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Fur meine Liebste: Du bist meine Wahrheit, meine beste
Freundin
und meine wichtigste Inspirationsquelle.
Fur Gracie und Madden: Findet etwas, das ihr liebt, und gebt
alles.
Fur Maddy, Roxy und Keg: Ihr werdet fur immer unser Chaos
sein.
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VORWORT

Jeder groBe Moment im Sport geschieht zweimal. Zuerst
geschient er im Moment des Triumphs, in diesem
atemberaubenden, spannungsgeladenen Augenblick, in
dem ein Sportler ein spielentscheidendes Tor schiefSt, den
Ball spektakular 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, aulserhalb vom Scheinwerferlicht. Es ist
der personliche Moment der Freude, in dem Athlet und
Coach zusammenkommen. Der Moment, in dem die beiden
sich abklatschen, umarmen oder einfach nur breit
angrinsen. In diesem Moment sind Worte Uberflissig, da ist
nichts, was es zu sagen gabe. Einfach nur die
herzerwarmende geteilte Gewissheit: Hey, wir haben es
geschafft!

Der erste Moment des Triumphs ist berauschend - er ist
der Grund, warum wir Sport lieben. Mir personlich bedeutet
jedoch dieser zweite Moment mehr, es ist fur mich der
groBere Moment. In ihm ist der komplette gemeinsame Weg
enthalten, den der Sportler und der Coach gemeinsam
gegangen sind, mit all seinen Verrlicktheiten, der
Verzweiflung, den Schmerzen, der Inspiration. Und jedes
Mal, wenn wir diesen Moment des Glucks erleben durfen,
wirft er dieselbe Frage auf; Wie schaffen wir es, dass er ofter
eintritt? Anders gesagt: Was genau zeichnet ein wirklich
gutes Coaching aus? Und genau darum geht es in diesem
Buch.



Historisch und traditionell betrachtet hat erstklassiges
Coaching etwas Magisches. Dieser Auffassung folgend liegt
die Magie vor allem in der Person des Coaches: in seinem
genauen Blick, seiner Intuition und der Art, wie er mit
Menschen umgeht. Daher halten wir Startrainer wie
Wooden, Lombardi, Stengel und Popovich flur Zauberer.
Diese Denkweise hat ihre Berechtigung, aber sie bringt auch
einige Probleme mit sich. Erstens ist sie unwissenschaftlich.
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 mysteriosen
Grund auch immer, als weitgehend immun gegen die
Wissenschaft erwiesen, sodass den Coaches nichts anderes
bleibt, als anhand der vagen und unzuverlassigen Leitsterne
Tradition, Intuition und anekdotenhafte Uberlieferung zu
navigieren. Manchmal funktioniert das gut. Aber tief im
Innersten ist es unklar. Selbst bei den grundlegendsten
Fragen schwingt Ungewissheit mit: Wie lasst sich die Praxis
am besten gestalten? Was ist die beste Vorgehensweise
beim Feedback? Zudem entsteht auf diese Weise eine Welt
von Nachahmern. Wenn Sie sehen, dass erfolgreiche Trainer
oder Coaches ihre Athleten anbrullen, dann gehen Sie ganz
selbstverstandlich davon aus, dass das die beste Art ist,
jemanden zu coachen. Wenn Sie beobachten, dass andere
erfolgreiche Trainer ihren Athleten etwas zuflUstern, gehen
Sie davon aus, dass sie damit richtigliegen. Wenn Sie
verfolgen, dass wieder andere ihren Athleten auf einer
freundschaftlichen Ebene begegnen, halten Sie das fur das
richtige Vorgehen. Aber was ist wirklich das Richtige?
Glucklicherweise gibt es einen besseren Weg, den uns eine
neue Generation von Forschern und Coaches weisen. Sie
schlagen eine Brlucke 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, kennengelernt. Winkelman war zu
einer Besprechung mit den Cleveland Indians angereist,
einem US-amerikanischen Baseballteam, fur das ich
beratend tatig bin. Anders als ihre machtigen Konkurrenten
konnen es sich die Indians nicht leisten, Talente zu kaufen;
wir mussen sie selbst aufbauen, und deshalb sind wir
geradezu besessen von allem, was mit dem Verstandnis und
der Verbesserung der Coaching-Werkzeuge
zusammenhangt. An jenem Tag war der Raum bis auf den
letzten Platz geflllt, darunter Trainer und Coaches, Leute
aus dem operativen Management, Mitarbeiter aus der
Spielerentwicklung, der General Manager und der
Teamprasident - eine Ansammlung von rund 50 Menschen.
Die meisten wussten nicht viel uber Winkelman. Ihnen war
lediglich bekannt, dass er aus dem Rugby kam, einen
Hintergrund aus dem Hochleistungsbereich mitbrachte,
seinen Doktortitel im motorischen Lernen erworben hatte
und einige faszinierende Forschungsarbeiten 2zu den
Themen Aufmerksamkeitsfokus und Cueing durchgefuhrt
hatte. Die Atmosphare war von gespannter Erwartung und
vielleicht auch ein wenig Skepsis erfullt. Dann begann er zu
sprechen.

