PADAGOGIK

EMPATHIE GEFRAGT

Ein dominanter Fihrungsstil ist nicht motivationsférdernd. Um
ihre Schilerinnen langfristig fir den Tennissport zu begeistern,
sollten Coaches auf Einfihlungsvermégen, Perspektivenwechsel
und gewaltfreie Kommunikation setzen, rat Frercks Hartwig

Trainer sollten sich
regelmaBig Feedback
holen, wie ihr Training
bei ihren Schiilern
ankommt.
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n der Regel liegt das Ziel des Vereins-

sports im Engagement fiir ,Viele“ darin,

die Motivation zu Sport und Bewegung

aufzugreifen und so Spielerinnen an den

Verein zu binden. Je mehr Mitglieder im
Vereinssport, desto besser. Das Ziel des Leis-
tungssports wiederum liegt im Engagement
fir die ,,Besten. Hier geht es darum, sport-
liche Leistung zu optimieren und Titel und
Medaillen als Kriterium fiir den Erfolg her-
anzuziehen. Natiirlich wollen aber auch Ver-
eine, dass ihre Sportlerinnen zu den ,,Besten®
gehoren. In diesem Spannungsfeld miissen
sich Trainerinnen an die jeweiligen Anfor-
derungen anpassen und im Dialog mit ihren
Auftraggeberinnen die entsprechenden Ziele
kldren.

Intrinsische Motivation im
Vereins- und Leistungssport

In der Beziehung zu den Spielerinnen muss
die Trainerin im Dialog deren jeweilige
intrinsische Motivation fiir das Tennis und
die Teilnahme am Training ermitteln. Die
Trainingsinhalte werden dann darauf aus-
gerichtet, diese innere Motivation zu unter-
stiitzen. Nicht nur im Vereinssport, auch im
Leistungssport finden sich unterschiedliche
Motivationen, die sich im Laufe des Lebens
und einer Sportlerinnenlaufbahn dndern
konnen. Neben sozialen Gesichtspunkten
(,meine Freundin spielt auch Tennis®) su-
chen Menschen im Sport Spaf und Genuss.
Sie lieben die Bewegung, den Wettkampf und
haben andere personliche Ziele. Sie sind von
»innen heraus® motiviert.

In einer extrinsischen Motivation su-
chen sie nach Belohnungen, wollen Bestra-
fungen vermeiden. Sie unterwerfen sich der
Kontrolle durch die Trainerinnen und fithlen
sich hiufig irgendwann manipuliert. Damit
werden intrinsische Motive zerstort.

Trainerinnen miteinem dominanten
Fithrungsstil neigen eher zur Manipu-
lation und Giben Druck auf die Spiele-
rinnen aus. Das mag im Leistungssport
unter Umstinden kurzzeitig erfolg-
reich sein. Im Vereinssport fithrt dieser
Fithrungsstil aber dazu, dass die Lie-
be zum Sport, die innere Motivation,
verloren geht. Um diese zu erhalten,
bedarf es eines non-direktiven ,,Fiih-
rungsstils®, Dafiir benétigt die Traine-
rin allerdings ein hohes Mafl an Empathie
und Dialogbereitschaft. Eine gute Kommu-
nikationsfahigkeit ist die Voraussetzung,
um die innere Motivation und die Freude
am Spiel unterstiitzen zu konnen. Auf diese
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LEISTUNG

BEWEGUNG

entsprechenden Veranderungen in der Trai-
nerinnen-Athlet-Kommunikation im Leis-
tungsbereich hat Professor Dirk Schwarzer
bereits in seinem Beitrag ,Dialog statt Mo-
nolog®“ (TennisSport 2/2018) hingewiesen.

Bleiben oder gehen?
Schlisselfaktor Trainerin

Es zeigt sich anhand verschiedener Studien
zum Schulunterricht, dass fiir eine positive
Lernatmosphére vor allem ein gutes Ver-
hiltnis zwischen Trainerin (Lehrerin) und
Spielerin (Schiilerin) notwendig ist. Die me-
thodisch-didaktischen Inhalte des Trainings
und des Schulunterrichts spielen dagegen
offensichtlich zuerst einmal eine untergeord-
nete Rolle.

Auch Studien zur Entwicklung des Ver-
einssports in Deutschland zeigen, dass die
Trainerin eine herausragende Rolle ein-
nimmt. Wertschatzung und Empathie fiir
die Spielerinnen sind Grundvoraussetzun-
gen fiir eine gutes Klima in den Lern- und
Trainingsgruppen und damit eine not-
wendige Voraussetzung fiir den Lernerfolg
(Frercks Hartwig, 2018). Sie ist ein bestim-
mender Faktor bei der Wahl der Sportart
und des Vereins und eine wichtige Ermég-
licherin einer lingerfristigen Mitgliedschaft
im Verein (Vereinsstudie WLSB 2004).

