinen erfahrenen Fih-
rungsspielem und den Mitgliedern meines Teams iber ihre Sicht auf Nieder-
lagen zu debattieren, habe ihre Eindriicke in diesen schwierigen Momenten

* mehr an mich herangelassen als in den ersten Jahren meiner Trainerlaufbahn.

Die Méglichkeit des Austauschs wirkte auf mich dann wie ein Veniil. Die Ge-
wissheit, dass auch andere sich fiir die Niederlage veraniwortich fishlien, rela-
fivierle meine eigenen extremen Gefihle.

Der Umstand, dass andere fuhlten wie ich, hétte allein wenig geholfen, schlief-
lich waren meine Gefohle echt und authentisch. Und Gefuhle, und seien sie
noch so unpassend in diesem Moment, lassen sich, wie im richtigen Leben,
nun mal nicht per Beschluss einfach verbannen. Wie habe ich das also hin-
bekommen in den weiteren Jahren, bei unverdndertem emationalem Engage-
ment rotzdem kontrollierter aufzutreten? Ich versuchte fiur meine Gefihlsebene
Schlisselsstze zu finden, die mir nach hefiigen Niederlagen guttaten. Ich
splrte, dass es gut war fur meinen Kérper und meine Psyche, wenn ich die
Griinde der Niederlage weniger nur bei mir suchte, wenn ich buchstgblich
anhorte, dass ich alles versucht hatte, um die Mannschaft gut einzustellen.
So sprach ich Séize wie diesen vor mich hin: »lch habe es mit allem, was ich
habe, versucht. Es ist schiefgelaufen, es ist entscheidend, jetzt ruhig zu bleiben.«
Wichtiger cls die Weigerung, allein schuldig zu sein, war jedoch der Appell
an die Erinnerung an &hnliche, erfolgreich bewaligte Situationen: »Das hast
du alles schon oft erlebt, wenn du morgen ausgeschlafen bist, sieht das wie-
der anders aus, wir werden das packen, das kann dir, wie beim lefzten Mal,
nichts mehr anhaben. Du bist schon oft aus heftigen Niederlagen gestarkt
herausgekommen.«

Es tat mir gut, wenn ich mir unmitielbar nach einer Niederlage ein gewisses
»ScheiBegal Gefihl« erloubte oder sogar einredete, um mich vor meinen eige-
nen Gelihlen abzuschotten.

Sonst wéire ich vermutlich aus dieser »psychologischen Gletscherspalte« nicht
wieder herausgekommen. Ich fuhlte, dass es mir in einigen unbeobachieten
Situationen, beispielsweise im Gespréich mit meiner Frau, den Teampsycho-
logen oder vertrauten Menschen aus dem Mitarbeiterstab, wie meinem Tor-
wartirainer Bernd Schépf, echt gut ging. Da musste ich nicht siark sein wie
schon bald wieder vor dem Team, sondern konnte iber meine komplette Er-
schoplung nach einer Niederlage reden. Trotz aller Selbstkitik, die natirlich
auch in diesen Situationen der Geborgenheit nicht véllig auszublenden war,
war ich nicht mehr bereit, mich richtig schlechizumachen.

Zusaizlich zu diesen mentalen Trainingsformen arbeitefe ich daran, nach Nie-
derlagen bewusster mit meinem Kérper umzugehen. Frihes Schlafengehen,
moglicherweise unterstitzt durch ein oder zwei Bier, ein gutes, genussreiches
Essen, einfaches Dosen vor dem Femseher, ein gutes Gespréch zu einem
ganz anderen Thema oder ein ruhiger 45-miniifiger Lauf am néchsten Mor-
gen liePen die deprimierenden Gedanken verfliegen. Diese bewussten Rege-
nerationsmechanismen zeigten nach Niederlagen besondere Wirkung. So
weit zur Verarbeitung von Niederlagen.

Es liegt nahe, dass die Verarbeitung von groBen Gefihlen nach Siegen an-
deren Regeln und Mechanismen unterliegt. Bei Erfolgen fuhlte ich direkt nach
dem Schlusspfiff ein fiefes Gliicksgefuhl. Alle Spannung léste sich, ich amete
tief und frei, spiirte ein warmes, kérperliches Wohlbehagen, wir lachten ge-
meinsam mit der Mannschaft und umarmten uns. Ich hérte und spiirte die ab-
solut losgelste Stimmung um mich herum, das Lachen und die Gliicksschreie
der Spieler, die ausgelassen tbereinander und tber mich herdielen. Ich spirte
die absolute kérperliche Ausgelaugtheit, roch und spiirte sowohl mein als
auch die schweiBnassen Shirts der Spieler. Alles entlud sich in mir.