»Um anpassungsfahige Spieler hervorzubringen, missen
wir als Coaches selbst fahig sein, uns anzupassen«, 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 fur
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
Ausfuhrungen waren fesselnd, nutzlich und haben unseren
geistigen Horizont erweitert. Im Anschluss habe ich zu



Winkelman gesagt, er solle ein Buch schreiben. Er
schmunzelte und antwortete: »Ilch bin schon dabei.« Und
genau dieses Buch liegt nun vor. Ich will es ihm selbst
uberlassen, 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 fur Ihre eigene Entwicklung bedeutsam waren
- Sie werden ihnen mit Sicherheit ein Exemplar dieses
Buches zukommen lassen wollen.

Dieses Buch kommt in einem weiter gefassten Sinn
genau zur rechten Zeit, denn die Welt des Sports dreht sich
schnell. In den letzten paar Jahren hat die Datenrevolution
die Beziehung zwischen Athlet und Coach radikal neu
definiert. Wir leben in einer Welt, in der Freizeitgolfer und
Hobbylaufer in einem Mall Zugang zu Leistungsdaten
haben, von dem Profisportler vor zehn Jahren nicht einmal
traumen konnten. Diese Entwicklung hat eine ganze Reihe
drangender Fragen aufgeworfen: Welchen Mehrwert konnen
Coaches in einer Welt bieten, in der Athleten Zugriff auf
derart genaues Feedback haben? Konnen Sie sich von
kinstlicher Intelligenz coachen lassen? Was genau ist
Training beziehungsweise Coaching uberhaupt? Wahrend
einige furchten, dass die Datenrevolution das Ende des
klassischen Trainings und Coachings bedeutet, wurde ich
genau das Gegenteil behaupten: Trainer und Coaches
werden sogar noch wichtiger. Das zeigt uns die Art und
Weise, wie sich die lIdee des Coachings aus dem Sport
immer  weiter in die  Wirtschaft und andere
Lebenszusammenhange hinein ausbreitet. Es ist durchaus
vorstellbar, dass in nicht zu ferner Zukunft jeder einen
Coach haben wird, der ihn im Hinblick auf seinen Beruf,
seine Beziehungen, seine Fitness, Ernahrung oder sein
FUhrungsverhalten - eben in Bezug auf alles, was fur ihn



wichtig ist - begleitet. Das heilst, dass die Fragen, denen
Winkelman in diesem Buch nachgeht, genau diejenigen
sind, die auch kinftig unsere Leitfragen sein werden: Wie
kommuniziert man mit Menschen auf eine Art, die ihre
Fahigkeiten freisetzt? Wie identifiziert und Uberwindet man
Widerstande? Diese Fragen spielen nicht nur im Sport eine
Rolle, es sind Lebensfragen. Indem wir ihnen auf den Grund
gehen, setzen wir unseren Lernprozess in Bezug 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



EINLEITUNG

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

1. Sie haben Interesse daran, Bewegung zu lehren. Damit
meine ich, dass Sie wissen mochten, wie Sie anderen
helfen konnen, sich besser 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. Letzten Endes geht es um Bewegung,
und ich gehe davon aus, dass Sie lhre
Vermittlungsfahigkeiten auf diesem Feld verbessern
mochten.

