
S eit über 20 Jahren 
bin ich selbst Coach 
und muss zugeben, 
sehr leidenschaftlich, 

laut und emotional zu sein. Jede 
Situation im Spiel bedarf der 
optimalen Ansprache, Motiva-
tion und Information (Hand-
lungsanweisungen, Taktiken) 
an die Spieler und Spiele-
rinnen, aber es ist schwer, das 
Optimum zum richtigen Zeit-
punkt zu treffen. Die Athleten 
können direkten Einfluss auf 
das Geschehen nehmen, der 
Coach – auch wenn wir denken, 
dass wir es können – kann 
es leider nicht. Wir schaffen 
Räume, bieten die besten uns 
möglichen Unterstützungs-
methoden an, sprechen und 
hören den Athleten und gege-
benenfalls ihren Eltern zu, aber 
umsetzten können wir nichts.
Seit Jahren werfe ich immer 
wieder einen Blick in ein Buch 
aus Serbien: „Basketball 
für junge Spieler“ (Vuseta, 
Mondoni, Avakumović and 
Kilik, 2003). Den Inhalt dieses 
Buches habe ich mir damals 
angeeignet, weil ich wissen 
wollte, wie Coaches und Spieler 
dort ausgebildet werden, da 
es in Serbien manchmal sehr 
viel emotionaler zugeht und 
die Kommunikation deut-
lich „härter“ sein kann. Es ist 
verständlich, dass man immer 
Talente fördern möchte, um 

mit ihnen Meisterschaften 
zu gewinnen. Deshalb hat es 
mich überrascht, dass bereits 
am Anfang des Buches, noch 
vor Athletik, Technik oder 
Taktik, über die Sprache und 
das Zuhören geschrieben wird. 
Ebenso werden das Ziel des 
und die Zielsetzung für das 
Team thematisiert und mit 
den vorhergehenden Themen 
verknüpft. Im Buch werden die 
genauen Unterschiede in den 
jeweiligen Altersklassen (AK) 
beschrieben, es folgen Hinweise 
und Tipps, wie der Coach sich 
entsprechend vorbereiten und 
sich entsprechend anpassen 
sollte, um langfristig erfolg-
reich zu sein.

Welcher Coach bist du?
Der Einzelgänger an der 
Basis: Jeder Coach wünscht sich 
(mehrere) Assistenztrainer, wie 
in der BBL oder der EuroLeague, 
aber das ist in den normalen 
Vereinen nicht möglich. In der 
Realität kümmern sich viele 
Ehrenamtliche um den Nach-
wuchs, die meistens nur den 
Minitrainer oder die D-Lizenz 
gemacht haben, weil die 
Tochter oder der Sohn Basket-
ball spielen möchte. Die Grund-
lagentrainer machen daher das 
Beste, was sie können. Da kann 
es schon mal sein, dass ein Teil 
der Kommunikation auf der 
Strecke bleibt.

Der Coach als Mastermind:Der Coach als Mastermind:
Wie Tuomas Iisalo haben vieleWie Tuomas Iisalo haben viele

Trainer viele Zahlen im Kopf.Trainer viele Zahlen im Kopf.
Dabei den Überblick zuDabei den Überblick zu
bewahren, ist die Kunstbewahren, ist die Kunst

Angewandte Trainings- und 
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„Coaching 
isn’t so
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SPORTPSYCHOLOGEN erklären die 
Basketballwelt. In dieser Folge geht es 
um Coaching und die Herausforderung, 
sich selbst dabei nicht zu verlieren
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Wohin mit der Emotion?Wohin mit der Emotion?
Frauen-BundestrainerinFrauen-Bundestrainerin
Lisa Thomaidis ist eineLisa Thomaidis ist eine
ruhige Person. Doch auchruhige Person. Doch auch
die Kanadierin muss wissen,die Kanadierin muss wissen,
wann sie laut werden kannwann sie laut werden kann
und wann nichtund wann nicht

Die Auszeit als Gretchenfrage:Die Auszeit als Gretchenfrage:
Was in 90 Sekunden bei denWas in 90 Sekunden bei den

Spielern ankommt, ist nicht viel.Spielern ankommt, ist nicht viel.
Bundestrainer Gordon HerbertBundestrainer Gordon Herbert

ist ein Meister der Verknappungist ein Meister der Verknappung
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IMPRESSUM

Jeder Coach führt Selbstge-
spräche, auch während eines 
Spiels, um die optimale Lösung 
zu finden, seinem Team zu helfen: 
„Jetzt konzentrier dich mal, du 
weißt doch, was zu tun ist …“ 
(Draksal, 2005). In der Regel 
bleiben diese Aufforderungen 
meist unklar und laufen ins Leere, 
auch bei Coaches, und man handelt 
gegebenenfalls nicht gemäß den 
eigenen rationalen Grundsätzen, 
sondern entscheidet sich even-
tuell emotionaler, als man sollte. 
Gerade in Wettkampfsituationen, 
wenn man allein an der Seiten-
linie coacht, weiß man meistens 
nicht, wie man die Konzentration 
wieder einschalten kann, da man 
angespannt und nervös ist.
Somit muss jeder Coach seine 
individuellen Lösungen bzw. 
Strategien finden. Der eine 
läuft wie ein Löwe am Spielfeld-
rand entlang, der andere setzt 
sich auf die Bank und trinkt 
Wasser, um die hochkochenden 
 Emotionen und Gedanken „erst 

mal herunterzukühlen“. Grund-
sätzlich sollte man sich bewusst 
werden, wer und wo man gerade 
ist. Welche Routinen hat man als 
Coach? Wo steht man an der 
Seitenlinie, wie ist die Körper-
sprache bzw. Stimmlage während 
einer Halbzeitpause? Gewohn-
heiten, das Team und Situationen 
verändern sich mit der Zeit, da 
kann man sich gegebenenfalls 
bei Trainerkollegen oder einem 
Mentor Tipps holen oder sich in 
Action beobachten lassen.