Doch wie bei den Niederlagen lemte ich mit der Zeit auch bei den siegreichen
Spielen, die ungefilterten Gefithlsausbriiche zu reduzieren. Recht schnell nahm
ich nach dem ersten gemeinsamen Jubel bewusst die Position des Beobach-
ters ein - der Mannschaft, aber auch meiner selbst, Nachdem ich zu Beginn
meiner Laufbahn wenig tber die Nachbearbeitung auch von Siegen nachge-
dacht hatte, entwickelte ich im Lauf der Jahre die Fehigket, diese besonderen
Momente besonnen und doch voller Erfilllung zu genielen. Das mag seit der
Geburt meiner Kinder auch daran gelegen haben, dass ich wusste, dass zu
Hause eine ganz andere emotionale Befriedigung auf mich warlete. {...)




Nichts fir ,,Drﬁckeberg"e.r"

Peter Maschke (Mannheim) berichtet iiber sein Athl?—j't{k-TrainingsIager

mit einer Jugend-A-Mannschaft

Hockey wird immer schneller und athletischer. Parallel zu dieser
Entwicklung fallen die jlingeren Jahrgange durch weniger Bewe-
gung mit immer groBeren motorischen Defiziten auf. Der Schulsport
kann dies derzeit und in Zukunft wohl noch weniger kompensieren.
Die Antwort auf die Frage, wann man beginnen soll, diese Defizite zu
bekdmpfen, kann nur lauten: So schnell wie moglich!

Ein Athletiktrainingslager, so wie es hier vorgestellt wird, wird von
Hockeyvereinen bisher nur vereinzelt durchgeflihrt und wenn Gber-
haupt, dann hauptséchlich im Erwachsenenbereich. Dabei ware es
gerade besonders sinnvoll, in diesem Bereich mit Jugendlichen zu ar-
beiten, denn: Je &lter die Sportler sind, umso hérter und langer muss
man an motorischen Defiziten arbeiten.

Als haufig zu hérendes Argument wird die fehlende Zeit angefiihrt, da
ibliche Trainingseinheiten immer zu kurz sind. Und gerade wenn die
«heiBe Phase” beginnt, wird auf Athletiktraining verzichtet. Ein wei-
teres Problem: Trainer tun sich mitunter schwer, wenn es um sport-
artferne Trainingselemente geht. Hinzu kommt eine Abneigung vieler

Bausteine eines Athletiklehrgangs
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Spieler, wenn zum Beispiel , Lauftraining"‘auf dem Programm steht.
Als Fazit aus dem Vorgenannten bietet es, sich gerade fir Kinder
und Jugendliche an, in den Ferien neben en omniprasenten Ho-
ckeycamps vereinsintern auch Athletikcamps: durchzufiihren. Zeit
ist verfiighar, und die Motivation solite durch den Campcharakter
mit allem Drum und Dran leicht herzustellen dei\n. Die Dauer soll-
te zwischen 3-5 Tagen liegen, genug Zeit, um gruppendynamische
Prozesse entstehen zu lassen. Fachwissen ldsst sich in Absprache
mit externen Fachtrainern (Leichtathletiktrainer, Lan(d_estrainer) oder
durch Recherche unkompliziert herstellen. Selbst wenn man den
ersten Lehrgang komplett von einem Experten durchfiihren lasst,
den darauffolgenden Lehrgang wird man schon alleine durchfih-
ren kénnen.

fm Folgenden wird zunachst ein Bausteinsystem zum Erstellen
eines Lehrgangs erldutert. Dazu aus meiner Sicht Wichtiges zur Ver-
pflegung und Organisation. Am Ende ein kleines Beispiél aus dem

Vereinsleben.

|
1

|

Crundsaizlich ist das Ziel eines solchen Lehrgangs die Ausbildung und
Verbesserung der motorischen Grundlagen, und nicht efwa, die 100 m in
12 Sekunden und 3000 m in @ Minuten zu laufen.

Vor der Planung sollte man sich einen Uberblick tber den Leistungsstand
seiner Mannschaft verschafft haben, um die Sportler nicht zu tiber- oder

—

zu unterfordermn. L

Aus den folgenden Bausteinen Ausdaver, Sprint und infensive laufarbeit
lasst sich mihelos ein lehrgang zusammenstellen. Koordination bnd Kraft
kénnen in jede Einheit infegriert werden oder als kleine Zwischeneinheit
eingebaut werden.