2. Sie interessieren sich fur die Coaching-Sprache. Damit
meine ich die Dinge, die Sie sagen, um die Art, wie sich
eine Person bewegt, zu beeinflussen. Das umfasst die
Instruktionen eines Personal Trainers, der einem Kunden
die Ausfuhrung eines Ausfallschrittes erklart, ebenso wie
die kurzen Hinweise, die ein Basketballtrainer nutzt, um
mit einem Spieler an dessen Sprungwurfen zu arbeiten,
oder das Feedback, das ein Physiotherapeut einem
Schlaganfallpatienten gibt, der wieder gehen lernt.
Unabhangig vom Kontext gehe ich davon aus, dass Sie
wissen mochten, welchen Einfluss I|hre Worte auf
Bewegungen haben.



Treffen diese Vorannahmen nicht 2zu, dann ist dies
vermutlich nicht das richtige Buch fur Sie. Haben Sie sich
dagegen bei einem zustimmenden Nicken ertappt, sollten
Sie weiterlesen.

Ich glaube, dass sich das Potenzial dieses Buches am
besten erschlieSt, wenn Sie es aus dem Blickwinkel Ihrer
individuellen beruflichen 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,
visualisieren Sie sich selbst beim Trainingseinsatz. Sind Sie
Sportlehrer, dann visualisieren Sie sich selbst im Unterricht.
Sind Sie Physiotherapeut, dann visualisieren Sie sich selbst
bei einer Behandlungssitzung. Nachdem Sie sich Ihren
individuellen Kontext bildlich vorgestellt haben, fullen Sie
ihn jetzt mit einer tatsachlichen Lehrsituation, mit der Sie in
der Vergangenheit konfrontiert waren. Bei unserem
Footballtrainer kénnte das eine Ubungseinheit zur Technik
des Tacklings sein, bei unserem Sportlehrer eine
Gelegenheit, bei der er Grundschulern das Passen im
FulSball beigebracht hat, und bei unserem
Physiotherapeuten eine Situation, in der er einen Patienten
dabei unterstltzt hat, das Bewegungsmuster beim Beugen
der Knie wieder zu lernen.

Lassen Sie das Lehrszenario wie einen Film vor Ihrem
inneren Auge ablaufen. Nehmen Sie, wahrend Sie zusehen,
wahr, wie Sie mit lhrem Gegenuber kommunizieren. Lenken
Sie lhre Aufmerksamkeit insbesondere auf die Verbindung
zwischen dem, was Sie sagen, und der Art, wie die
Trainierenden sich bewegen. Denken Sie Uber folgende
Fragen nach, wahrend Sie sich selbst in Aktion beobachten:

 Woher wussten Sie, was Sie sagen mussen?
 Woher wussten Sie, wann genau Sie es sagen mussen?



» Woher wussten Sie, wie viel Sie sagen mussen?
 Woher wussten Sie, ob das Gesagte einen Effekt hat?

Das Szenario, das Sie sich geistig vor Augen gerufen haben,
zeigt einen einmaligen Moment der Vermittlung. Wenngleich
jeder dieser Momente fur sich genommen unbedeutend
scheinen mag, entscheiden sie in der Summe daruber, was
ein Mensch lernt. Das Lernen entscheidet daruber, was er
mitnimmt. Das Lernen bestimmt Uber sein Vermdgen, die
Verbesserungen seiner Bewegungsablaufe zu integrieren. Es
bestimmt daruber, zu welchem Grad er fahig ist, diese
Veranderungen unabhangig von lhnen einzusetzen - ohne
den Trainer, Coach oder Therapeuten, der ihn unterstutzt
hat. Dementsprechend steckt in jedem Vermittlungsmoment
ein Potenzial fur das Lernen. Allerdings gibt es - wie jeder,
der Bewegung lehrt, bestatigen wird - keine Garantien. Ob
wir mit einem Kunden arbeiten, der zuverlassig alles zu
vergessen scheint, sobald er das Fitnessstudio verlasst, oder
mit einem Athleten, der mit grollem Einsatz daran arbeitet,
im Spiel dieselbe Leistung wie im Training zu erbringen -
jeder, der sich beruflich mit Bewegung beschaftigt, weils,
wie fluchtig Lerneffekte sein konnen.