Die Sportpsychologin Katherina Petereit
hat in ihrer Untersuchung zur Trainerin-
Athletin-Beziehung festgestellt, dass Trai-
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nerinnen haufig der Grund sind, warum
Jugendliche aber auch bereits erfolgreiche
Sportlerinnen ihre Karriere beenden und
aus ihrem Sport aussteigen. Durch eine sta-
bile Beziehung zwischen Trainerinnen und
Sportlerinnen und eine positive Lernatmo-
sphére ldsst sich ein solcher Ausstieg ver-
meiden (Petereit, 2015).

Eine gute Kommunikation beeinflusst
Lernerfolge positiv und bewirkt so eine
Verstarkung der intrinsischen Motivation.
In der Abbildung unten sind links zusam-
menfassend die Motive zusammengestellt,
die fir Tennisspielerinnen im Vereinssport
wichtig sind (intrinsische Motivation). Sie
motivieren sie dazu, langfristig und regel-
maflig am Vereinstraining teilzunehmen.

Um diese zu erhalten, bedarf es wie oben
angesprochen eines non-direktiven ,,Fiih-
rungsstils®, Dazu gehort, dass sich Traine-
rinnen regelmdfig ein Feedback von ihren
Spielerinnen einholen. Sie berticksichtigen
die Erwartungen und Wiinsche in der ge-
meinschaftlichen Planung des Trainings.
Vergleichbar mit einem non-direktiven
Fiithrungsstil sind in der Erziehungswissen-
schaft hierarchiefreie, demokratische und
kooperative Fithrungsstile.

In einem autoritiren und direktiven
Fiithrungsstil dagegen versteht sich der Trai-
nerinnen als alleinige Expertin. Wenn sie
intrinsischen Motive berticksichtigt, dann
tiberhaupt nur, wenn diese ihrer Trainings-
philosophie und ihren Zielsetzungen ent-
sprechen.

BELEHRUNG

BESTRWAFUNG

Extrinsische

Motivation

SELBSTBESTIMMUNG

FREUDE

direktiver Fihrungsstil
autoritdr, dominant

non-direktiver Fihrungsstil

kooperativ, demokratisch
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PADAGOGIK

Effektive Kommunikation
und der non-direktive
Fishrungsstil

Untersuchungen aus dem Fufiballsport in
Deutschland stellen die hohen Forderungen
an die Fithrungsqualitaten und der Kommu-
nikationsfihigkeit der Trainerinnen in den
Vordergrund. Wichtige Merkmale eines non-
direktiven Fithrungsstils sind
« Respekt
« gegenseitiges Vertrauen
« gemeinsame Ziele
o Wertschatzung

Jenseits des sportlichen Erfolgs sollen die
Bediirfnisse der Athletin nach Freude am
Sport und an der Bewegung, das Erleben von
sozialer Einbindung und die Entwicklung
eines positiven Selbstwertgefiihls befriedigt
werden. Fithrungsverhalten ist ein dyna-
mischer Prozess und beinhaltet immer eine
zwischenmenschliche Dimension, die stark
durch kommunikative Prozesse gepragt ist.
Die Gestaltung der Kommunikation, bis zur
Wortwahl in der Spieleransprache, spielt im
Training eine wichtige Rolle. Aufgabe der
Trainerin ist es, die Informationsauswahl
und die Mitteilungen angemessen zu gestal-
ten und das gegenseitige Verstehen zu ge-
wihrleisten.

= In der Kiirze liegt die Wiirze
Schon bei dem Aspekt der Verarbeitungs-
kapazitit stofen wir auf Kriterien fiir die
Informationsauswahl. Es ist erwiesen, dass
kiirzere und weniger Anleitungen zu schnel-
leren Leistungsverbesserungen fithren als
ausfithrliche und zu viele Anweisungen. Ge-
rade im Tennistraining kommen wir als Ten-
nistrainerinnen haufig in die Versuchung, zu
viel zu reden, anzuweisen und zu korrigieren.
Das hat wohl was mit den (vermuteten) Er-
wartungen der Spielerinnen und der Fehler-
orientierung im Tennistraining zu tun. Die
Frage und Hoffnung der Spielerinnen an die
Trainerin sind oft mit der Frage ,,sag mir, was
ich falsch mache“ verkniipft. Auch die Eins-
zu-Eins-Lehrsituation fiihrt viele Trainerin-
nen in Versuchung, moglichst viel von threm
Expertinnenwissen an den Spielerinnen zu
bringen.

