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VORWORT

Jeder grole Moment im Sport geschieht zwei-
mal. Zuerst geschieht er im Moment des
Triumphs, in diesem atemberaubenden, span-
nungsgeladenen Augenblick, in dem ein Sport-
ler ein spielentscheidendes Tor schief3t, den
Ball spektakuldr mit den Fingerspitzen halt
oder ein wichtiges Rennen gewinnt. Das sind
die sportlichen Hohepunkte, die den meisten
von uns in Erinnerung bleiben. Aber es gibt
einen anderen Moment, der einige Sekunden
spater stattfindet, auBerhalb vom Scheinwer-
ferlicht. Es ist der personliche Moment der
Freude, in dem Athlet und Coach zusammen-
kommen. Der Moment, in dem die beiden sich
abklatschen, umarmen oder einfach nur breit
angrinsen. In diesem Moment sind Worte tber-
flissig, da ist nichts, was es zu sagen gibe. Ein-
fach nur die herzerwarmende geteilte Gewiss-
heit: Hey, wir haben es geschafft!

Der erste Moment des Triumphs ist berau-
schend — er ist der Grund, warum wir Sport lie-
ben. Mir personlich bedeutet jedoch dieser
zweite Moment mehr, es ist fiir mich der gréfle-
re Moment. In ihm ist der komplette gemeinsa-
me Weg enthalten, den der Sportler und der
Coach gemeinsam gegangen sind, mit all sei-
nen Verriicktheiten, der Verzweiflung, den
Schmerzen, der Inspiration. Und jedes Mal,
wenn wir diesen Moment des Gliicks erleben
diirfen, wirft er dieselbe Frage auf: Wie schaf-
fen wir es, dass er 6fter eintritt? Anders ge-
sagt: Was genau zeichnet ein wirklich gutes
Coaching aus? Und genau darum geht es in die-
sem Buch.

Historisch und traditionell betrachtet hat
erstklassiges Coaching etwas Magisches. Die-
ser Auffassung folgend liegt die Magie vor al-
lem in der Person des Coaches: in seinem ge-
nauen Blick, seiner Intuition und der Art, wie
er mit Menschen umgeht. Daher halten wir
Startrainer wie Wooden, Lombardi, Stengel
und Popovich fiir Zauberer. Diese Denkweise
hat ihre Berechtigung, aber sie bringt auch ei-
nige Probleme mit sich. Erstens ist sie unwis-
senschaftlich. Wir leben in einer Welt, in der

die Kompetenzen von Arzten, Ingenieuren,
Architekten und anderen Experten auf einem
Fundament aus evidenzbasierter Forschung
und stetig verbesserten Methoden basieren.
Die Coaching- und Trainingskultur hingegen
hat sich, aus welchem mysteriésen Grund auch
immer, als weitgehend immun gegen die Wis-
senschaft erwiesen, sodass den Coaches nichts
anderes bleibt, als anhand der vagen und unzu-
verlassigen Leitsterne Tradition, Intuition
und anekdotenhafte Uberlieferung zu navigie-
ren. Manchmal funktioniert das gut. Aber tief
im Innersten ist es unklar. Selbst bei den
grundlegendsten Fragen schwingt Ungewiss-
heit mit: Wie lasst sich die Praxis am besten
gestalten? Was ist die beste Vorgehensweise
beim Feedback? Zudem entsteht auf diese Wei-
se eine Welt von Nachahmern. Wenn Sie sehen,
dass erfolgreiche Trainer oder Coaches ihre
Athleten anbrillen, dann gehen Sie ganz
selbstverstidndlich davon aus, dass das die
beste Art ist, jemanden zu coachen. Wenn Sie
beobachten, dass andere erfolgreiche Trainer
ihren Athleten etwas zufliistern, gehen Sie da-
von aus, dass sie damit richtigliegen. Wenn Sie
verfolgen, dass wieder andere ihren Athleten
auf einer freundschaftlichen Ebene begegnen,
halten Sie das fiir das richtige Vorgehen. Aber
was ist wirklich das Richtige? Glicklicherwei-
se gibt es einen besseren Weg, den uns eine
neue Generation von Forschern und Coaches
weisen. Sie schlagen eine Briicke zwischen der
Welt der Wissenschaft und dem Coaching-
Handwerk — und keiner von ihnen tut das auf
eine wirkungsvollere Art und Weise als Nick
Winkelman.

Ich habe Winkelman 2017 im Tagungsraum
eines Hotels in Goodyear, Arizona, kennenge-
lernt. Winkelman war zu einer Besprechung
mit den Cleveland Indians angereist, einem
US-amerikanischen Baseballteam, fiir das ich
beratend tatig bin. Anders als ihre méachtigen
Konkurrenten konnen es sich die Indians nicht
leisten, Talente zu kaufen; wir missen sie
selbst aufbauen, und deshalb sind wir gerade-



zu besessen von allem, was mit dem Verstand-
nis und der Verbesserung der Coaching-Werk-
zeuge zusammenhangt. An jenem Tag war der
Raum bis auf den letzten Platz gefiillt, dar-
unter Trainer und Coaches, Leute aus dem ope-
rativen Management, Mitarbeiter aus der Spie-
lerentwicklung, der General Manager und der
Teamprasident — eine Ansammlung von rund
50 Menschen. Die meisten wussten nicht viel
uber Winkelman. Thnen war lediglich bekannt,
dass er aus dem Rugby kam, einen Hintergrund
aus dem Hochleistungsbereich mitbrachte,
seinen Doktortitel im motorischen Lernen er-
worben hatte und einige faszinierende For-
schungsarbeiten zu den Themen Aufmerksam-
keitsfokus und Cueing durchgefiihrt hatte. Die
Atmosphére war von gespannter Erwartung
und vielleicht auch ein wenig Skepsis erfiillt.
Dann begann er zu sprechen.

»Um anpassungsfahige Spieler hervorzu-
bringen, miissen wir als Coaches selbst fahig
sein, uns anzupasseng, sagte er. Dann zeigte er
uns, wie das gelingen konnte. Zwei Tage lang
nahm Winkelman unsere Gruppe mit in die
geistige Landschaft zwischen Athlet und
Coach und kartierte sie fiir uns. Er setzte bei
den Grundlagen an, beginnend bei Gabriele
Wulfs Forschung zu internen und externen
Cues — sprich: Hinweisreizen —, und arbeitete
sich dann bis zur Kunst der Praxisgestaltung
vor. Er lieferte uns einen Werkzeugkasten mit
klaren, umsetzbaren Ideen. Seine Ausfiihrun-
gen waren fesselnd, niitzlich und haben unse-
ren geistigen Horizont erweitert. Im Anschluss
habe ich zu Winkelman gesagt, er solle ein
Buch schreiben. Er schmunzelte und antworte-
te: »Ich bin schon dabei« Und genau dieses
Buch liegt nun vor. Ich will es ihm selbst tiber-
lassen, seine Arbeitsweise zu erklaren, aber
ich mochte Ihnen schnell noch zwei Ratschlage
mitgeben. Erstens: Halten Sie beim Lesen
einen Bleistift oder Textmarker bereit — Sie
werden sich mit Sicherheit Notizen machen
wollen. Und zweitens: Erstellen Sie eine Liste
mit den Trainern und Coaches, die fiir Ihre
eigene Entwicklung bedeutsam waren — Sie
werden ihnen mit Sicherheit ein Exemplar die-
ses Buches zukommen lassen wollen.

Vorwort

Dieses Buch kommt in einem weiter gefass-
ten Sinn genau zur rechten Zeit, denn die Welt
des Sports dreht sich schnell. In den letzten
paar Jahren hat die Datenrevolution die Be-
ziehung zwischen Athlet und Coach radikal
neu definiert. Wir leben in einer Welt, in der
Freizeitgolfer und Hobbyldufer in einem Maf
Zugang zu Leistungsdaten haben, von dem
Profisportler vor zehn Jahren nicht einmal
trdumen konnten. Diese Entwicklung hat eine
ganze Reihe dringender Fragen aufgeworfen:
Welchen Mehrwert konnen Coaches in einer
Welt bieten, in der Athleten Zugriff auf derart
genaues Feedback haben? Kénnen Sie sich von
kiinstlicher Intelligenz coachen lassen? Was
genau ist Training beziehungsweise Coaching
uberhaupt? Wahrend einige fiirchten, dass die
Datenrevolution das Ende des klassischen
Trainings und Coachings bedeutet, wiirde ich
genau das Gegenteil behaupten: Trainer und
Coaches werden sogar noch wichtiger. Das
zeigt uns die Art und Weise, wie sich die Idee
des Coachings aus dem Sport immer weiter in
die Wirtschaft und andere Lebenszusammen-
hange hinein ausbreitet. Es ist durchaus vor-
stellbar, dass in nicht zu ferner Zukunft jeder
einen Coach haben wird, der ihn im Hinblick
auf seinen Beruf, seine Beziehungen, seine
Fitness, Erndhrung oder sein Fuhrungsver-
halten — eben in Bezug auf alles, was fiir ihn
wichtig ist — begleitet. Das heiBt, dass die Fra-
gen, denen Winkelman in diesem Buch nach-
geht, genau diejenigen sind, die auch kinftig
unsere Leitfragen sein werden: Wie kommuni-
ziert man mit Menschen auf eine Art, die ihre
Fahigkeiten freisetzt? Wie identifiziert und
uberwindet man Widerstidnde? Diese Fragen
spielen nicht nur im Sport eine Rolle, es sind
Lebensfragen. Indem wir ihnen auf den Grund
gehen, setzen wir unseren Lernprozess in Be-
zug auf die Lektion, die Winkelman uns auf
diesen Seiten erteilt, fort: Die Magie liegt nicht
darin, wer der Coach ist, sondern darin, was er
tut.