Hier, am Schnittpunkt von Lehren und Lernen, beginnt
unsere Geschichte. Bevor ich fortfahre, ist es mir allerdings
wichtig, einige Begrifflichkeiten zu klaren. Wenn wir uber
Lehren und Lernen sprechen wollen, mussen wir uns
daruber verstandigen, wie wir die Person, die lehrt, und die,
die lernt, nennen wollen. Diese Paarbildung kann durch
vielerlei Bezeichnungen vorgenommen werden: Lehrender -
Studierender, Personal Trainer - Kunde, Therapeut - Patient,
Elternteil - Kind, Coach - Sportler und so weiter. Dass ich
mich in diesem Buch fur das Begriffspaar Coach - Sportler
(beziehungsweise Athlet) entschieden habe, liegt einzig und
allein an meinen Dberuflichen Wurzeln im Kraft- und
Konditionstraining. Ich betone den Grund fur diese Wahl,



weil es wichtig ist, dass Sie sich in dem Wort »Coach«
wiederfinden, und in der Bezeichnung »Sportler« diejenigen,
mit denen Sie arbeiten. Wichtig ist mir, dass Sie wissen,
dass dieses Buch universell anwendbar ist auf alle Berufe
auf dem Gebiet der Bewegung, auch wenn meine
Begriffswahl auf die Kombination »Sportler« und »Coach«
verweist.

Ich habe mich in meiner gesamten beruflichen Laufbahn
einem Ziel verschrieben: zu verstehen, wie Menschen
lernen, sich zu bewegen. Um genau zu sein, geht es mir um
das Verstandnis desjenigen Teils des Lernprozesses, auf den
Coaches den grolsten Einfluss haben. Nach Jahren des
Studiums, der Anwendung und Reflexion bin ich zu der
Uberzeugung gelangt, 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
Trainingsprogrammgestaltung und -durchfihrung und auf
der anderen das Coaching. Bei der Entwicklung von
Trainingsprogrammen geht es um alle physischen
Anforderungen, vor die der Sportler im Rahmen eines
progressiven Trainings gestellt ist (zum Beispiel Dirills,
Spiele, Ubungen, Bewegungen oder bestimmte Fertigkeiten)
- das ist das Was. Coaching umfasst alles, was ein Coach
sagt, um Einfluss darauf zu nehmen, wie diese physischen
Tatigkeiten ausgefuhrt werden - das ist das Wie. Ich mochte,
dass Sie sich selbst zwei Fragen stellen:

1. Wenn Sie eine Prasentation vor 100 Fachkollegen halten
mussten: Mit welcher dieser beiden Einflussfaktoren auf
das Lernen als Thema - Programmgestaltung oder
Coaching - wurden Sie sich wohler fuhlen?

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



Wenn diese beiden Fragen mir zu einem friheren Zeitpunkt
meiner Karriere gestellt worden waren, hatte ich, ohne zu
zogern, geantwortet, dass ich wesentlich lieber einen
Vortrag uber Programmgestaltung halten wilrde und dass
ich taglich selbstverstandlich mehr Zeit auf das Coaching
verwende. Wenn ich raten musste, wirde ich darauf tippen,
dass meine Antworten sich mit denen einer groSen Mehrheit
derer, die das hier lesen, decken. Auf Grundlage meiner
Erfahrung wulrde ich sogar sagen, dass die meisten
Fachleute auf dem Gebiet der Bewegung genauso antworten
wurden. Verstehen 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, uber Letzteres zu sprechen als
uber Ersteres. Woran liegt das? Ich denke, dafur gibt es zwei
Grunde: Erstens werden Sie, wenn Sie sich die Ausbildung
von Bewegungsexperten ansehen, feststellen, dass der
Fokus bei den AbschlUissen 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 daruber
sprechen, was sie tun, als daruber, wie sie es tun.
Nichtsdestotrotz haben wir uns bei der Ausbildung der
Bewegungsfachleute eines Versaumnisses schuldig
gemacht: Unwissentlich haben wir die Forderung des
unsichtbaren Handwerks des Coachings vernachlassigt. Wir
haben 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 angeleiteten Lernprozess aus Versuch und
Irrtum Uberlassen, bei dem eher der Zufall als die bewusste
Entscheidung regiert.