Baustein Ubungsformen Info
Ausdauer Morgenldufe, regeneratives Laufen Dauer; 30-60 Min. |
Sprint Antritte (mit Schlager & Ball), In-Outs (Schnell-Langsam- Lange (L):5m-40m
Schnell-etc), Richtungswechselsprints, Ablaufe (Sprintserien | Pause (P): Gehpause
tber kurze Distanz) Serienpause (SP): 5-10 Min. i
Intensive Laufarbeit Intervall-Léufe, In-Outs, Hiigellaufe L: 50-400 m {
P: 5 Min.
SP: 10-15 Min.

n I
Stabi: 5 - 10 Ubungen (U) mit 10-20 Sek.Belastung

Kraft Stabilisationsiibungen (Stabi), Spriinge (einbeinig, beidbeinig
an Treppe oder Uber Hiirden) Spriinge (Spr): 3/5 U * 5/8 Spr, P: 10 - 30 sec
Koordination FuBgelenkarbeit, Skippings, Kniehebelauf, Schrittwechsel- Varianten: /
spriinge., Anfersen, Lauf ABC ® vor-, seit- & rlickwarts, /
e mit Ablauf (20m), ;;
® Arm- & /
e Beinflihrung verandert; ;/

Gruppendynamische
Aktivititen

Film oder Videospielabend, Minigolf, Yoga, FuBballcenter,

Teilnehmer im Vorfeld nach Imereggen befragen

Gruppendynamische Einheiten sorgen am Abend fir Belohnung, Spaf3
und Abwechslung.

Die Dauer einer Einheit sollte nicht linger als 2 Stunden sein.

Dabei gilt, dass die Bausteine gut gemischt werden sollen. Ansonsten
treten schnell Monotonie und Langeweile ein. Kleine Wettkémpfe in den
Einheiten sorgen fir zussizliche Motivation. Zusatzaufgaben (Tischdienst,
Balle/Hitchen sammeln) fur ,Quertreiber” sorgen schnell fur Konzentra-
tion und Ehrgeiz.

/

Wichtig ist die Einhallung der Pausen waihrend und nach den Einheiten,
damit die Teilnehmer regenerieren kénnenfﬂm Baustein ,Intensive Lauk
arbeit” ist zu beachten: Naturlich ist die Artdes Trainings nicht sportartspe-
zifisch und kann unter anderem wdhrengder Wettkampzeit zu negativen
Folgen fuhren, so zum Beispiel zu Vegllst von Antritisschnelligkeit. In der
Vorbereitungsphase sind solche Einhigiten in der Gruppe als kérperliche
Grenzerfahrungen sowohl aus phfsiclogischer als auch psychologischer
Sicht unbedenklich und posi!i,\yzu bewerten.

HockeyTraining
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Verpflegung

Grundséitzlich bietet der eigene Club eine Anlaufstelle fur die Verpfle-
gung. Dennach wird in Mannschaftssportarten oft vergessen, dass es
sich nicht um eine reine Ausdauersportart handelt. Die schnelle Kohlen-
hydratversorgung nach dem Sport ist natiirlich wichtig zur Regeneration.
Dennoch ist darauf zu achten, dass die Teilnehmer nicht nur kohlenhyd-
ratreich, sondern ausgewogen emdhrt werden. Pastaberge sollien mit
viel Gemise aufgepeppt werden. Fleisch und Fisch solllen wegen der
Verdauung am Abend serviert werden. Dazu dirfen ein Salat und auch
ein siiBes Dessert serviert werden.

Deshalb empfiehlt sich die vorherige Absprache mit dem Clubwirt,
umn wathrend des Lehrgangs SchnitzelPommes-Salat zu vermeiden.
Generell sollten weshrend des Lehrgangs zuckerfreie oder leicht ge-
sifite Riegel und Obst zu Verfigung, sowie ausreichend Wasser

Beispiel: Athletiklehrgang mit einer mannlichen Jugend A

gestellt werden, Wenn die Teilnehmer das Obst selbst schneiden
und mit Joghurt als Zwischenmahlzeit servieren, wird weitaus mehr
Obst konsumiert, als wenn es ungeschnitten irgendwo in einer Ta-

, sche liegt. Entscheidend ist, dass man die Kinder auch in den Pausen

erinnert, zu trinken, um eine schnelle Regeneration zu gewdahrleisten.
Am Besten empfiehlt sich, einen Kihlschrank aufzustellen, der allen
Teilnehmerm zugénglich ist. Frohstick kann leicht in Gruppenarbeit
selbst durchgefihrt werden: Obstschneiden, Brotchen kaufen, Tisch-
dienst, Putzdienst.