Daniel Coyle
Autor von Erfolg braucht kein Talent
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EINLEITUNG

Kommen wir gleich zum Kern der Sache: Sie
wollen wissen, worum es in diesem Buch geht
und was es Thnen bringt. Bevor ich diese Frage
beantworte, mochte ich mich mit Thnen liber
zwei Voraussetzungen abstimmen:

1. Sie haben Interesse daran, Bewegung zu leh-
ren. Damit meine ich, dass Sie wissen moch-
ten, wie Sie anderen helfen konnen, sich bes-
ser zu bewegen. Dabei kann es um etwas so
Grundsatzliches gehen wie darum, einem
Kind das Radfahren beizubringen, oder um
etwas Komplexes wie die Optimierung der
Schwungtechnik bei einem Profigolfer. Letz-
ten Endes geht es um Bewegung, und ich gehe
davon aus, dass Sie IThre Vermittlungsfahig-
keiten auf diesem Feld verbessern moéchten.

2. Sieinteressieren sich fiir die Coaching-Spra-
che. Damit meine ich die Dinge, die Sie sa-
gen, um die Art, wie sich eine Person bewegt,
zu beeinflussen. Das umfasst die Instruktio-
nen eines Personal Trainers, der einem Kun-
den die Ausfiihrung eines Ausfallschrittes
erklart, ebenso wie die kurzen Hinweise, die
ein Basketballtrainer nutzt, um mit einem
Spieler an dessen Sprungwiirfen zu arbei-
ten, oder das Feedback, das ein Physiothera-
peut einem Schlaganfallpatienten gibt, der
wieder gehen lernt. Unabhéngig vom Kon-
text gehe ich davon aus, dass Sie wissen
mochten, welchen Einfluss Thre Worte auf
Bewegungen haben.

Treffen diese Vorannahmen nicht zu, dann ist
dies vermutlich nicht das richtige Buch fiir Sie.
Haben Sie sich dagegen bei einem zustimmen-
den Nicken ertappt, sollten Sie weiterlesen.
Ich glaube, dass sich das Potenzial dieses
Buches am besten erschlief3t, wenn Sie es aus
dem Blickwinkel Threr individuellen berufli-
chen Gegebenheiten betrachten. Stellen Sie
sich daher kurz den Zusammenhang vor, in
dem Sie die in diesem Buch gesammelten Ideen
anzuwenden gedenken. Wenn Sie zum Beispiel
Trainier im American Football sind, visualisie-

ren Sie sich selbst beim Trainingseinsatz. Sind
Sie Sportlehrer, dann visualisieren Sie sich
selbst im Unterricht. Sind Sie Physiothera-
peut, dann visualisieren Sie sich selbst bei
einer Behandlungssitzung. Nachdem Sie sich
Thren individuellen Kontext bildlich vorge-
stellt haben, fiillen Sie ihn jetzt mit einer tat-
sichlichen Lehrsituation, mit der Sie in der
Vergangenheit konfrontiert waren. Bei unse-
rem Footballtrainer kénnte das eine Ubungs-
einheit zur Technik des Tacklings sein, bei
unserem Sportlehrer eine Gelegenheit, bei der
er Grundschiilern das Passen im FuBball bei-
gebracht hat, und bei unserem Physiothera-
peuten eine Situation, in der er einen Patien-
ten dabei unterstiitzt hat, das Bewegungsmus-
ter beim Beugen der Knie wieder zu lernen.

Lassen Sie das Lehrszenario wie einen Film
vor IThrem inneren Auge ablaufen. Nehmen Sie,
wahrend Sie zusehen, wahr, wie Sie mit Ihrem
Gegenliber kommunizieren. Lenken Sie Thre
Aufmerksamkeit insbesondere auf die Verbin-
dung zwischen dem, was Sie sagen, und der
Art, wie die Trainierenden sich bewegen. Den-
ken Sie tber folgende Fragen nach, wahrend
Sie sich selbst in Aktion beobachten:

* Woher wussten Sie, was Sie sagen missen?

* Woher wussten Sie, wann genau Sie es sa-
gen miissen?

* Woher wussten Sie, wie viel Sie sagen miis-
sen?

* Woher wussten Sie, ob das Gesagte einen Ef-
fekt hat?

Das Szenario, das Sie sich geistig vor Augen ge-
rufen haben, zeigt einen einmaligen Moment
der Vermittlung. Wenngleich jeder dieser Mo-
mente fiir sich genommen unbedeutend schei-
nen mag, entscheiden sie in der Summe daru-
ber, was ein Mensch lernt. Das Lernen ent-
scheidet dariber, was er mitnimmt. Das Ler-
nen bestimmt 1tliber sein Vermogen, die
Verbesserungen seiner Bewegungsablaufe zu
integrieren. Es bestimmt dariber, zu welchem



Grad er fahig ist, diese Verdnderungen unab-
hangig von Ihnen einzusetzen — ohne den Trai-
ner, Coach oder Therapeuten, der ihn unter-
stutzt hat. Dementsprechend steckt in jedem
Vermittlungsmoment ein Potenzial fiir das
Lernen. Allerdings gibt es — wie jeder, der Be-
wegung lehrt, bestatigen wird — keine Garan-
tien. Ob wir mit einem Kunden arbeiten, der
zuverlassig alles zu vergessen scheint, sobald
er das Fitnessstudio verlasst, oder mit einem
Athleten, der mit groBem Einsatz daran arbei-
tet, im Spiel dieselbe Leistung wie im Training
zu erbringen — jeder, der sich beruflich mit Be-
wegung beschaftigt, weil3, wie fliichtig Lernef-
fekte sein kénnen.

Hier, am Schnittpunkt von Lehren und Ler-
nen, beginnt unsere Geschichte. Bevor ich fort-
fahre, ist es mir allerdings wichtig, einige Be-
grifflichkeiten zu kldren. Wenn wir iber Leh-
ren und Lernen sprechen wollen, miissen wir
uns dariber verstandigen, wie wir die Person,
die lehrt, und die, die lernt, nennen wollen. Die-
se Paarbildung kann durch vielerlei Bezeich-
nungen vorgenommen werden: Lehrender —
Studierender, Personal Trainer — Kunde, The-
rapeut — Patient, Elternteil — Kind, Coach —
Sportler und so weiter. Dassich mich in diesem
Buch fiir das Begriffspaar Coach — Sportler
(beziehungsweise Athlet) entschieden habe,
liegt einzig und allein an meinen beruflichen
Wurzeln im Kraft- und Konditionstraining. Ich
betone den Grund fiir diese Wahl, weil es wich-
tig ist, dass Sie sich in dem Wort »Coach« wie-
derfinden, und in der Bezeichnung »Sportler«
diejenigen, mit denen Sie arbeiten. Wichtig ist
mir, dass Sie wissen, dass dieses Buch univer-
sell anwendbar ist auf alle Berufe auf dem Ge-
biet der Bewegung, auch wenn meine Begriffs-
wahl auf die Kombination »Sportler« und
»Coach« verweist.

Ich habe mich in meiner gesamten berufli-
chen Laufbahn einem Ziel verschrieben: zu
verstehen, wie Menschen lernen, sich zu bewe-
gen. Um genau zu sein, geht es mir um das Ver-
stdndnis desjenigen Teils des Lernprozesses,
auf den Coaches den grofSiten Einfluss haben.
Nach Jahren des Studiums, der Anwendung
und Reflexion bin ich zu der Uberzeugung ge-

Einleitung

langt, dass man den Einfluss eines Coaches
auf das Lernen am besten versteht, wenn man
ihn in zwei Kategorien geteilt betrachtet: auf
der einen Seite die Trainingsprogrammgestal-
tung und -durchfithrung und auf der anderen
das Coaching. Bei der Entwicklung von Trai-
ningsprogrammen geht es um alle physischen
Anforderungen, vor die der Sportler im Rah-
men eines progressiven Trainings gestellt ist
(zum Beispiel Drills, Spiele, ["Ibungen, Bewe-
gungen oder bestimmte Fertigkeiten) — das ist
das Was. Coaching umfasst alles, was ein
Coach sagt, um Einfluss darauf zu nehmen, wie
diese physischen Tatigkeiten ausgefiihrt wer-
den — das ist das Wie. Ich mdchte, dass Sie sich
selbst zwei Fragen stellen:

1. Wenn Sie eine Prasentation vor 100 Fachkol-
legen halten miissten: Mit welcher dieser
beiden Einflussfaktoren auf das Lernen als
Thema — Programmgestaltung oder Coa-
ching — wiirden Sie sich wohler fiihlen?