Mit dem vorliegenden Buch mochte ich diesen 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 daher von
Kommunikation und Beziehung. Es handelt davon, wie die
Ideen eines Coaches, vermittelt Uber seine Worte, zu den
Bewegungen eines Athleten werden. Es handelt von der
Entdeckung, dass die Kunst des Coachings ein
wissenschaftliches Geschwister hat und dass die grolsen
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 meiner Mission zu begleiten,
Coaches dabei zu unterstitzen, allen Menschen zu helfen,
sich besser zu bewegen, Wort fur Wort. Um das zu
erreichen, habe ich ein Buch geschrieben, das darauf
ausgelegt ist, Bewegungsspezialisten auf allen fachlichen
Ebenen und mit allen Arten von beruflichen Hintergrinden
dabei zu unterstitzen, die notigen Kompetenzen zu
erwerben, um Worte mit derselben Prazision zu handhaben
wie ein Chirurg sein Skalpell.

Dieses Buch besteht aus drei Teilen. Die Teile 1 und 2
umfassen jeweils drei, Teil 3 vier Kapitel. Jeder Teil beginnt
mit einer kurzen Schilderung meiner eigenen Coaching-
Reise und der tiefgreifenden Auswirkungen, die Ihr
Engagement fur das Wie auf Sie selbst und diejenigen, 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 grofSsten Einfluss haben. Die Einfuhrung in
das Thema Lernen (»Wie wir uns Dinge aneignenx, ab Seite
17) ist in drei Abschnitte geteilt: Der erste hilft Ihnen,
anhand eines Leistungsprofils, des 3P-Performance-Profils,
den konkreten Coaching-Bedarf zu identifizieren. Der zweite



erklart lhnen, wie Lernen vor sich geht. Und der dritte
erlautert den Unterschied zwischen kurzzeitigen
Leistungsveranderungen und dem nachhaltigen Lernerfolg,
den wir erreichen wollen. Mit einem grundlegenden
Verstandnis daflur, was genau Lernen ist, ausgestattet,
gehen wir zur Erkundung der Faktoren Uber, die das Lernen
beeinflussen.

In Kapitel 2, »Wir bitten um lhre Aufmerksamkeit« (ab
Seite 35), geht es um den ersten Schritt in jedem
Lernprozess: darum, die Aufmerksamkeit 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 angezogen wird und
wir uns fokussieren und

3. wir fokussiert sind.

Dabei gehe ich auch auf einige einfache Strategien ein, die
Sie nutzen konnen, um die Aufmerksamkeit des von lhnen
betreuten Sportlers zu wecken und aufrechtzuerhalten.

Kapitel 3, »Wissen Sie noch ...?« (ab Seite 58), behandelt
den letzten Schritt jedes Lernvorgangs: sich an das Gelernte
zu erinnern. Wiederum in drei Abschnitten gibt das Kapitel
zunachst eine EinfUhrung zum Kurzzeit- und
Langzeitgedachtnis. Nachdem wir uns damit befassen, wo
Erinnerungen ihren Platz haben, beschaftigen wir uns mit
der Frage, wie Erinnerungen entstehen. Zudem gebe ich
Ihnen die Schlissel dazu an die Hand, ein unvergesslicher
Coach zu werden, der einen Lernvorgang mit bleibenden
Ergebnissen auslost.

In Teil 2, »Coachen«, untersuchen wir, wie die Worte
eines Coaches den Fokus eines Sportlers beeinflussen, und
ergrunden die Auswirkungen dieses Fokus auf das