Wenn die anfallenden Aufgaben gut verteilt werden, kann ein Lehrgang
auch ohne Betrever durchgefilhrt werden. Durch Selbstversorgung und
Ubemnachtung auf dem Vereinsgelénde kénnen die Kosten sehr tber-
schaubar gehalten werden.

o Zeit: 2. Ferienwoche,

« Ubemachtung: Umkleider&ume,

* Verpflegung: Bis auf das Abendessen Selbsiverpflegung,

o Material: Kichenutensilien, Besteck, TV, Beamer, Kunstrasenplatz,
Hutchen und Bélle.

Obwohl ich viele Absagen erhielt, fuhrte ich im Sommer ein Athletiklo-

ger mit der ménnlichen A Jugend durch. Trofz einer Mehrzahl an ,Lauf

Gegnem" war die Mafnahme ein groPer Erfolg. Gerade im Verlauf des
Trainingslagers entwickelten sich eine unglaubliche Dynamik und Ehrgeiz
unter den Jungs, so dass ich sie gegen Ende eher bremsen, denn motivie-
ren musste. Im Folgenden mein Trainingsplan fur die funf Tage.

Um auch etwaige ,Driickeberger” zum néchsten Lehrgang zu locken,
kann den Teilnehmern eine Belohnung im Anschluss an das Camp in Aus-
sicht gestellt werden, zum Beispiel ein Ausflug oder ein T-Shirt.

ag a0 a0 aq 4 a0
Z:00 Morgenlguf 40 Min. reg 4045 Min. Morgenlauf reg | 40 Min. Morgenlouf 40 Min. Morgenlaut
10:00- |Stadion: Kura: Kura: Kura: B
12:00 10 Min, Einlaufen / Gy- 30 Min. Warm-Up, 30 Min. Warm-Up, 45 Min. Warm-Up mit Beweglichkeitsschulung,
: mastik 20 Min, Hockey- | (Hockeybiathlon / Gymna- Treppe,
biathlon stik / Koordination), Spriinge: 10-11:15: Yogaq,
3 * 80 m Steigerungen Reaktivkraft/Schrellkraft, | 5%150 {50 m fliegend) 11:45 - 13:00: 22 Turnier
(2 submax, 1 max] 5 *30m Schlager-Sprints, P: 10-12 Min,, mit 2 * 7 Min. Spielzeit,
2 * 20m Sprunglauf+ Ablaufe,
40 m Sprint, 2* (80 m /100m 2*{10m/ 20 m / 30m) | Auslaufen; Auslaufen;
6 * 6 Sek. Skipping, /120m), P:3-5/5SP.7
2 * 30 m Skipping + P. 57/ SP: 12,
30 m Sprint, Auslaufen;
2% 70 mTW {10 mlV), Auslaufen;
SP: 5 Min,,
Auslaufen;
Mittagspause Mittagspause Mittagspause Miftagspause Mittagspause
14:00- |Kura: MA: HD: Thingstéitte: MA, BMX-Bahn: MA:
16:30 |40, Min, Kinfkumrunde EL f 10 Min, EL; Gym, 30 Min. WarmUp, 30 Min. Warm-Up (Gym, | 15 Min. EL,
3 * 100 m Steigerung, 3 " Steig, s N ) ) N .
3 * 100 Stabis (Bauch 10 * Koordination 2 * 7 * Treppenlaufe, Koord, Stabis, Steig, 8 * 100 m Steig,
Ricken, GesaB), Ablaufe: 1. Serie 20 m jede Stufe, | Ablaufe), Koord + Abléufe
springe: 4*20mP: 1 Min. /SP-5 2. Serie 150 m, 2* 10 * 200 m Higel | In-Outs: 1600 m / 1200 m
30 m indivduell Min, P: Runtergehen laauf, / 800 m (50 m Inferval)
15 * max hoch A* 40 mP: 2 Min. / SP:10 : Sl ] . y
15 * max schnell Min,, SP: 15 Min,, P:5 / SP: 10-12 Min,, P:15-20m,
15 * Anhockspringe
20 Wechselspr. nach 1*(600m -400 m- 60 Min, Regenerationslauf; | Auslaufen; Auslaufen;
vorne, 200 m) intensiv,
20 Wechselspringe an P: 8 Min., SP: 12-15 Min,,
Stufe,
Standweitspr. + 30 m Auslaufen;
Sprint,
3er Sprunglf + 30 m Sprint,
SerHop beidb. + 30 m
Sprint,
SerHop li + 30 m Sprint,
SerHop re + 30 m Sprint,
P: TMin.,, SP: 3 Min.,
Auslaufen;
18:30 Essen Essen Essen Essen
19:30- | 2-2 Turnier, Minigolf; Boule in Hd, 2 Stunden:
21:00 Video; Videospieltumnier, 44 FuBballturnier
im Soccercenter;
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