2. Mit welchem dieser beiden Einflussfaktoren
auf das Lernen — Programmgestaltung oder
Coaching — befassen Sie sich im Tagesge-
schift mehr?

Wenn diese beiden Fragen mir zu einem friithe-
ren Zeitpunkt meiner Karriere gestellt worden
waren, hatte ich, ohne zu zégern, geantwortet,
dass ich wesentlich lieber einen Vortrag tiber
Programmgestaltung halten wiirde und dass
ich taglich selbstverstandlich mehr Zeit auf
das Coaching verwende. Wenn ich raten miiss-
te, wirde ich darauf tippen, dass meine Ant-
worten sich mit denen einer groBen Mehrheit
derer, die das hier lesen, decken. Auf Grundla-
ge meiner Erfahrung wiirde ich sogar sagen,
dass die meisten Fachleute auf dem Gebiet der
Bewegung genauso antworten wiirden. Verste-
hen Sie die Ironie, die darin liegt?

Obwohl wir weit mehr Zeit mit Coaching als
mit dem Erstellen von Trainingsprogrammen
verbringen, fallt es den meisten von uns viel
leichter, tiber Letzteres zu sprechen als tber
Ersteres. Woran liegt das? Ich denke, dafiir gibt
es zwei Grinde: Erstens werden Sie, wenn Sie
sich die Ausbildung von Bewegungsexperten
ansehen, feststellen, dass der Fokus bei den

11
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Einleitung

Abschliissen und Zertifikaten weit starker auf
dem Was als auf dem Wie liegt. Zweitens steht
das Was mehr im Vordergrund, weil es konkret
und sichtbar ist; zudem ist es das Fundament
der Bewegungsberufe. Daher verwundert es
nicht, dass die Akteure lieber dariiber spre-
chen, was sie tun, als dariber, wie sie es tun.
Nichtsdestotrotz haben wir uns bei der Ausbil-
dung der Bewegungsfachleute eines Versdum-
nisses schuldig gemacht: Unwissentlich haben
wir die Forderung des unsichtbaren Hand-
werks des Coachings vernachlassigt. Wir ha-
ben vergessen, dass das Was ohne das Wie wie
ein Auto ohne Fahrer ist. Wir haben die auf
dem Gebiet der Bewegung Tatigen mit dem
Thema alleingelassen und sie einem nicht an-
geleiteten Lernprozess aus Versuch und Irr-
tum tUberlassen, bei dem eher der Zufall als die
bewusste Entscheidung regiert.

Mit dem vorliegenden Buch mdchte ich die-
sen Zustand beenden. Dieses Buch versucht,
das Unsichtbare sichtbar zu machen, indem es
das Zusammenspiel zwischen den Worten des
Coaches und den Bewegungen des Athleten
untersucht. Im Prinzip handelt dieses Buch da-
her von Kommunikation und Beziehung. Es
handelt davon, wie die Ideen eines Coaches, ver-
mittelt Uber seine Worte, zu den Bewegungen
eines Athleten werden. Es handelt von der Ent-
deckung, dass die Kunst des Coachings ein wis-
senschaftliches Geschwister hat und dass die
groBBen Coaches, bewusst oder nicht, die Kunst
und Wissenschaft des Coachings auf eine Art
und Weise miteinander verwoben haben, die
den Athleten am besten gerecht wird. Wenn Sie
ebenfalls der Meinung sind, dass die Art wie Sie
coachen ebenso wichtig ist wie das Was, dann
mochte ich Sie herzlich einladen, mich auf mei-
ner Mission zu begleiten, Coaches dabei zu
unterstiitzen, allen Menschen zu helfen, sich
besser zu bewegen, Wort fiir Wort. Um das zu er-
reichen, habe ich ein Buch geschrieben, das dar-
auf ausgelegt ist, Bewegungsspezialisten auf
allen fachlichen Ebenen und mit allen Arten
von beruflichen Hintergriinden dabei zu unter-
stutzen, die notigen Kompetenzen zu erwerben,
um Worte mit derselben Préazision zu handha-
ben wie ein Chirurg sein Skalpell.

Dieses Buch besteht aus drei Teilen. Die Tei-
le 1 und 2 umfassen jeweils drei, Teil 3 vier Ka-
pitel. Jeder Teil beginnt mit einer kurzen Schil-
derung meiner eigenen Coaching-Reise und
der tiefgreifenden Auswirkungen, die Ihr Enga-
gement fiir das Wie auf Sie selbst und diejeni-
gen, die Sie betreuen, haben kann. In Teil 1,
»Lernen«, befassen wir uns mit der Art und
Weise, wie Menschen lernen, sich zu bewegen.
Ein besonderer Akzent liegt auf den Faktoren,
auf die Coaches den groBten Einfluss haben.
Die Einfiihrung in das Thema Lernen (»Wie wir
uns Dinge aneignen«, ab Seite 17) ist in drei Ab-
schnitte geteilt: Der erste hilft Thnen, anhand
eines Leistungsprofils, des 3P-Performance-
Profils, den konkreten Coaching-Bedarf zu
identifizieren. Der zweite erklart Thnen, wie
Lernen vor sich geht. Und der dritte erldutert
den Unterschied zwischen kurzzeitigen Leis-
tungsveranderungen und dem nachhaltigen
Lernerfolg,denwir erreichen wollen. Mit einem
grundlegenden Verstadndnis dafiir, was genau
Lernen ist, ausgestattet, gehen wir zur Erkun-
dung der Faktoren liber, die das Lernen beein-
flussen.

In Kapitel 2, »Wir bitten um Thre Aufmerk-
samkeit« (ab Seite 35), geht es um den ersten
Schritt in jedem Lernprozess: darum, die Auf-
merksamkeit auf eine bestimmte Sache zu
richten. In seinen drei Abschnitten bereisen
wir das Gehirn und beobachten den Geist,
wenn:

1. er abschweift und nicht fokussiert ist,

2. unsere Aufmerksamkeit von etwas angezo-
gen wird und wir uns fokussieren und

3. wir fokussiert sind.

Dabei gehe ich auch auf einige einfache Strate-
gien ein, die Sie nutzen koénnen, um die Auf-
merksamkeit des von Ihnen betreuten Sport-
lers zu wecken und aufrechtzuerhalten.
Kapitel 3, »Wissen Sie noch ...?« (ab Seite 58),
behandelt den letzten Schritt jedes Lernvor-
gangs: sich an das Gelernte zu erinnern. Wie-
derum in drei Abschnitten gibt das Kapitel zu-
nichst eine Einfiihrung zum Kurzzeit- und
Langzeitgedachtnis. Nachdem wir uns damit
befassen, wo Erinnerungen ihren Platz haben,



beschiftigen wir uns mit der Frage, wie Erin-
nerungen entstehen. Zudem gebe ich Thnen die
Schliissel dazu an die Hand, ein unvergessli-
cher Coach zu werden, der einen Lernvorgang
mit bleibenden Ergebnissen auslost.

In Teil 2, »Coachen«, untersuchen wir, wie
die Worte eines Coaches den Fokus eines Sport-
lers beeinflussen, und ergriinden die Auswir-
kungen dieses Fokus auf das Bewegungsler-
nen beziehungsweise die Verbesserung von
Bewegungsabliaufen. Kapitel 4, »Den Fokus fin-
den« (ab Seite 89), beginnt mit einer Aufschliis-
selung der Kommunikationsschleife im Coa-
ching, die skizziert, wann und wie Coaching-
Sprache benutzt wird, um ein Bewegungsmus-
ter zu installieren oder weiterzuentwickeln.
Nachdem wir ein Versténdnis fiir die unter-
schiedlichen Kategorien der Coaching-Spra-
che gewonnen haben, wenden wir uns dem so-
genannten Cueing zu. Verbale Cues (»Hinwei-
se«) sind kurze Siatze oder Wendungen, die
Coaches benutzen, bevor sich ein Athlet be-
wegt. Wir widmen diesen Cues so viel Aufmerk-
samkeit, weil sie, wie Sie sehen werden, den
groften Einfluss darauf haben, auf was sich
ein Sportler fokussiert und was er in der Folge
lernt. Im Weiteren behandelt das dreiteilige
Kapitel das Cue-Kontinuum und skizziert in
einem fesselnden Forschungsbericht die Arten
von Cues, die Coaches benutzen sollten, um
Lernen und Leistung zu optimieren.