Bewegungslernen beziehungsweise die Verbesserung von
Bewegungsablaufen. Kapitel 4, »Den Fokus finden« (ab Seite
89), beginnt mit einer Aufschliusselung der
Kommunikationsschleife im Coaching, die skizziert, wann
und wie Coaching-Sprache benutzt wird, um ein
Bewegungsmuster zu installieren oder weiterzuentwickeln.
Nachdem wir ein Verstandnis fur die unterschiedlichen
Kategorien der Coaching-Sprache gewonnen haben, wenden
wir uns dem sogenannten Cueing zu. Verbale Cues
(»Hinweise«) sind kurze Satze oder Wendungen, die
Coaches benutzen, bevor sich ein Athlet bewegt. Wir
widmen diesen Cues so viel Aufmerksamkeit, 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), unterstutzt
Sie beim Ausbau lhrer Fahigkeiten zum Schaffen und
Anpassen von Cues, die sowohl zur Bewegung als auch zu
dem Athleten, der sie ausfuhrt, 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 grofle Bandbreite an Hinweisen
(ich nenne sie gerne »Cue-Tipps«!), die lhnen helfen
werden, lhre Cues so weiterzuentwickeln, dass sie lhnen
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 Analogien einsetzen, also Vergleiche zwischen
etwas, das der Athlet kennt und einem Merkmal der
Bewegung, die es zu lernen gqilt. 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 Ilhrer Athleten zu den
Analogien zu verdichten, die Sie beim Coachen nutzen,
beschleunigen Sie den Erkenntnisprozess immens und
starken gleichzeitig Ihre Beziehung zueinander.

In Teil 3, »Cueing«, bauen wir das in Teil 2 eingefuhrte
Cueing-Verhalten weiter aus. Kapitel 7, »Der Fahrplan« (ab
Seite 202), habe ich fur Sie geschrieben, weil ich weils, wie
schwierig es sein kann, seine Kommunikationsweise zu
andern. Daher entwerfe ich in diesem Kapitel einen Plan,
der Ilhnen hilft, Ihre eigenen Cueing-Gewohnheit zu
entwickeln. Nur indem wir eine Gewohnheit genau in
Augenschein nehmen, konnen wir mit ihr brechen, sie
infrage stellen und zu etwas Neuem umbauen. Es ist von
entscheidender Bedeutung, dass Sie die Inhalte dieses
Kapitels verstehen, wenn Sie alles aus den sechs
vorhergehenden Kapiteln herausholen und in die Praxis
umsetzen wollen.

Die Kapitel 8 »Cueing im Krafttraining« (ab Seite 221), 9
»Cueing und Schnellkraft« (ab Seite 249) und 10 »Cueing
und Schnelligkeit« (ab Seite 275) enthalten insgesamt 27
Bewegungsseqguenzen. Diese Beispiele hauchen den Cueing-
Modellen und -Tipps mit wunderbaren Bildern Leben ein, auf
denen eingefangen ist, was moglich wird, wenn Sprache und
Bewegung passgenau aufeinandertreffen. Sie sollen die in
diesem Buch vorgestellten Konzepte veranschaulichen, Sie
inspirieren und lhre Kreativitat anregen und lhnen eine
Grundlage geben, auf der Sie |hre Cueing-Routine aufbauen
kdonnen.

Ich habe dieses Buch speziell far Sie geschrieben.
Warum? - Weil Sie wissen, dass Ihr 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 lhnen und lhrem Athleten
uber lhren Einfluss entscheidet. Die Frage ist: Womit werden
Sie diesen Raum fullen?



TEIL 1
LERNEN

Wie eine schnell herannahende Sirene storte der
ansteigende Ton meines Weckers meinen Schilaf und
wies mich eindringlich darauf hin, dass ein neuer Tag
heranbrach. Wahrend ich mich in der Dunkelheit
orientierte, spurte ich, wie es plotzlich in meiner
Brust zu hammern begann, ein unbarmherziges
Schlagen, das sich nicht ignorieren lieB. Das Gefuhl
war so heftig, dass ich an jedem anderen Tag den
Notarzt gerufen hatte. Allerdings war es kein
gewohnlicher Tag. Nein, es war die Art von Tag, die
uber die berufliche Laufbahn entscheidet, ein Tag, an
dem man den Ubergang vom Lehrling zum Meister,
vom Schiler zum Lehrer vollzieht. Es war der Tag, an
dem ich bei EXOS das Vorbereitungsprogramm fur
den National Football League (NFL) Combine
ubernahm.

