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begriffsdefinition „COACHING“

coach – engl. für kutscher

… der kutscher hat die verantwortungsvolle aufgabe, seinen 
pferden leistungen abzuverlangen, ohne sie zu überf ordern. 
die leistung der tiere ist davon abhängig, wie er m it ihnen 
umgeht. der gute kutscher wird seine pferde pflegen , mit 
nahrung und wasser versorgen und wird die psycholog ischen 
wirkungen von zuwendung nutzen. er will die pferde so 
lenken, dass sie auf dem richtigen weg bleiben und fehltritte 
vermeiden…. (rückle, 2000)
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• beratung
• betreuung
• motivierung

von sportlern

begriffsdefinition „COACHING“

• motivierung

„coaching ist hilfestellung beim lösen von probleme n im sport vor, 
während und nach beanspruchungen und belastungen in  training 
und wettkampf. die basis ist psychologisches grundl agenwissen. 
coaching braucht diagnostik, beratung, veränderung des erlebens, 
verhaltens und handelns. effizienzkriterium ist die  realisierte 
sportliche leistung“ (eberspächer, 1983, S. 297).
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die aufgabe des TRAINERS ist es, den sportler

unterscheidung TRAINER - COACH

• technisch,

• taktisch,

• körperlich,

• mental

systematisch auszubilden.
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der COACH soll

unterscheidung TRAINER - COACH

• den sportler vor, während und nach dem wettkampf betreuen.

• leistungsbedingungen schaffen, in denen der sportler an 
seine persönlichen grenzen gehen kann. 

• dem sportler selbständigkeit und selbstverantwortung im 
umgang mit problemen, konflikten, blockaden, zielen, 
erfolgen, misserfolgen und erwartungen beibringen.
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„du kannst " - „du willst " - „du wirst "

muss umgeformt sein zu

coachingziel

„ich kann" - „ich will" - „ich werde"

dein schützling muss selbstbewusst sein!
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„eierlegende Wollmilchsau“?

der ideale FAUSTBALLTRAINERCOACH muss also weiterhel fen in: 

• meisterschaft

• training

• wertevermittlung

• training

• reha

• leben

• erziehung
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„eierlegende Wollmilchsau“?

wie geht‘s ihm gerade im spiel?

wie geht‘s ihm gerade persönlich?

soll ich was sagen oder ihn in ruhe lassen?

welche art der hilfe ist notwendig?welche art der hilfe ist notwendig?

loben oder aufstacheln?

wie sieht er mich als coach?

ist autoritär sein jetzt hilfreich?

im letzten training hat er das auch 
schon falsch gemacht!

nie hört der auf mich!

mein missratener sohn ist genau so!
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„eierlegende Wollmilchsau“?

verdammt, warum hab ich den ball nicht gehabt?

die auszeit ist sicher wegen mir!

wenn‘s um etwas geht, versagt mein angreifer!

wie sollen wir denn gegen die a chance haben?

sicher schimpft er jetzt wieder mit uns!

i bin der einzige, der läuft!

mir is des spiel eh wurscht, bei den 
privaten problemen mit meinen eltern!

i brauch jetzt mal a pause, so a stress!

immer redet der so viel, des kann sich ja 
keiner merken!
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chaos?!

wie geht‘s ihm gerade im spiel?

wie geht‘s ihm gerade persönlich?

verdammt, warum hab ich den ball nicht gehabt?

soll ich was sagen oder ihn in ruhe lassen?

welche art der hilfe ist notwendig?

loben oder aufstacheln?

wie sieht er mich als coach?

ist autoritär sein jetzt hilfreich?

die auszeit ist sicher wegen mir!

wenn‘s um etwas geht, versagt mein angreifer!

wie sollen wir denn gegen die a chance haben?

sicher schimpft er jetzt wieder mit uns!

i bin der einzige, der läuft!

immer redet der so viel, des kann sich ja 
keiner merken!
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flow!
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flow! – wie komme ich dahin als COACH

• beurteilung der umstände: gegner, feld, witterung

• wissen um die stärken und schwächen der spieler

• wissen um eigene stärken und schwächen 
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verbindung herstellen zwischen ...

• gedanken

flow! – wie komme ich dahin als SPIELER

• gedanken

• handeln

• bewerten

• spannung
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methoden zum erreichen des flows bei STRESS

• ruhebild – situation verankern (palmenstrand)

viele sinnesorgane verwenden

• atmung 

einatmen – input – ausatmen

• stress-weg-wischer

• gezieltes lachen
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methoden zum erreichen des flows bei LETHARGIE

• prognosetraining

druck erzeugen im trainingdruck erzeugen im training

• feedback-kette

• körperliche und geistige aktivierung

• gemeinsame zieldefinition
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zielformulierung und -definition

• klar formuliert und definiert

• kleine schritte

• gemeinsames verfolgen
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gemeinsames verfolgen der ziele

trainer ziel?

spieler

team ziel!

ziel?
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1. visualisieren des erfolges, des sieges

2. motivation für training/wettkampf

3. bekämpfung der nervosität

mögliche ziele

3. bekämpfung der nervosität

4. energie und kraft auf abruf

5. konzentration im richtigen augenblick

6. durchhaltevermögen

7. (auch geistige) erholung in wettkampfpausen
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9. ablenkung durch außeneinflüsse vermeiden