Kapitel 5, »Cues erzeugen« (ab Seite 124),
unterstiitzt Sie beim AusbauIhrer Fahigkeiten
zum Schaffen und Anpassen von Cues, die so-
wohl zur Bewegung als auch zu dem Athleten,
der sie ausfiihrt, passen. Um das zu erreichen,
lernen Sie das 3-D-Cueing-Modell kennen, ein
systematisches Vorgehen zur Schaffung und
Handhabung von Cues, die demjenigen, mit
dem Sie arbeiten, nutzen. Dabei gebe ich Ihnen
eine groBe Bandbreite an Hinweisen (ich nen-
ne sie gerne »Cue-Tipps«!), die Ihnen helfen
werden, Ihre Cues so weiterzuentwickeln, dass
sie Thnen auch in den schwierigsten Coaching-
Szenarien von Nutzen sind.

In Kapitel 6, »Mit Analogien arbeiten« (ab
Seite 171), konzentrieren wir uns auf einen
spezifischen Typ von Cues, bei dem wir Analo-

Einleitung

gien einsetzen, also Vergleiche zwischen et-
was, das der Athlet kennt und einem Merkmal
der Bewegung, die es zu lernen gilt. Indem Sie
mit Analogiebildung arbeiten, erlernen Sie
eines der machtvollsten Coaching-Werkzeuge,
das mir je untergekommen ist. Wenn Sie in der
Lage sind, die Erfahrungen und die Sprache
Threr Athleten zu den Analogien zu verdichten,
die Sie beim Coachen nutzen, beschleunigen
Sie den Erkenntnisprozess immens und star-
ken gleichzeitig Ihre Beziehung zueinander.

In Teil 3, »Cueing«, bauen wir das in Teil 2
eingefiihrte Cueing-Verhalten weiter aus. Ka-
pitel 7, »Der Fahrplan« (ab Seite 202), habe ich
fiir Sie geschrieben, weil ich weil3, wie schwie-
rig es sein kann, seine Kommunikationsweise
zu dndern. Daher entwerfe ich in diesem Kapi-
tel einen Plan, der Ihnen hilft, Ihre eigenen
Cueing-Gewohnheit zu entwickeln. Nur indem
wir eine Gewohnheit genau in Augenschein
nehmen, konnen wir mit ihr brechen, sie infra-
ge stellen und zu etwas Neuem umbauen. Es
ist von entscheidender Bedeutung, dass Sie die
Inhalte dieses Kapitels verstehen, wenn Sie al-
les aus den sechs vorhergehenden Kapiteln he-
rausholen und in die Praxis umsetzen wollen.

Die Kapitel 8 »Cueing im Krafttraining« (ab
Seite 221), 9 »Cueing und Schnellkraft« (ab Sei-
te 249) und 10 »Cueing und Schnelligkeit« (ab
Seite 275) enthalten insgesamt 27 Bewegungsse-
quenzen. Diese Beispiele hauchen den Cueing-
Modellen und -Tipps mit wunderbaren Bildern
Leben ein, auf denen eingefangen ist, was mog-
lich wird, wenn Sprache und Bewegung passge-
nau aufeinandertreffen. Sie sollen die in diesem
Buch vorgestellten Konzepte veranschaulichen,
Sie inspirieren und Ihre Kreativitit anregen und
Thnen eine Grundlage geben, auf der Sie Thre
Cueing-Routine aufbauen kénnen.

Ich habe dieses Buch speziell fiir Sie ge-
schrieben. Warum? — Weil Sie wissen, dass Thr
Einfluss auf Menschen aus mehr besteht als
aus Satzen und Wiederholungen. Sie wissen,
dass das, was Sie sagen, Gewicht hat, und Sie
wissen, dass der Raum zwischen Thnen und
Ihrem Athleten iiber Ihren Einfluss entschei-
det. Die Frage ist: Womit werden Sie diesen
Raum fiillen?

13
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TEIL 1
LERNEN

Wie eine schnell herannahende Sirene storte
der ansteigende Ton meines Weckers meinen
Schlafund wies mich eindringlich darauf hin,
dass ein neuer Tag heranbrach. Wahrend ich
mich in der Dunkelheit orientierte, spiirte
ich, wie es plotzlich in meiner Brust zu him-
mern begann, ein unbarmherziges Schlagen,
das sich nicht ignorierenlieB8. Das Gefithl war
so heftig, dass ich an jedem anderen Tag den
Notarzt gerufen hitte. Allerdings war es kein
gewohnlicher Tag. Nein, es war die Art von
Tag, die iliber die berufliche Laufbahn ent-
scheidet, ein Tag, an dem man den Ubergang
vom Lehrling zum Meister, vom Schiiler zum
Lehrer vollzieht. Es war der Tag, an dem ich
bei EXOS das Vorbereitungsprogramm fiir
den National Football League (NFL) Combine
iibernahm.

Der NFL-Scouting-Combine, erstmals 1982
durchgefiihrt, ist das wichtigste Ereignis fiir
Football-Nachwuchstalente, in dessen Rah-
men sie zeigen, dass sie bereit sind fiir den
Einsatz in der Profiliga NFL. Diese Talent-
sichtung findet jedes Jahr in den letzten Feb-
ruarwochen im Lucas Oil Stadium in Indiana-
polis, Indiana, statt, zwei Monate vor dem
Draft, der Auswahl der Nachwuchsspieler
durch die NFL-Klubs. Die etwa 330 vielver-
sprechendsten Kandidaten werden eingela-
den, um sich an drei aufreibenden Tagen um-
fassenden korperlichen und mentalen Tests
zu unterziehen. Dieses Ereignis wird von ih-
nen zu Recht als »wichtigstes Vorstellungs-
gesprach im Leben« bezeichnet, wenn man
bedenkt, dass jedes Jahr mehr Menschen in
Harvard aufgenommen werden als in die
NFL.

In den ersten zwei Tagen erwarten die
Spieler von fiinf Uhr morgens an diverse me-
dizinische Untersuchungen und intensive
Interviews bis in den spaten Abend. Doch sei-

ne internationale Strahlkraft verdankt der
NFL-Combine dem letzten Tag (der Austra-
lian Football ist dem Beispiel mit seinem
eigenen AFL Draft Combine gefolgt). Die soge-
nannten Underware Olympics, ein riesiges
Spektakel, bei denen die Spieler ihre korper-
lichen Fahigkeiten prisentieren miissen,
werden landesweit im Fernsehen ausge-
strahlt. Jeder Spieler muss einen Vertikal-
sprung und einen Standweitsprung ausfiih-
ren, einen 37-Meter-Sprint absolvieren, im
Pro-Agility-Test und Three-Cone-Drill seine
Wendigkeit unter Beweis stellen und sich bei
spezifischen Drills auf verschiedenen Posi-
tionen testen lassen. Angesichts der weni-
gen Wiederholungen, die einem zur Verfii-
gung stehen, um unter dem kritischen Blick
des kiinftigen Arbeitsgebers bei jeder Bewe-
gung zu zeigen, was man draufhat, ist es we-
nig iiberraschend, dass Spieler und Agenten
auBBerordentlich hohen Wert auf die Vorberei-
tung fiir diesen mit extremem Druck einher-
gehenden Wettbewerb legen.

Zu diesem Zeitpunkt hatte ich drei Jahre
fiir EXOS gearbeitet. Bei meinem Einstieg
hie3 das Unternehmen noch Athletes’ Perfor-
mance (AP). Im ersten Jahr habe ich bereits
einen kleinen Vorgeschmack auf das Vorbe-
reitungsprogramm fiir den Combine bekom-
men. Bald war mir klar, dass AP bei den bes-
ten Collegespielern die begehrteste Einrich-
tung war, um sich physisch und mental auf
den Combine vorzubereiten — in der Hoff-
nung, dass eine herausragende Leistung im
Februar ihre Chancen fiir den Draft im April
verbessert. Zu sagen, dass ich angefixt war,
ware eine Untertreibung — ich sagte zu mir
selbst: »Eines Tages werde ich dieses Pro-
gramm durchfiihren.«

AP wurde zu einer echten Pilgerstatte fiir
Profisportler und angehende Profis. Unter



der Leitung und dem Weitblick von Griinder
und Prisident Mark Verstegen wurde AP zur
anerkannt fithrenden Institution auf dem
Gebiet menschlicher Leistungsfahigkeit.
Dieses hohe Ansehen war das Resultat von
Verstegens Strategie, iiber alle Bereiche hin-
weg — von der inneren Einstellung iiber Er-
nahrung und Bewegung bis zur Regene-
ration — die kliigsten Kopfe und die besten
Methoden einzubeziehen, um eine Trainings-
umgebung und ein Trainingssystem zu schaf-
fen, das bis heute das Denken iiber Leistung
beeinflusst. In diesem ersten Jahr bei AP hat-
te ich das Privileg, Combine-Elitecoaches wie
Luke Richesson, Darryl Eto und Joe Gomes
kennenzulernen. In den darauffolgenden drei
Jahren arbeitete ich bei der Betreuung der
kiinftigen NFL-Stars an der Seite dieser Coa-
ches und lernte von ihnen. Ich sah die gewal-
tige Verantwortung, die jeder Einzelne von
ihnen trug, ihr unermiidliches und manch-
mal auch undankbares Bemiihen, das Pro-
gramm Jahr fiir Jahr zu verbessern, um die-
ses Vermiachtnis am Leben zu halten und si-
cherzustellen, dass eine weitere Generation
von Sportlern die Moglichkeit bekommt, ihre
Leistungsfihigkeit fiir das wichtigste Vor-
stellungsgesprich ihres Lebens zu maximie-
ren. Als die Dunkelheit langsam dem Licht
wich, durchdrang die Erkenntnis mein Be-
wusstsein, dass diese Verantwortung jetzt in
meinen Hinden lag. Konzentration und Ent-
schlossenheit verdringten jedoch schnell je-
den Anflug von Furcht oder Unsicherheit, als
ich in die Zufahrt unseres Leistungszent-
rums in Phoenix, Arizona, einbog.