Wenn wir uns nun aber daran erinnern,
dass ...
.. ,weniger mehr ist®,
.. Informationen nur in Verbindung mit ei-
nem tiberraschenden Erfolgserlebnis (Do-
pamin) zu effektivem Lernen fithren,
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.. Lernen im Schlaf und in der dabei ablau-
fenden Verarbeitung der Erfolgserlebnisse
stattfindet,

.. der menschliche Korper keine ,Black-
Box“ ist, in die von der einen Seite von
aufen Informationen eingegeben werden
und dann auf der anderen Seite die zu er-
wartende Verinderung (Technik, Taktik)
herauskommt,

.. der Mensch ein dynamisches System ist,
das fiir die Beobachterin unerwartet und
nicht vorhersehbar auf Interventionen
(Korrekturen, Anleitungen) reagiert und
selbstorganisiert Ldsungen fiir Bewe-
gungsaufgaben findet, ...

... dann erscheint diese Forderung richtig:
,Teaching with your mouth shut® (Finkel,
2000).

Die Veranderung der Einstellung zum
Lernen in der Pidagogik wird hier deutlich,
von ,Wenn alles schweigt und einer spricht,
das nennt man Unterricht.“ (Wilhelm Busch)
zu einer Padagogik, die die Betrachtung der
Individualitat und die Einbindung in einen
sozialen Kontext zur Grundlage eines selbst-
bestimmten und selbstorganisierten Lernens
macht.

Belehrungen und zu viele Anweisungen
behindern das Lernen. Trainerinnen han-
deln hiufig wie Zauberer. Durch eine An-
leitung oder eine ,,gut gemeinte Instruktion®
lenken sie die Konzentration der Spielerin
auf eine bestimmte Sache und machen sie so
fiir einen Moment blind dafiir, ,wie das Ka-
ninchen in den Hut gelangt® (Chabris und
Simons, 2011). Das fithrt im Bewegungsler-
nen dazu, dass andere Wege nicht wahrge-
nommen werden und die Handlungsmdg-
lichkeiten der Sportlerin eingeschrankt sind
(Memmert, 2007).

=> Ermutigen, negative
Botschaften vermeiden

Feststeht: Ein positives Trainingsklima
stiitzt und fordert die intrinsische Moti-
vation und wirkt leistungssteigernd. Der
non-direktive Trainerinnen arbeitet deshalb
unterstiitzend, ermutigend und bestarkend.
Leider beobachten wir im Trainingsalltag
iiberwiegend eine defizitire Riickmeldung
an die Spielerinnen. Dies beklagt auch Nina
Nittinger in ihrem Buch ,Mentale Tipps
und Tricks im Tennis® Sie stellt fest, dass
Trainerinnen und Betreuerinnen héufig
eingefahrene Bewertungs- und Verhaltens-
muster weitergeben, ,denn auch Trainerin-
nen und Eltern wiederholen automatisch
alles, was sie wiederum von ihren Eltern
und Trainerinnen gelernt haben’, heifit es in
dem Buch (Nittinger 2019).

Der Blick auf ,fehlerhafte Technik oder
Taktik” erschwert eine rasche kognitive Ver-
arbeitung und die selbstorganisierte kreati-
ve Entwicklung. Negative Botschaften und
Verallgemeinerungen wie ,,Beweg Dich mal*
oder ,Du machst immer den gleichen Fehler®
stellen Bewertungen, Abwertungen und De-
miitigungen dar, die sich bei Kindern negativ
auf ihr Selbstwertgefiihl auswirken und zu ei-
ner Abwehr- und Widerstandshaltung fiihren
kénnen. Solche subjektiven Zuschreibungen
konnen bei hiufiger Wiederholung zu einer
wsich selbst erfiillenden Prophezeiung® wer-
den. Auch die Vergleiche in einer Trainings-
gruppe zwischen den Spielern wie ,Schau
mal, wie toll das Gaby macht., ,Nimm Dir ein
Beispiel!“ konnen verletzend auf Spielerinnen
wirken und fithren zu einem konkurrenzori-
entierten Denken in der Gruppe.

Merkwiirdigerweise ldsst sich in Trai-
ningsgruppen auch immer wieder beobach-
ten, dass Strafen als ,padagogisches Mittel*
zur Disziplinierung oder zur Durchsetzung
von Anleitungen wie Technikkorrekturen
eingesetzt werden. Dies ist fiir die schwache-
ren Spielerinnen demiitigend und fiihrt eher
zu einer Risikovermeidung als zu einer krea-
tiven und offenen Entwicklung von Technik
und Spielstrategie. Belohnung und Bestra-
fung fithren bei vielen Spielerinnen zu einem
zusitzlichen Druck, der sich auf die kreative
Weiterentwicklung von Technik und Taktik
negativ auswirkt und im schlechtesten Fall
auch zu einem Ausstieg aus dem Training
fithren kann. Es lisst sich bezweifeln, dass
Kritik und Beschuldigungen ein geeigneter
Weg sind, Menschen zu motivieren. Immer
wieder gibt es dennoch Versuche der extrin-
sischen Motivation durch die Zuschreibung
von Schuld und Scham. Rosenberg schreibt:
,Bestrafungen sind eine Form von Gewalt",
aber auch Belohnungen sind eine Form der
Gewalt, da sie auch eine Form der Beurtei-
lung darstellen. (Rosenberg 2003). In Kon-
flikten im Trainingsablauf werden Demii-
tigungen, Schuld und Scham dazu benutzt,
Gruppenmitglieder zu disziplinieren: ,Schau
mal, wie Peter sich jetzt fithlt, weil Du ihn ge-
drgert hast.“