10. hohen leistungs-/erwartungsdruck aushalten

11. erlernen eines bewegungsablaufes, einer technik

mögliche ziele

11. erlernen eines bewegungsablaufes, einer technik

12. umlernen von einer alten technik in eine neue

13. verbesserung der stimmung in mannschaft

14. wegstecken eines fehlers oder einer niederlage

15. innere ruhe und konzentration beim wettkampf

16. schnelle rehabilitation nach einer verletzung
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mögliche UNmögliche ziele

1. bezirks-, landes-, österreichischer, europa-, welt -
meister werden

2. teamspieler werden2. teamspieler werden

3. den perfekten ball spielen

4. immer konzentriert sein …

5. ich will der star sein…
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• ständig behüten 
• permanente ablenkung 
• der schützling muss während der anreise, beim abendessen, 
bei der fahrt auf den platz … immer wieder mit dem thema

fehler – NERVÖS-MACHER

bei der fahrt auf den platz … immer wieder mit dem thema
meisterschaft konfrontiert werden. 

• ständige kontrolle: macht er das aufwärmen auch richtig? …

der trainer macht das training,
den wettkampf macht der spieler!

aber: der trainer stellt die spieler auf den wettkam pf ein.
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anweisungen müssen schnell 
verarbeitet und umgesetzt 
werden.

nicht mehr als 1-2 informationen pro satz:
sie überfordern die spieler sonst!
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die sprache des coaches

• keine inhaltlosen Phrasen:

das gefällt mir nicht! macht den punkt! konzentriert euch! spielt 
euer spiel!euer spiel!

• keine negationen („NICHT“, „KEIN“):
mach dir nichts daraus! spiel nicht zu nah! sei nicht so dumm! 
nicht ins netz schlagen! keine kurzen bälle! nicht aufgeben! 
nicht auf nummer 6 spielen! 
nicht wieder am satzende unkonzentriert werden!
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• konkrete Handlungsanweisungen geben: 

spiel auf nummer 3! aktiv gegen den ball gehen! 

die sprache des coaches

halt den abstand ein! stell dich 2 meter vor!

• positiv verstärken:

gut so! tolle abwehr! großartiges zuspiel!
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„mit derartigen anweisungen kann der spieler etwas 
anfangen und sich daran machen, diese umzusetzen. ein 
zusätzlicher effekt ist, dass er das gefühl hat, es gibt eine 

die sprache des coaches

zusätzlicher effekt ist, dass er das gefühl hat, es gibt eine 
lösung für das problem auf dem feld. bekommt er nur 
unspezifisches feedback, so bleibt er mit seinen 
problemen allein und wird eher hoffnungslos reagieren, 
weil er nicht erkennt, wo der fehler liegt.“

(eberspächer, 1997)
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getaltung von pausen und timeouts

1. entspannen

2.  informieren

3.  verinnerlichen

4.  aktivieren
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mögliche reihenfolge

1. entspannen:
„schließt die augen, atmet mal durch!“

2. informieren:
allgemeine aussagen: 

bisher geht nicht viel zusammen…
randbedingungen: 

die sonne stört scheinbar …
spielverlauf: 

… und das führt doch zu einigen fehlern
technik : 

in der annahme aktiv gegen den ball gehen.
taktik: 

abwehrspieler weiter vor, um halblange zu erreichen
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mögliche reihenfolge

3. verinnerlichen
aktiv gegen den ball, abwehrspieler nach vorne

4.  aktivieren
versucht euch über jeden punkt zu freuen!
wir werden das schaffen! 
los, wir machen das!
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case study 1

der spieler stellt sehr hohe ansprüche an sich selbst im training, 
jeder (schlecht) gespielte ball wird sofort von ihm selbst (negativ) 
kommentiert, die ergebnisse werden immer schlechter.

ziel überprüfen lassenziel überprüfen lassen

zusammenhang zwischen psychischer und motorischer 
ebene darlegen
konkrete (die technik betreffende) anweisung 
geben

absurde intervention
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case study 2

der spieler bringt im wettkampf niemals die gleiche leistung wie im 
training. stichwort: „trainingsweltmeister“.

ziel überprüfen lassen

rahmenbedingungen prüfen

routine in wettkampfvorbereitung bringen

stress-abbau-mechanismen entwerfen und umsetzen

umfeld analysieren
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case study 3

die mannschaft spielt phasenweise großartig, im nächsten 
augenblick allerdings sehr schlecht.

zeitpunkt des wandels ergründen

verantwortung schaffen

intervention

im vorfeld erarbeitete stress-abbau-mechanismen 
umsetzen

auf einfache (technische) infos zurückgreifen
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schlüsse daraus
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jugend team austria – wm vorbereitung chile 06

taktik
technische 

bestmögliche 
vorbereitung

kick-off

feedback und 
eventuell 
neuorientierungmentale 

voraussetzungen

technische 
voraussetzungen

körperliche 
voraussetzungen

ermittlung des
ist-zustandes
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trainerbefindlichkeit - fragebogen
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trainerbefindlichkeit - fragebogen
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danke