Luke war mittlerweile bei den Jacksonville
Jaguars und hatte damit sein Ziel, in der NFL
zu arbeiten, erreicht. Darryl hatte ebenfalls
gewechselt und eine Stelle bei den Houston
Rockets angenommen. Das bedeutete, dass

ich gemeinsam mit Joe Gomes im Rahmen
des Combine-Vorbereitungsprogramms fiir
das Coaching im Bereich Schnelligkeit zu-
standig sein wiirde, mit der Aussicht, dass
ich es irgendwann allein leiten wiirde. Wie so
oft im Leben lief es anders als geplant, und
ich erfuhr, dass ich das Programm friiher als
erwartet ganz iibernehmen wiirde. Nun, da
ich selbst am Steuer safB3, konzentrierte ich
mich darauf, bis zum kleinsten i-Tiipfelchen
programmgetreu zu arbeiten. Zu dieser Zeit
definierte ich eine erfolgreiche Coaching-Sit-
zung als eine, in der alle Bewegungen mit ab-
soluter Detailtreue erklirt wurden. Mein
Zeitmanagement war von militarischer Ge-
nauigkeit, und iiber jeden Satz und jede Wie-
derholung wurde Rechenschaft abgelegt. Die
Tatsache, dass dieses Programm in jahrelan-
ger Arbeit von einigen der erfolgreichsten
Coaches unserer Zeit im Bereich der sportli-
chen Leistung erschaffen worden war, war
nicht an mir vorbeigegangen. Ich wiirde auf
keinen Fall der Coach sein, der dieses Ver-
machtnis und die Coaches, die es geschaffen
hatten, beschmutzen wiirde. Das war der
Grund dafiir, dass ich damit weitermachte,
mich noch mit den kleinsten Details abzu-
schinden, und das im Zuge des Trainingspro-
zesses auch von meinen Athleten verlangte.
Dieser letzte Punkt und die Auswirkun-
gen, die diese Art von Coaching auf das Bewe-
gungslernen haben kann, haben mir die Au-
gen fiir den Weg zu diesem Buch geoffnet. Es
begann an einem Montagmorgen Anfang Ja-
nuar. Wir waren auf der Laufbahn und gingen
im Rahmen der Vorbereitung auf die folgende
Sprinteinheit eine Abfolge von Drills durch.
Ich erinnere mich, dass ich vor, wahrend und
nachdem jede Gruppe an der Reihe war, sehr
detaillierte Anweisungen gegeben hatte, mit
Worten um mich geworfen und jede Bewe-
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gung mit chirurgischer Prazision korrigiert
hatte. Wenn das, was ich sagte, sich gut an-
horte und Substanz hatte, war ich zufrie-
den — fertig. Aber genau hier fing alles erst
an, weil ich bald merkte, dass meine Worte,
nur weil sie sinnvoll waren, noch lange keine
Veranderung nach sich zogen. Ich bin mir
nicht sicher, warum mir diese eine Sitzung so
im Gedachtnis geblieben ist, aber ich bin
dankbar dafiir, dass es so war, da die darauf-
folgende Reflexion mich dazu gebracht hat,
die Art, wie ich coache, zu hinterfragen, was
eine ganze Reihe erniichternder Wahrheiten
zutage gefordert hat. Erstens hatte ich den
Athleten so viele Informationen gegeben,
dass es unfair wire zu erwarten, dass sie
sich alles, was ich gesagt hatte, merkten und
es anwendeten. Obwohl meine Erfahrung
und mein in der Ausbildung erworbenes Wis-
sen mir sagten, dass Aufmerksamkeit und
Gedachtnis begrenzte Ressourcen waren, ig-
norierte ich diese Tatsache beim Coaching
komplett. Trotz bester Absichten war ich,
wie so viele Coaches, ein chronischer Vielred-
ner. Zweitens war ich mir aufgrund dieses
Kommunikationsstils nicht bewusst, aufwas
sich meine Athleten fokussieren. Ich habe ih-
nen so viele Hinweise gegeben, dass es un-
moglich war festzustellen, welche bei ihnen
angekommen waren — ganz zu schweigen da-

von, welche hilfreich und welche hinderlich
waren. In Anbetracht dieser Beobachtungen
stellte ich mir eine Reihe schonungsloser
Fragen: Welchen Effekt haben die Qualitat
und Quantitit von Cues auf die Lern- und Ent-
wicklungsfahigkeiten meiner Athleten? Zu
welchen Erfolgen konnte ich meine Athleten
antreiben, indem ich ihnen die Fokussierung
beim Training erst erleichtere und sie dann
optimiere? Gibt es eine Wissenschaft des
Coachings, die das, was so oft als Kunst be-
trachtet wird, mit Wissen unterfiittern
kann?

Diese Geschichte, eine wahrheitsgetreue
Schilderung meiner Anfangsjahre als Coach,
bildet die Grundlage fiir den ersten Teil die-
ses Buches. Das erste Jahr hat mich vor allem
eines gelehrt: Dass es nicht ausreicht, sich
als Coach um das Programm zu kiimmern —
man muss auch die Person selbst coachen.
Wir miissen alle Faktoren, die Einfluss dar-
auf haben, wie ein Mensch lernt, beriicksich-
tigen, insbesondere die Bedeutung der Auf-
merksamkeit und des Gedachtnisses. Wenn
wir verstehen, wie Aufmerksamkeit Erinne-
rung formt und, in der Folge, wie das Gedacht-
nis Lerninhalte speichert, werden wir befi-
higt sein, eine Coaching-Sprache zu verwen-
den, die bleibende Verianderungen hervor-
ruft.



WIE WIR UNS
DINGE ANEIGNEN

LERNEN: EINE EINFUHRUNG

Als wir Ende Februar aus dem Flugzeug ausstiegen,
schien die frische Luft in Indianapolis unsere Sinne zu
scharfen und Coaches und Athleten auf die unbarm-
herzigen Bedingungen des NFL-Combine vorzuberei-
ten. Da ich das erste Mal dabei war, wusste ich nicht,
was mich angesichts all der Geschichten, die ich dari-
ber gehort hatte, erwarten wiirde. Eine Sache war al-
lerdings sicher: Das laute Pochen in meiner Brust war
wieder da, und dieses Mal war die Ursache klar: In nur
drei Tagen wiirden meine Athleten vor den Augen der
ganzen Welt gegen die besten auf ihren Positionen
antreten. Die Effektivitat unseres Acht-Wochen-Pro-
gramms wiirde erst am letzten Tag des Combine auf
den Prifstand gestellt werden, vorher mussten die
Athleten zwei Tage mit sehr anstrengenden Inter-
views und medizinischen Untersuchungen durchste-
hen. Zwischen Dopingtests bei Tagesanbruch und
Meetings um Mitternacht standen Personlichkeits-
tests, das Abfragen von Wissen und Gesundheits-
screenings an. Um unndtigen Stress und Angste zu
vermeiden, hatten wir uns auf alle Einzelheiten vorbe-
reitet und alles, was kontrollierbar war, geregelt. Vom
Lunchpaket bei der Gepackausgabe bis zu einem pro-
visorischen Leistungszentrum im Festsaal eines Ho-
tels hat unser EXOS-Team fern vom wirklichen Zuhau-
se ein Zuhause geschaffen.