Als Trainerinnen haben wir nur einen ge-
ringen Einblick in die Lebenssituation unse-
rer Spielerinnen. So ldsst sich deren Verhal-
ten und die jeweilige innere Verfassung im
Rahmen einer 60-miniitigen Trainingsein-
heit in der Woche, womdglich in einer Grup-
pe mit mindestens vier Teilnehmerinnen nur
sehr schwer ,erfiithlen” Dies ist jedoch erfor-
derlich, um als Trainerin Gefiihlslagen und
daraus folgende Verhaltensweisen empa-
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thisch nachvollziehen zu kénnen und darauf
die situative und langfristige Gestaltung des
Trainings aufzubauen.

-> Iuhiren, wertschiitzen,
Dialog fihren

Stell Dir vor, dass Du in jedem Training ne-
ben der Spielerin an einem Tisch sitzt und
nicht ihr gegeniiber oder dass Du auf der
gleichen Spielfeldhilfte stehst und gemein-
sam mit ihr die Trainingsinhalte planst. Dazu
gehort, dass Du als Trainerin dazu bereit bist,
gemeinsam ein Problem zu 16sen, statt es die
Spielerin fiir das ,Problem” verantwortlich

,Du”-und ,lch”-Ohr:

Perspektivenwechsel anstreben

Der Kommunikafionswissenschaftler
Friedemann Schulz von Thun spricht

in seinem Vier-Ohren-Modell von der
Wahrnehmung einer Aussage Gber den
Sachverhalt (Sach-Ohr), den werten-
den Beziehungsaspekt (Beziehungs-
Ohr}, die Selbstoffenbarung (Selb-
stoffenbarungsOhr) und den Appell
(Appell-Ohr). Mit den entsprechenden
Formulierungen und der enfsprechen-
den Wortwahl kann ich dann in den
verschiedenen Empfangsgewohnheiten
[Ohren) unterschiedliche Wahrnehmun-
gen auslosen, die aber nicht vorherseh-
bar sind.

Der Tibinger Wissenschaftler Bernhard
Porksen hat nach Gespréchen mit
Schulz von Thun das Kommunikati-
onsmodell auf zwei Wahrnehmungen
reduziert”. Er spricht von dem ,Du-"
und dem ,Ich-"Ohr. Beide stellen im
Gesprach miteinander fest, dass die
Art und Weise, wie wir mit anderen
sprechen, einen erheblichen Einfluss
auf unsere Lebensqualitat haben kann.
(Porksen 2016). Der erste Schritt zu
einem besseren Verstdandnis der Motive
der Spielerinnen ist deshalb dieser
Perspektivenwechsel”. Erst wenn es
mir als Trainerin gelingt, mich in die
Spielerinnenwelt zu versetzen, wenn
ich Aussagen aus der ,Ich”-Perspekfive
mache und mit ,Ich”-Aussagen staft
,Du”-Aussagen arbeife, ist eine be-
wertungsfreie effektive Kommunikation
maglich.
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zu machen. In einer effektiven Kommuni-
kation geht es darum zuzuhéren, Fragen
zu stellen und zu akzeptieren, dass ich den
Sachverhalt vielleicht nicht véllig verstehe.
(Brown, 2017)

Aufgrund eigener Kindheits- und Beleh-
rungserfahrung befinden sich viele Coaches
in einer Wiederholungsschleife. Die am ei-
genen Leib erlebten Methoden und Demiiti-
gungen benutzen sie nun selber. Ein Beispiel
fiir diese Schwerfélligkeit in der Anderung
von Trainingsmethoden ist das Kolonnen-
training. Dabei stehen alle in einer Gruppe
hintereinander und die Trainerin spielt jeder
Spielerin der Reihe nach eine bestimmte An-
zahl von Billen zu, die dann von technischen
Anleitungen und Lob oder Kritik begleitet
werden, Diese Trainingsmethode ist ineffek-
tiv und demotivierend. Jede Spielerin spielt
nur relativ wenige Bille, die Schlage sind
nicht spielnah und den Spielerinnen in der
Kolonne ist es schnell langweilig. Dennoch
greift der groBe Teil der Trainerinnen nach
der Ausbildung auf diese Organisationsform
zuriick, obwohl sie dort eigentlich nicht vor-
kommt.