Der Coach und sein  Assistent: 
Die Saison 2023/2024 hat gerade 
angefangen, und schon erhält 
das Trainerteam von außen 
Sprüche: „Ihr solltet das besser so 
machen …“ oder „Wieso habt habt 
ihr den Spieler eingewechselt und 
nicht den anderen? Der war besser 
und hat wenigstens getroffen …“ 
Diese Art der Kommunikation ist 
Gift und kann zu noch mehr Frus-
tration und Unbehagen auch bei 
den Coaches führen (Borggrefe, 

Cachay, & Bahlke, 2015). Als 
Coach ist man mehreren Reizen 
ausgesetzt, daher müssen diese 
gefiltert werden, um die wich-
tigen und relevanten Informati-
onen zu behalten und weiterzu-
geben. Zuschauer und manche 
Schiedsrichterpfiffe sollten ausge-
blendet werden, dagegen sollten 
die eigenen Spieler und eventuell 
der heißgelaufene Gegner wahr-
genommen werden (Pletzinger, 
2012).
Wenn man in einem Coaching-
Duo zusammenarbeitet, sollte 
die Kommunikation zwischen 
allen Beteiligten offen, ehrlich, 
mit Qualität und Wertschät-
zung ausgeführt werden. Ebenso 
ist die Konzentration beider 
Coaches zum Beispiel während 
eines Spiels wichtig, um Ermü-
dungen von Athleten vorzu-
beugen, die richtigen Worte zu 
finden und Handlungsanwei-
sungen zu geben oder den „Run 
des Gegner einzufrieren“ (Schul, 
2015). Die Konzentration kann 

man nur über einen bestimmten 
Zeitraum hoch halten, daher sollte 
man sich im Coaching-Duo (non-)
verbal verständigen können, um 
das gemeinsam gesetzte Ziel zu 
erreichen. Wichtig: Das alles ist 
ein Prozess, dauert lange und 
ist anstrengend. Deshalb ist ein 
bewusster Entscheidungspro-
zess jeder einzelnen Person die 
Voraussetzung.

Der Coach und sein Staff: Dein 
Team besteht aus zwölf Athleten, 
einem Coach, Assistenten, Physio 
und Teambetreuer, dann bist du 
ein glücklicher und sorgenfreier 
Coach, richtig? Fast, denn du als 
Coach hast dieselben Arbeitsfelder 
wie die vorherigen Trainertypen, 
dein Schwerpunkt verlagert sich 
allerdings auf Fokuswechsel! Was 
bleibt, ist die Kommunikation. Sie 
wird komplexer, weil es mehr 
Akteure sind. Jeder Coach im Staff 
hat eine Aufgabe und damit einen 
Schwerpunkt zu bearbeiten, alle 
müssen aber zusammenarbeiten, 

um das gemeinsame Ziel – zum 
Beispiel den Sieg – zu errei-
chen. Da sich der Fokus in einem 
Spiel mehrmals schnell ändert, 
empfiehlt es sich, dies im Trai-
ning zu üben.
Die Kommunikation ist der 
Schlüssel, und wie jeder weiß, 
verlegt man den manchmal. 
(Fast) Jeder hat schon mal 
einen Schlüssel verloren. Viel-
leicht liegt es an der Sprache? An 
der Tonlage? Der Körpersprache 
während der Ansprache? Oder 
weil man als Coach mehrere 
Aufgaben auszufüllen und den 
Überblick verloren hat? Wie 
erwähnt, ist in einem Staff 
komplexer, „den richtigen 
Schlüssel zu finden“. Daher 
Achtung, das fällt nicht immer 
allen leicht, es gelingt auch nicht 
gleich, sondern benötigt indivi-
duelle Ressourcen und Zeit mitei-
nander. Es gilt, Störfaktoren in 
jedes Training für alle Betei-
ligten einzubauen, um ein opti-
miertes Training durchzuführen 

und sich damit auch auf „stres-
sige“ Spiele gemeinsam vorzu-
bereiten.
Die Konzentration ist die 
auf einen bestimmten Punkt 
gelenkte Aufmerksamkeit und 
bedarf einer authentischen, 
klaren und offenen Kommuni-
kation im Sport, unabhängig der 
AK. Beide sind entscheidende 
Faktoren für eine erfolgreiche 
Teamarbeit und die individu-
elle Leistungserreichung. Die 
Konzentration ermöglicht es dem 
Coach, sich auf seine Aufgaben 
und Ziele zu fokussieren und 
Ablenkungen zu minimieren. 
Gleichzeitig ist Kommunika-
tion wichtig, um Informati-
onen und Ziele auszutauschen, 
Strategien zu planen und sich 
während des Spiels miteinander 
abzustimmen. Sowohl Konzent-
ration als auch Kommunikation 
trägt dazu bei, dass Sportler 
effektiv zusammenarbeiten und 
ihr volles Potenzial ausschöpfen 
können.
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