Die Spannung schniirte uns gelegentlich die Kehle
zu, wdhrend wir darauf warteten, dass unsere Athle-
ten am letzten Tag ihre Tests absolvierten. Uns war
zwar klar, dass die Reihenfolge im Draft nicht nur vom
Combine abhing, aber wir wussten auch, dass eine
Uberraschend schnelle Zeit beim 37-Meter-Sprint die

Teams veranlassen konnte, sich einen Spieler noch
mal anzusehen. Deshalb salen wir schweigend um
ein Fernsehgerat gedrangt in unserem Hotel-Festsaal,
und jeder Coach wartete darauf, dass sein Schiitzling
drankam.Wenn dann der von dir betreute Athlet end-
lich auf dem Bildschirm auftaucht, scheint die Zeit
plotzlich langsamer zu vergehen, wahrend dein Herz
rast. In einem Augenblick sto3en sie sich von der
Startlinie ab, und keine fiinf Sekunden spater wird die
Zeit angezeigt und besiegelt das 37-Meter-Schicksal
deines Schiitzlings. Als ich meinen Sportlern in die-
sem ersten Jahr zusah, kontrollierte ich ihre Zeiten,
verglich sie mit den Ergebnissen in unseren Probeldu-
fen und schaute mir den Mitschnitt noch einmal an,
um die Entfaltung ihrer Sprinttechnik vom Start bis
zur Ziellinie auszuwerten. Mein Ziel war zu verstehen,
an welchen Punkten sich — wenn Gberhaupt - Veran-
derungen ergeben haben. Liefen meine Athleten
schneller, weil sie starker geworden und in der Lage
waren, mehr Kraft zu entwickeln, eine Qualitat, die
bekanntermafBen die Sprintgeschwindigkeit beein-
flusst," oder liefen Sie aufgrund von Veranderungen in
der Koordination schneller, die die Kraftrichtung opti-
mierten, ein kennzeichnendes Merkmal von Top-
Sprintern??3 In Wahrheit kann jede beliebige Kombi-
nation dieser Faktoren die Sprintleistung verbessern,
aber in meinem Fall schien sich ein Faktor herauszu-
heben.

Obwohl die Sportler auf 37 Metern schneller liefen,
sagte mir mein Coach-Blick, dass das mehr mit dem
Upgrade des Wagens (das hei3t der Kraft und der Gro-
e der Kraft) als mit dem Geschick des Fahrers (das
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hei3t der Koordination und der Kraftrichtung) zu tun
hatte. Wahrend ich mir jeden 37-Meter-Sprint noch
einmal ansah, sah ich einen Bewegungsfehler nach
dem anderen, von dem ich dachte, dass wir ihn im
Zuge des Vorbereitungsprozesses korrigiert hatten.
Zum Beispiel beugten sich Athleten, die in der Lage
waren, mit geradem Ricken aus der Ausgangshal-
tung zu kommen, nun nach vorn, und schienen auf
dem Weg zur Ziellinie fast vorniiberzustiirzen. Ande-
re, denen wir eingebldut hatten, wie wichtig es war,
die Knie kraftvoll nach vorn zu stof3en, fielen jetzt zu-
riick in alte Bewegungsmuster und machten die kur-
zen, abgehackten Schritte, die man von einem Zwei-
jahrigen, der einen Wutanfall hat, erwarten wiirde.
Die unausweichliche Wahrheit war, dass zwischen
dem Zeitpunkt, an dem meine Athleten unsere Trai-
ningseinrichtung in Phoenix verlassen hatten, und

Wenn wir Uiber die - sowohl positiven als auch negati-
ven - Verdanderungen zwischen zwei Trainingseinhei-
ten oder zwischen dem Training und dem Wettkampf
sprechen, miissen wir uns zuerst dariiber verstandi-
gen, auf welche Verdanderungen wir uns beziehen. Es
wirde den Rahmen dieses Buches sprengen, jede
mogliche Anpassung, die der Korper mit der Zeit voll-
zieht, zu diskutieren. Stattdessen kiimmern wir uns
hauptsachlich um die Adaptationsprozesse im Zu-

dem, an dem Sie den 37-Meter-Sprint in Indianapolis
absolvierten, irgendetwas passiert war. Wahrend sich
die Leistung meiner Sportler verandert hatte, war die
Technik, die sie nutzten, um sie zu erreichen, dieselbe
geblieben. Aus dieser Beobachtung heraus stellte
sich eine einfache Frage: Warum waren meine Athle-
ten in der Lage, im Training ihre Sprinttechnik und
ihre Zeiten zu verbessern, konnten aber beim Combi-
ne nicht auf demselben Niveau laufen? Wie ldsst sich
der Unterschied - egal ob zum Besseren oder zum
Schlechteren - zwischen der Leistung im Training und
der in einem kiinftigen Training oder einem Wettbe-
werb erkldren? Die Antwort auf diese Frage enthalt
mit Sicherheit eine grundlegende Wahrheit tber die
Art, wie Menschen Bewegung lernen, und damit auch
dariiber, wie wir sie coachen sollen.

DAS LEISTUNGSPROFIL

sammenhang mit der Verbesserung der Bewegungs-
fahigkeit, der Koordination und der Moglichkeit, eine
Fertigkeit zum Ausdruck zu bringen - einen Prozess,
den wir als motorisches Lernen bezeichnen. Um bes-
ser zu verstehen, was genau motorisches Lernen ist,
ist es hilfreich, kurz zu erértern, was es nicht ist. Neh-
men wir dazu eine bekannte Analogie zu Hilfe. Sehen
Sie sich den folgenden Vergleich an und fiillen Sie das
freie Feld aus:

Wenn der menschliche Korper ein Auto ware, wire

der Fahrer.

Haben Sie Ilhre Antwort notiert? Das Wort, das lhnen
wahrscheinlich sofort in den Sinn gekommen ist, ist
das Gehirn. Genau wie unser Korper hat das Auto das
Potenzial flir Bewegung. Aber ohne den Fahrer, ge-
nauer gesagt ohne das Gehirn des Fahrers, ware die
Bewegung nicht moglich. Selbst bei autonom fahren-
den Autos muss irgendwo im Betriebssystem ein Fah-
rer installiert sein. Daher gibt uns diese Analogie ein
natzliches Rahmenkonzept, um die morphologische
Adaption (die Anpassung auf korperlicher bezie-
hungsweise muskuldrer Ebene, verkorpert durch das
Auto) und ihr Verhaltnis zur neuronalen Adaption (der
Anpassung auf der Ebene des [zentralen] Nerven-

systems, verkorpert durch den Fahrer) in Bezug auf
das motorische Lernen zu erértern.

Das 3P-Performance-Profil

Zum Einstieg ist es hilfreich, sich den Ursprung dieser
Analogie anzusehen, um zu diskutieren, inwiefern sie
ein brauchbares gedankliches Modell ist, das Coaches
hilft, Bewegungsprobleme, die sie beheben mochten,
zu priorisieren. Wahrend der Jahre, in denen ich Athle-
ten flir den NFL-Combine und den Sport generell vor-
bereitet habe, konnte ich eines ganz klar beobachten:
Jeder Athlet muss einen anderen Weg nehmen, um



Leistung

(Performance)

sein Potenzial zu entfalten. Um das zu veranschauli-
chen, nehmen wir an, dass wir drei Defensive Backs
(DBs) haben, die sich auf den NFL-Combine vorberei-
ten. Bei ihrer Ankunft durchlaufen unsere DBs eine
Reihe von Tests und Untersuchungen, um von ihnen
ein individuelles sportliches Profil zu erstellen. Dieses
Profil wird dann genutzt, um die jeweiligen sportli-
chen Qualitdten zu priorisieren, die es zu verbessern
gilt, um den DBs zu helfen, ihre Ambitionen zu Fahig-
keiten auszubauen. Fir die Erstellung des Profils nut-
zen wir ein von mir entwickeltes Leistungsprofil, das
sogenannte 3P-Performance-Profil” (siehe Abbildung
oben). Es ist aus der Notwendigkeit heraus entstan-
den, die limitierenden Faktoren der Ausfiihrung einer
bestimmten Bewegung (zum Beispiel Springen,
Sprinten oder Gewandtheit) rasch zu identifizieren.
Dieser Priorisierungsansatz ist nicht auf Athleten be-
schrénkt, sondern kann auf jede Bewegung jeder Be-
volkerungsgruppe angewandt werden und ermég-
licht Coaches ebenso wie Trainern und Therapeuten
ein individuell zugeschnittenes Vorgehen zur Verbes-
serung motorischen Lernens. Gehen wir, bevor wir zu
unseren DBs zurilickkehren, kurz die Elemente des 3P-
Performance-Profils durch: Kérperhaltung (position),
Kraft (power) und Bewegungsmuster (pattern).
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Die Elemente des 3P-Performance-Profils:
Kérperhaltung (position), Kraft (power) und
Bewegungsmuster (pattern).

Position (Korperhaltung)

Das erste P steht fiir »Position, die Kérperhaltung. Es
fragt danach, ob der Athlet die nétige Beweglichkeit
und Stabilitat mitbringt, um die Bewegung effektiv
auszufihren. Anders ausgedriickt: Ist der Athlet in der
Lage, die mit der motorischen Fertigkeit verbunde-
nen Korperhaltungen einzunehmen und sie zu hal-
ten? Wenn wir zum Beispiel einem Athleten beibrin-
gen wollen, wie er lGber zehn Meter beschleunigen
soll, wie in Abbildung (a) auf Seite 20 dargestellt, dann
wollen wir wissen, ob er gleichzeitig eine Hiftseite
strecken und die andere beugen und dabei eine neu-
trale Wirbelsdulenposition beibehalten kann. Damit
ist sichergestellt, dass er liber den nétigen Bewe-
gungsumfang verfligt, um das im Hinblick auf die Bio-
mechanik gewiinschte Bewegungsmuster auszufiih-
ren, und gleichzeitig bleibt Raum fiir individuelle Be-
wegungsvariationen. Des Weiteren wollen wir wissen,
ob er lber die nétige Gelenkstabilitat fur die Be-
schleunigung verfligt (das hei3t Stabilitdt im Rumpf,
in der Hifte, in Sprunggelenken und FiiBen). Diese
Stabilitdt beziehungsweise Kontrolle ist das Funda-
ment, auf dem komplexere Bewegungs- oder Koordi-
nationsmuster aufbauen.