Dabei geht es im Tennis, also einem Spiel,
im Vereinssport wie im Leistungssport in ers-
ter Linie darum, intrinsischen Motiven wie
Freude und Spaf8 gerecht zu werden. John
Kessel, einer der bekanntesten Volleyballtrai-
ner in den USA, spricht deshalb nicht um-
sonst von ,FUNishment* statt punishment:
 Wir miissen das Verlieren an sich schon Be-
strafung genug sein lassen. Die Kinder sollen
Spaf haben (FUNishment), und der Gewin-
ner soll die Kleinigkeit entscheiden, die der
andere als ,,Bestrafung® (punishment) ma-
chen soll... mit Trainers Veto.“ (Kessel 2009)

=> Gewaltfrei kommunizieren und
Bewegungen lernen

Rosenberg empfiehlt im Sinne einer motivie-
renden und wertschétzenden Kommunika-
tion die Verbannung bestimmter Worte aus
dem Lehrerinnen-, oder Trainerinnenwort-
schatz. ,Richtig, falsch, gut, schlecht, ange-
messen, unangemessen, schwer von Begriff,
clever sind klassifizierend und bewertend
(Rosenberg 2003). Dies gilt sowohl fiir die
Beschreibung des Verhaltens im Training,
wenn das ,storende“ Verhalten einer Spie-
lerin in der Gruppe durch eine Bewertung
verstirkt wird und ohne Beriicksichtigung
des sozialen Kontexts das Selbstwertgefiihl
der Spielerin herabgewtirdigt wird, als auch
fiir die neuen Lehr- und Lernansitze moto-
rischen Lernens. Die Bewertung einer Bewe-
gungsausfiihrung, unabhdngig vom Bewe-

gungsziel als ,richtig oder ,falsch” fiihrt zu
einer Einschrinkung des Entwicklungs- und
Kreativititsspielraums der Spielerin.

Hier treffen sich Kommunikationswis-
senschaft und Bewegungslehre. Beide gehen
vermehrt von einer systemisch-konstrukti-
vistischen Sicht der menschlichen Entwick-
lung aus. Bewegungslésungen und soziale
Verhaltensweisen lassen sich als individuelle
und kreative Losungen zum Erhalt des Sys-
temgleichgewichts erkldren und ,verstehen
So kénnen Losungen nicht wie nach einem
Rezept oder eben wie nach dem Trainings-
lehrbuch zur Speise ,zugegeben” werden. Die
Trainerin oder der Coach kann nur dadurch,
dass sie die Rahmenbedingungen verdndert
und Systeme durch solche Eingriffe von ,,au-
Ben* in Schwingung bringt, eine Weiterent-
wicklung des sozialen Verhaltens oder der
Bewegungslosung provozieren - ohne aber
zu wissen, wie das nachher aussieht. Da-
durch verbieten sich Zuschreibungen wie
Lrichtig® oder ,falsch® Eine Bewegung ist
eben nicht ,,falsch®, weil sie nicht der theore-
tischen Idealvorstellung der Trainerin oder
des Lehrbuchs entspricht, solange mit ihr
das Handlungsziel erreicht wird. Der Wis-
senschaftstheoretiker Matthias Varga von
Kibéd betont im Hinblick auf ein Lernen aus
systemisch-konstruktivistischer Sicht: ,Man
braucht nicht zu wissen, was ,gut“ oder
Lrichtig” ist, um zu wissen, was ,besser” oder
»schlechter ist.

-> Mit Kindern auf
Augenhghe sprechen

Eine besondere Herausforderung ist die Ar-
beit mit Kindern. Die Motive fiir das Tennis
sind in ihrer Gewichtung unterschiedlich zu
denen von Jugendlichen und Erwachsenen.
So haben die intrinsischen Motive ,,Spielen
und ,,Spaf“ eine deutlich grofiere Bedeutung.
Die Trainerin ist gefordert, sich auf Augen-
héhe mit den Kindern zu begeben und die
Aufgabenstellungen, Spielformen und Ziel-
setzungen mit ihnen abzusprechen. Da die
Eltern héufig ein Interesse daran haben, dass
ihre Kinder Tennis spielen, haben hier die
extrinsischen Motivationen eine nicht zu un-
terschitzende Bedeutung. Transparenz und
Austausch mit den Erwachsenen sind deshalb
ein wichtiger Teil der Trainerinnenarbeit. Be-
sondere kindgerechte, spielerische und am
besten sportartiibergreifende Trainingsfor-
men fiir unterschiedliche Altersgruppen und
Leistungsstirken werden am ehesten den
Motiven der Kinder gerecht (Frercks Hart-
wig, 2018). Deshalb ist es auch folgerichtig,
die besten Trainerinnen mit dem Training
mit den Kleinsten zu beauftragen.
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Einfishlend trainieren:
Beispiele fiir Sprache
und Wortwahl