* Die Inspiration flr das 3P-Performance-Profil stammt von meinem ehemaligen Kollegen Victor Hall. 2010 hat er als Coach ein Anlei-
tungsvideo fiir das Standumsetzen (Power Clean) erstellt und auf seinem Blog »Coach ‘em Up« unter dem Titel »Clean ‘em Up« gepostet.
In dem Video erl3utert Hall eine Priorisierungsliste in drei Schritten, um die Ubungsausfiihrung zu korrigieren. Schritt 1: Ist der Ubende in
der Lage, die korrekte Kérperhaltung einzunehmen? Schritt 2: Kann er das Bewegungsmuster korrekt ausfiihren? Und Schritt 3: Kann er
sich mit der richtigen Geschwindigkeit bewegen? Ich habe aus diesem Modell das 3P-Performance-Profil entwickelt, als ich bei EXOS war.
Es wurde dann in das Trainingssystem und das Kursangebot von EXOS aufgenommen.
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Power (Kraft)

Das zweite P flir »Power« bezieht sich darauf, ob der
Athlet die erforderliche Kraft und Schnellkraft auf-
bringen kann, um die Bewegung effektiv auszufiih-
ren. In diesem Zusammenhang wird das Wort »Kraft«
nicht im Sinne der kinetischen Charakterisierung
einer Bewegung als Kraftleistung (Produkt aus Kraft x
Geschwindigkeit) benutzt, sondern bezogen auf die
Formen korperlicher Kraft, die mit der Ausfiihrung
einer bestimmten Bewegung verbunden sind. Zwar
spielt Kraft bei allen Bewegungen eine Rolle, jedoch
ist sie besonders wichtig, wenn es gilt, mdglichst
schnell das eigene Korpergewicht zu Uberwinden.
Daher ordnet man alle ballistischen Bewegungen, die
damit verbunden sind, dass der Sportler seinen Kor-
per in eine bestimmte Richtung wirft oder schleudert,
als schnellkraftabhdangige Bewegungsmuster ein.
Wenn ein Athlet zum Beispiel wie in Abbildung (b)
unten gezeigt, losrennt (beziehungsweise springt
oder die Richtung wechselt), muss er zum richtigen
Zeitpunkt jede Menge Kraft in die richtige Richtung
aufbringen, um seinem Korpergewicht entgegenzu-
wirken. Verfligt der Sportler nicht Gber ein angemes-
senes (Schnell-)Kraftniveau, wird es schwierig flr ihn,
seine Leistung zu maximieren, weil die Effektivitat
dieser Bewegungsmuster eben zum Teil von den
krafterzeugenden Charakteristika der beteiligten

Muskeln abhéngt. Im Gegensatz dazu sind Bewegun-
gen mit beschrdankten ballistischen Anforderungen
(Kniebeugen, Kettlebell-Swings oder Bizeps-Curls)
weniger von der Schnellkraftmaximierung abhangig,
da der Coach das Gewicht verandern kann, wenn eine
Verdnderung des Bewegungsmusters angestrebt
wird, insbesondere in Situationen, in denen das Ge-
wicht zu schwer ist. Von daher geben die Art und der
Kontext der Bewegung die relative Bedeutung der
Kraft vor und in der Folge auch den Einfluss, den die
Kraft auf das Bewegungsmuster hat.

Pattern (Bewegungsmuster)

Das dritte P steht fiir »Pattern, fiir das Bewegungs-
muster. Es fragt danach, ob der Athlet lber die erfor-
derlichen koordinativen Fahigkeiten verfiigt, um die
Bewegung auszufiihren. In diesem Zusammenhang
verweist der Begriff »Koordination« auf die raumliche
und zeitliche Organisation der Gelenkbewegungen
im Rahmen der Ausfiihrung eines Bewegungsmus-
ters, wie in Abbildung (c) unten veranschaulicht. Auf
diese Weise ist die Koordination beziehungsweise das
Bewegungsmuster zwangslaufig untrennbar mit den
Merkmalen aus den Kategorien Kérperhaltung und
Kraft verbunden. Durch die Brille unserer eingangs
entwickelten Analogie betrachtet, sind die korperli-
chen Qualitaten, fur die Kérperhaltung und Kraft ste-

(a) Die erforderliche Beweglichkeit und Stabilitdt, um die korrekte Kérperhaltung einzunehmen,
(b) die an der Entwicklung der fiir die Ausfiihrung der Bewegung erforderlichen Kraft beteiligte Muskulatur und (c) die mit
dem Bewegungsmuster, auf dem die Bewegung basiert, verbundene Koordination.
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Kategorie Eigenschaft Beispiele fiir Tests und Maf
Untersuchungen
Korper- Beweglichkeit Bewegungsumfang Winkelgrade
haltung und Stabilitat funktionelle Bewegungsanalyse  Skala mit maximal 21 Punkten
Kraft Relativkraft Unterkorper-Druckbewegung gehobenes Gewicht/kg im Verhalt-
(Frontkniebeuge) nis zum Korpergewicht/kg
gewichtsbezoge-  Unterkdrper-Druckbewegung Watt/kg Korpergewicht
ne Leistung (Vertikalsprung)
Bewegungs-  Koordination 0-9 Meter (Beschleunigung) Videoanalyse: Technik

muster 9-18 Meter (Ubergang)

18-37 Meter (maximale Ge-

schwindigkeit)

Leistung Ergebnis

Streckenabschnitt 0-9 Meter
Streckenabschnitt 9-18 Meter
Streckenabschnitt 18-37 Meter
Streckenabschnitt 0-37 Meter

Videoanalyse: Technik

Videoanalyse: Technik

Zwischenzeit
Zwischenzeit
Zwischenzeit

Zwischenzeit

3P-Performance-Profil: Beispiele fiir Tests und Untersuchungen fiir den 37-Meter-Sprint

hen, wie ein Auto, das die Kapazitét fiir eine bestimm-
te Leistung mitbringt, wahrend das Bewegungsmus-
ter der Fahrer ist, der gebraucht wird, um diese Leis-
tung zu realisieren. Und genauso wenig, wie ein
Hochleistungssportwagen ohne einen erfahrenen
Menschen am Steuer bringt, bringt ein versierter Fah-
rer ohne Hochleistungssportwagen. Vor diesem Hin-
tergrund besteht die Hauptverantwortung des Coa-
ches darin, mithilfe des 3P-Performance-Profils her-
auszufinden, ob das Problem auf der Ebene des Autos,
auf der des Fahrers oder in einer Kombination beider
Ebenen liegt.

Performance (Leistung)

In Kombination bringen die drei Ps das groR3e vierte P
hervor, die Leistung oder »Performancec. Sie lasst sich
definieren als das messbare Ergebnis einer motori-
schen Fertigkeit (zum Beispiel das gehobene Ge-
wicht, die erzielte Zeit oder Punktzahl). Um auf unse-

ren DB zurlickzukommen: Wir interessieren uns fir
die Korperhaltung, die Kraftarten und die Bewe-
gungsmuster, die die Leistung im 37-Meter-Sprint be-
einflussen. Um das Ganze aufzulésen, sehen wir uns
an, wie das 3P-Performance-Profil unseres DBs aus-
sieht. In der Tabelle oben sind die relevanten Tests
und Tauglichkeitsuntersuchungen, die eingesetzt
werden kénnen, um ein Performance-Profil anzule-
gen, beispielhaft aufgefiihrt. Die Abbildung auf Sei-
te 22 liefert eine Gegeniiberstellung der Leistungs-
profile der drei DBs. Jedes der Profile basiert auf der
Leistung des jeweiligen DBs in den drei Ps, bewertet
auf einer Skala von =5 bis +5; die Null bildet ein durch-
schnittliches Ergebnis ab. Fiir unser Beispiel ist es
nicht wichtig, die Leistung irgendeines Einzelwertes
zu betrachten; es geht darum zu verstehen, wie sich
die relative Leistung in einem Bereich im Vergleich zu
der relativen Leistung in einem anderen darstellt.
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Leistung
(Zeit)

Bewegungsmuster
(Koordination)

Kraft
(Relativkraft)

B DB1

Kraft
(gewichtsbezogene
Leistung)

FiDB2
BDB3

Kérperhaltung
(Stabilitat)

Kérperhaltung
(Beweglichkeit)

-5 -4

Leistungsprofile der DBs auf der Basis der in der Tabelle aufgefiihrten Tests. Die Ergebnisse sind auf einer Skala von -5
bis +5 wiedergegeben, 0 markiert den Durchschnittswert fiir Spieler auf dieser Position. Ein positiver Wert liegt iiber dem
Durchschnitt, ein negativer darunter. Die Trainingsschwerpunkte werden auf der Grundlage der individuellen Stérken und

Schwidichen festgelegt.

Das 3P-Performance-Profil anwenden

Wenn wir uns die Profile in der Abbildung oben von
oben beginnend genauer ansehen, sehen wir, dass
alle drei DBs bei der Gesamtleistung und beim Bewe-
gungsmuster dhnliche Ergebnisse erzielt haben, was
darauf hinweist, dass sie eine gewdhnliche Technik
genutzt haben, um die 37 Meter in ungefahr dersel-
ben Zeit zu laufen. Das ist ein wichtiger Punkt, und es
ist ganz normal, dass man auf Athleten mit dhnlichen
Bewegungsmustern und Performance-Ergebnissen
trifft. Dennoch ist der Weg zur Verbesserung dieser
Ausgangswerte grundsatzlich bei jedem Athleten
einzigartig. Anders als beim Bewegungsmuster und
der Gesamtleistung unterscheiden sich alle drei bei
den Werten fir Kraft und Koérperhaltung. Das bedeu-
tet mit Blick auf unsere Analogie, dass es jeder mit
einem anderen Fahrzeug zu tun hat. Bei jedem mdss-
te man in der Werkstatt andere Teile warten. Deshalb
liegt die Hauptverantwortung des Coaches darin zu
verstehen, wie Wagen und Fahrer interagieren, um
die gemessene Leistung zu erzielen und daraus zu
schlieBen, wo Wartungsmaflnahmen nétig sind. Um
diesen letzten Punkt zu veranschaulichen, missen wir
Korperhaltung und Kraft zu dem beobachteten Bewe-
gungsmuster in Bezug setzen. Wie wir festgestellt ha-
ben, nutzen die Athleten beim Sprint ein dhnliches
Bewegungsmuster; beschreiben wir es als auf3eror-

dentlich schnelle Beinarbeit. Das bedeutet, dass sie
mehr Schritte machen, als nétig sind, um eine gege-
bene Distanz zu bewiltigen, und dabei insgesamt
weniger Kraft und Geschwindigkeit erzeugen, als an-
dernfalls moglich ware. Eine Folge oder mdgliche
Ursache dieser Sprinttechnik ist eine reduzierte Hift-
beugung und Streckung, was den fiir dieses Laufmus-
ter visuellen Eindruck der Beinbewegungen bei
einem Wutanfall erzeugt. Um zu verstehen, warum
diese Technik in Erscheinung tritt, miissen wir die Hal-
tungs- und Kraftmerkmale jedes DBs betrachten.
Nehmen Sie sich einen Moment Zeit, um sich die
Profile in der Abbildung anzusehen und bei jedem DB
den Bereich mit dem grof3ten Verbesserungspoten-
zial zu identifizieren. Was ist lhnen aufgefallen? Ver-
mutlich haben Sie bemerkt, dass DB 1 bei Beweglich-
keit und Stabilitat (bei der Kérperhaltung) zufrieden-
stellende Werte aufweist und Defizite im Zusammen-
hang mit der Auspragung der Kraft (Relativkraft und
gewichtsbezogenen Leistung) hat. DB 2 ist bei der
Kraft recht gut, hat aber Defizite bei der Beweglichkeit
und Stabilitat. Bei DB 3 fallen keine eindeutigen Defi-
zite auf. Zusammengenommen und auf das oben be-
schriebene Laufmuster beim Sprint bezogen, erhal-
ten wir drei mogliche Erklarungen fiir dasselbe Bewe-
gungsmuster. Insbesondere ist es nicht abwegig an-
zunehmen, dass DB 1 aufgrund seines an den Werten



in dieser Kategorie erkennbaren Unvermdgens,
schnell groBe Kraft zu generieren, ein abgehacktes
Laufmuster angenommen hat. Indessen konnte man
bei DB 2 dariiber spekulieren, ob sein Laufstil mit sei-
nem Unvermdgen zu tun hat, die erforderliche Beu-
gung und Streckung in der Hifte zu erreichen und
beizubehalten. Aus der Tatsache, dass DB 3 in seinem
Profil keine ausgepragten Defizite erkennen ldsst,
kdnnte man zudem fairerweise schlieflen, dass sein
Laufstil eine blof3e Folge seiner natiirlichen Veranla-
gung ist, statt dass er durch irgendwelche koérperli-
chen Defizite verursacht ware.

Auch wenn dieser Ansatz ein wenig reduktionis-
tisch ist, eroffnet er uns eine praktikable Methode, um
zu verstehen, mit welcher Art von Bewegungsprob-
lem wir es zu tun haben. Nehmen wir zum Beispiel an,
wir arbeiten seit vier Wochen mit unseren drei DBs.
Wir beginnen festzustellen, dass zwar alle drei Sport-
ler Fortschritte machen, DB 1 und DB 2 jedoch weni-
ger schnell als DB 3. Wir kommen zu der logischen
Schlussfolgerung, dass das keine Folge des Coachings
sein kann, da alle drei Athleten ahnliche Anweisun-
gen erhalten und dasselbe Programm durchlaufen.
So gesehen scheint unser Umgang mit dem »Fahrer«
bei DB 3 zu funktionieren, wahrend die mechanischen
Probleme der »Fahrzeuge« von DB 1 und DB 2 den
Fortschritt zu behindern scheinen. DB 3 profitiert also
von der Fahrschule, wahrend DB 1 und DB 2 einen lan-
geren Boxenstopp benotigen. Aus diesem Grund kon-
nen alle drei Athleten weiterhin ein dhnliches Sprint-
programm absolvieren. Allerdings brauchten DB 1
und DB 2 spezifische Strategien, um ihre Defizite zu

DER PROZESS

Der vorhergehende Abschnitt hat ein Rahmenkon-
zept an die Hand gegeben, das uns hilft, die Faktoren
zu verstehen, die die Entwicklung eines Bewegungs-
musters unterstiitzen. Nun kehren wir zu der Frage
zuriick, die wir am Ende des ersten Abschnitts dieses
Kapitels aufgeworfen haben: Wie lassen sich die
Unterschiede zwischen der Leistung im Training und
der in einem kiinftigen Training oder einem Wettbe-
werb erklaren? Insbesondere haben die physischen,
strukturellen (peripheren) Adaptionen, die mit Ver-
besserungen im Bereich der Kérperhaltung und der
Kraft einhergehen, bleibende Effekte, die den Korper

Wie wir uns Dinge aneignen

Uberwinden. Wenn das geschehen ist, sollten sich
ihre Bewegungsmuster und die daraus resultierenden
Leistungen bald verbessern.

Auch wenn es sich um ein hypothetisches Beispiel
handelt, gibt es doch die Situation, in der ich mich im-
mer wieder befunden habe, ganz gut wieder, und aus
zahlreichen Gesprachen weils ich, dass es sich um ein
in Coaching und Rehabilitation verbreitetes Phano-
men handelt. Daher haben sich das aus der Notwen-
digkeit geborene 3P-Performance-Profil und die da-
mit verbundene Auto- und Fahreranalogie als prakti-
sches Bezugssystem fiir die Weiterentwicklung von
Bewegungsmustern und den von ihnen abhangigen
physischen Dimensionen (Kérperhaltung und Kraft)
erwiesen. Daher muissen wir, wenn wir Gber motori-
sches Lernen sprechen - das wir im nachsten Ab-
schnitt detaillierter betrachten werden —, uns dariiber
klar sein, dass es physische Faktoren gibt, die sich
ganz wesentlich auf die Koordination auswirken.
Folglich kann das, was wie ein Problem auf der Fahrer-
ebene aussieht, manchmal ein falsch diagnostiziertes
Problem auf der Ebene des Wagens sein. Aus diesem
Grund werden wir uns, um noch einmal die grund-
satzliche Ausrichtung dieses Buches zu verdeutlichen,
einzig und allein auf diejenigen Strategien des moto-
rischen Lernens konzentrieren, insbesondere auf das
Cueing, die am besten geeignet sind, um angemesse-
ne Bewegungsmuster zu erarbeiten. Dementspre-
chend obliegt es der Verantwortung des Coaches zu
begreifen, dass, wenn eine eigentlich wirkungsvolle
Coaching-Strategie versagt, dahinter ein nicht er-
kanntes physisches Defizit stecken kdnnte.

verdndern, wahrend die psychischen, neuronalen
(zentralen) Adaptionen, die mit Veranderungen im
Bewegungsmuster verbunden sind, dazu tendieren,
weit weniger stabil zu sein, und zudem in hohem
Maf3e abhdngig sind von den Bedingungen, die sie
hervorgebracht haben. Anders ausgedriickt: Wenn
wir uns ausreichend dehnen, werden wir beweglich;
wenn wir genug Gewichte heben, werden wir stark.
Allerdings garantiert die blo3e Ausfiihrung eines Be-
wegungsmusters noch lange nicht seine Optimie-
rung.
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