Im Folgenden werden an ein paar Beispielen
die Erkenntnisse aus der Lernforschung und
der Kommunikationstheorie in eine effekti-
ve Trainerinnensprache iibersetzt. Statt ei-
ner abwertenden, unfreundlichen, hilflosen,
fremdbestimmten und problemorientierten
Sprache werden vorzugsweise aufwertende,
freundliche, kompetente, ~selbstbestimmte
und ldsungsorientierte Worte eingesetzt. An-
regungen dazu finden sich in einer gewaltfrei-

{Rosenberg 2010)

Worte zur positiven
Bewegungsbeschreibung

¢ inspiriert

® klar

o konzentriert
* kraftig

* lebendig

o |ebhaft

s lejcht

® |ocker

* [ustvoll

® motiviert

® agil

* aktiv

® angenehm

o qffraktiv

¢ qufmerksam

* qusgeglichen
» qusgelassen

* begeistert

» behaglich

¢ behande

® belebt * munter

® beruhigt * mutig

® beschaulich . Oﬁefn -

® beschwingt * opfimistisch
® besinnlich ¢ lebendig

¢ bestandig . rob'usf

* beweglich * ruhig

o bewegt e schon

* bezaubert s schwungvoll
s blendend o selbstsicher
¢ dynamisch ® sicher

* eifrig ® sorglos

® ekstatisch ¢ spontan

® emsig . sprﬂ;;g

* energievoll ¢ stabil

» enthusiastisch o stark

¢ entspannt : thI’(F‘?fH_
o erfiillt tofkrartig

o fantastisch * UberSQhWengiich
» freudig ¢ unbekimmert
o frisch * unbeschwert

o frohgemut * unbesorgt

* gebannt o ynerschitterlich
. ge:assen : ::;I;i;?t

® gelost

o gemiflich * verzaubert

* gesammelt . wopf;]

° gut * weic

o zufrieden

e hell
e o zuversichilich

¢ hingerissen
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en und non-direktiven Kommunikation bei
Rosenberg. In der nebenstehenden Tabelle
finden sich zum Beispiel positive Worte fiir
die Beschreibung von Bewegungen.
Voraussetzung ist, dass die Trainerin ih-
ren Spielerinnen die Verhaltenskompetenz
und die Fihigkeit zur kreativen Losung von
sozialen und motorischen Problemen zutraut.
Ein ,das siehst Du falsch’, oder ,,das musst Du
so0 sehen” bringt die andere zurecht auf die Pal-
me. Von dort ist sie nur schwer wieder herun-
ter zu holen. Jedes ,hast Du das verstanden,
Jkonntest Du mir folgen wird als ein ,wie
blod bist du eigentlich” oder ,was bin ich doch
fiir ein Schlaumeier interpretiert. Die Verant-
wortung und die Kompetenz an die Spielerin-

* nen zuriickzugeben, kann fiir Trainerinnen

eine enorme emotionale Erleichterung in der
Trainingsarbeit darstellen. Die Wahl positiver
Worte und das Reframing, das in einen an-
deren Zusammenhang stellen von Wahrneh-
mungen, verandert die Atmosphdre und die
Selbstwahrnehmung der Spielerinnen.

Ein Beispiel

Theresa ist 70 Jahre alt und trainiert in einer
Breitensportgruppe mit Frauen um die 40.
Die Trainerin stellt an den Beginn ihrer Stun-
de koordinativ anspruchsvolle Aufwirm-
spiele mit Gleichgewichtstraining. Theresa
hat aufgrund ihres Alters Schwierigkeiten
mit dem Gleichgewicht. Sie findet deshalb
solche Ubungen ,,doof“ und will sich lieber
swarmlaufen”. Aus der Sicht der Trainerin ist
das zuerst schwer zu akzeptieren, da sie ge-
rade fiir Theresa solche Ubungen fiir wichtig
halt. Sie merkt aber, dass ihr. peinlich ist, dass
sie nicht mehr so kann, wie die anderen. Die
Trainerin kann sich in ihre Lage versetzen
und stellt die Teilnahme an den Ubungen nur
als Angebot in den Raum.

Wenn Du Dich dabei ertappst, ,negati-
ve Worte“ zu verwenden, was sich anfangs
kaum vermeiden lasst, dann nimm das gelas-
sen. Eine Umstellung eingeschliffener Kom-
munikationsrituale braucht Zeit.

Fazit:

Die gesellschaftlichen Rahmenbedingungen
und das Freizeitverhalten der Menschen ver-
4ndern sich stindig. Damit dndern sich auch
die Motive fiir die Mitgliedschaft in einem
Tennisverein und fiir die regelmafiige Teil-
nahme am Tennistraining. Das erfordert ein
Umdenken im Fithrungsstil und in der Kom-
munikation mit den Spielerinnen. Ein direk-
tives und expertenzentriertes Training wider-
spricht den Erwartungen junger und alterer

Tennisspielerinnen. Ein hohes Maf$ an Ein-
fithlungsvermégen, ein Perspektivenwechsel,
die Reduzierung von Technik- und Taktik-
anleitungen bis zu einem génzlichen Verzicht
auf explizite Vorgaben entspricht auch den
aus wissenschaftlichen Untersuchungen ab-
leitbaren Anforderungen an ein modernes
Training. Nicht nur die verbale Kommunika-
tion, sondern auch die Korpersprache spielt
eine groRe Rolle. Offenheit und das richtige
Verhiltnis von Néhe und Distanz sind wichti-
ge Bestandteile einer spielerinnenfreundliche
Trainingsatmosphdre.

Training und Ansprache miissen alters-
und zielgruppengerecht sein. Statt mit expli-
ziten Anleitungen wie ,Wirf den Ball beim
Aufschlag h8her, arbeitet die Trainerin viel
mit Metaphern: ,Stell Dir vor, der Ball fahrt
in einem Aufzug nach oben. Lass den Aufzug
bis in das 22. Stockwerk fahren”. Bei der Be-
trachtung der Zielgruppen wird auch immer
deutlicher, dass es unterschiedliche Motive
und Anforderungen an ein positives Lern-
Kklima bei Mannern und Frauen, Madchen
und Jungen gibt. Die meisten Trainingsstun-
den sind an Spielern ausgerichtet, stellt Sa-
rah Stone in einem Beitrag fiir die WTCA
(Women's Tennis Coaching Association) fest.
Im Gegensatz zu Jungen fragen Madchen auf-
grund ihrer Sozialisation und Erziehung aber
weniger nach und stellen Expertenmeinun-
gen seltener in Frage: ,Ich mache exakt das,
was mir gesagt wird, sonst mache ich es licber
gar nicht.“ (Stone 2017). Hier ist noch einiges
an Forschung und Verénderung erforderlich.

Die pédagogische, soziale Kompetenz
einer Trainerin hat eine grofiere Bedeutung
als die fachliche Kompetenz. Wenn ich die
Trainerin mag und sie meine Motivation
ernst nimmt, dann gehe ich weiterhin gerne
ins Training. Wenn dann noch die fachliche
Kompetenz stimmt und die Trainerin mit
neuesten, evidenzbasierten Methoden arbei-
tet, dann ist das fiir alle ein Gliicksgriff. Das
ist in der Trainerinnenausbildung und bei der
Trainerinnenauswah! in den Vereinen deut-
lich stéirker zu beachten.

Frercks Hartwig hat Sport und
Padagogik in Freiburg und Tibingen
studiert. Er leitet in Horb am Neckar
die Tennisschule TMS Coaching.
Hartwig ist Tennistrainer, systemischer
Coach, Referent in der Traineraus- und
fortbildung im Wirttembergischen
Tennisbund und im Bayerischen Tennis-
verband.
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Negati e |Wirkung

Das geht nicht, Bedingungs- oder voraussetzungslose Verneinung

das isf unmaglich”

Positive Umschreibung

Das geht so nicht, das geht unter Verénderung der Rahmenbe-
dingungen, das ist anspruchsvoll, das ist herausfordernd

Unbedingte Ablehnung, Kleinreden der eigenen Még-
lichkeiten und Fahigkeiten. ,Nicht” beschreibt lediglich
eine Ablehnung und nicht die eigentliche Zielsetzung.

,Du hast schon wieder
nicht...”

Beschreibe die Alternative und eréffnet eine andere Méglich-
keit oder zumindest eine méglichst nitzliche und nachvollzieh-
bare Begriindung der Ablehnung

Betont den vergangenheitsbezogenen Fehler und mani-
festiert ihn in der Wahrnehmung. Fehler sind peinlich.

,Du hast einen Fehler
gemacht” oder ,Das hast
Du falsch gemacht.”

Mach den Spielerinnen bewusst: Du lernst immer dazu. Fehler
sind eine notwendige Voraussetzung fiir Entwicklung und
Lernen. Was héttest Du anders machen kénnen?

Versuchen beinhaltet schon immer den Hinweis auf die
Méglichkeit des Scheiterns und des MiBsserfolgs.

Versuche mal....”

Streiche das Wort ,versuchen” aus Deinem Trainerinnenwort-
schatz und leite den Spielerinnen an, es doch mal so ,zu tun”.

Das ist eine subjektive Zu- und Beschreibung durch den
Coach. Bewertung und Fokussierung auf einen vermeint-
lichen Fehler im Spiel oder in der Takfik.

,Du machst das so,
dass...”

Frage den Spielerinnen, warum sie diese Lsung fir eine
taktische oder technische Problemstellung gewdhlt hat. Keine
Handlung des Spielers geschieht ,grundlos”. Gemeinsam
Alternativen erarbeiten.

Missen” macht Druck und erzeugt Widerstand, bremst
Energie und Tun. Auch bezieht es die Sichtweisen des
Spielers zu wenig ein.

,Du musst es so oder
so machen...”

Mach dem Spielerinnen Handlungsvorschldge und lass ihn mit
diesen experimentieren. Die Entscheidung iber die Handlun-
gen liegt in der Verantwortung des Spielers. Der Coach wirkt
unferstitzend.

Die Verkniipfung einer eigentlich positiven Aussage mit
dem Wort ,aber” bewirkt eine sofortige Einschrénkung
der ersten Aussage.

.Der Aufschlag war gut,

In der Kommunikation Trainerinnen-Spielerinnen sollten wir
weitestgehend auf das Wort ,aber” verzichten. Mach nach
dem Satz stattdessen einfach einen Punkt.

Nicht schlecht” beinhaltet das Wort schlecht. Das
bleibt beim Spielerinnen héingen. Die Verneinung durch
nicht” wird nicht wahrgenommen. Ist aber auch eine
,kulturabhéngige Aussage”. Im Schwabischen ist das
eine mehr als positive Aussage.

,Das machst Du nicht
schlecht...”

Besser: Schweigen. Die Erfolgsbestdtigung ergibt sich aus der
Erreichung des Handlungsziels, zum Beispiel der Aufschlag hat
eine deutlich hohere Geschwindigkeit, mehr Drall,....

Diese Aussagen fihren dazu, dass der Fokus sich auf
den Schlag ins Netz oder den Schlag ins Aus richtet!
,Nein” macht den Satz ungiiltig. Unser Gehirn braucht
dann viel langer, um das zu verarbeiten.

,»Spiel den Ball nicht ins
Netz” oder ,Spiel den
Ball nicht ins Aus”

Besser: ,Spiel den Ball deutlich iber das Netz" oder ,Spiel
den Ball ins Feld” oder ,Suche Dir als Ziel einen Punkt oder ein
Zielfeld im gegnerischen Spielfeld.”

Zu viel ,Kopf* macht ,kopflastig”. Gerade in Sportarten
in denen viel Kreativitéit und spontanes Handeln erfor-
derlich ist, wirkt das bewegungseinschréinkend.

,Lass Dir das mal durch
den Kopf gehen...”

Besser: ,Lass meinen Vorschlag auf Dich wirken und experi-
mentiere in Deinem Spiel damit!”

Lieblingsfrage von Trainerinnen, wenn sie mit neuen
Spielern arbeiten. Richtet den Blick auf vermeintliche
und subjektiv wahrgenommene ,Schwdichen” und gibt
diesen einen iberhdhten Stellenwert.

,Was sind Deine
Schwidchen?”

Besser: Frage die Spielerinnen nach ihre Stdrken und rede mit
ihr Gber ihre Stdrken.

Aufforderung an den Spielerinnen im Training oder

im Wettkampf, mit der sie wenig anfangen kann. Die
Aufforderung bedarf einer genauen Erklgrung und einer
von Spielerinnen durchdachten Umsetzung.

,Beweg Dich besser”

Besser: Arbeite mit Metaphern und Analogien. ,Beweg Dich
wie ein Tiger” ldsst sich schneller und leichter verarbeiten und
verbraucht weniger Ressourcen im préfrontalen Kortex. Analo-
gien und Metaphern greifen auf bereits im Bewegungsgedécht-
nis gespeicherte Bewegungsabléufe zuriick

Bemerkung kommt aus einer in der Regel einmaligen
Frustsituation und verfestigt sich zu einer ibergreifenden
Wahrheit”. Hat meistens mit der tatséichlichen Anzahl
an Vorhandfehlern wenig zu tun.

,Du schldgst die Vorhand
immer ins Netz”

Frage und schaue genauer nach: Wie viele von zehn Vorhand-
ballen gehen ins Netz? In der Regel relativiert sich dadurch die
Wahrnehmung.

Diskriminierend und demitigend. Kommt leider in einem
von Mdnnern dominierten Sport immer noch vor.

,Du schldgst wie ein

Madchen.”

Geschlechtsneutrale Sprache wahlen. Keine Diskriminierung
durch geschlechtsspezifische Zuschreibungen.
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