Der NFL-Scouting-Combine, erstmals 1982
durchgefuhrt, ist das wichtigste Ereignis fur Football-
Nachwuchstalente, in dessen Rahmen sie zeigen,
dass sie bereit sind fur den Einsatz in der Profiliga
NFL. Diese Talentsichtung findet jedes Jahr in den
letzten Februarwochen im Lucas Oil Stadium in
Indianapolis, Indiana, statt, zwei Monate vor dem
Draft, der Auswahl der Nachwuchsspieler durch die
NFL-Klubs. Die etwa 330 vielversprechendsten
Kandidaten werden eingeladen, um sich an drei
aufreibenden Tagen umfassenden korperlichen und



mentalen Tests zu unterziehen. Dieses Ereignis wird
von ihnen zu Recht als »wichtigstes
Vorstellungsgesprach 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
funf Uhr morgens an diverse medizinische
Untersuchungen und intensive Interviews bis in den
spaten Abend. Doch seine internationale Strahlkraft
verdankt der NFL-Combine dem letzten Tag (der
Australian Football ist dem Beispiel mit seinem
eigenen AFL Draft Combine gefolgt). Die
sogenannten Underware Olympics, ein riesiges
Spektakel, bei denen die Spieler ihre korperlichen
Fahigkeiten prasentieren mussen, werden landesweit
im Fernsehen ausgestrahlt. Jeder Spieler muss einen

Vertikalsprung und einen Standweitsprung
ausfuhren, 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 Positionen
testen lassen. Angesichts der wenigen
Wiederholungen, die einem zur Verfugung stehen,
um unter dem kritischen Blick des kunftigen
Arbeitsgebers bei jeder Bewegung zu zeigen, was
man draufhat, ist es wenig uberraschend, dass
Spieler und Agenten auBerordentlich hohen Wert auf
die Vorbereitung fur diesen mit extremem Druck
einhergehenden Wettbewerb legen.

Zu diesem Zeitpunkt hatte ich drei Jahre fur EXOS
gearbeitet. Bei meinem Einstieg hieB das
Unternehmen noch Athletes’ Performance (AP). Im
ersten Jahr habe ich bereits einen kleinen
Vorgeschmack auf das Vorbereitungsprogramm fur
den Combine bekommen. Bald war mir klar, dass AP



bei den besten Collegespielern die begehrteste
Einrichtung war, um sich physisch und mental auf den
Combine vorzubereiten - in der Hoffnung, dass eine
herausragende Leistung im Februar ihre Chancen fur
den Draft im April verbessert. Zu sagen, dass ich
angefixt war, ware eine Untertreibung - ich sagte zu
mir selbst: »Eines Tages werde ich dieses Programm
durchfuhren.«

AP wurde 2zu einer echten Pilgerstatte fur
Profisportler und angehende Profis. Unter der
Leitung und dem Weitblick von Grunder und
Prasident Mark Verstegen wurde AP zur anerkannt
fuhrenden Institution auf dem Gebiet menschlicher
Leistungsfahigkeit. Dieses hohe Ansehen war das
Resultat von Verstegens Strategie, uber alle Bereiche
hinweg - von der inneren Einstellung uber Ernahrung
und Bewegung bis zur Regeneration - die klugsten
Kopfe und die besten Methoden einzubeziehen, um
eine Trainingsumgebung und ein Trainingssystem zu
schaffen, das bis heute das Denken uber Leistung
beeinflusst. In diesem ersten Jahr bei AP hatte 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 kunftigen NFL-
Stars an der Seite dieser Coaches und lernte von
ihnen. Ich sah die gewaltige Verantwortung, die jeder
Einzelne von ihnen trug, ihr unermudliches und
manchmal auch undankbares Bemuhen, das
Programm Jahr fur Jahr zu verbessern, um dieses
Vermachtnis am Leben zu halten und sicherzustellen,
dass eine weitere Generation von Sportlern die
Moglichkeit bekommt, ihre Leistungsfahigkeit fur das
wichtigste Vorstellungsgesprach ihres Lebens zu
maximieren. Als die Dunkelheit langsam dem Licht



wich, durchdrang die Erkenntnis mein Bewusstsein,
dass diese Verantwortung jetzt in meinen Handen
lag. Konzentration und Entschlossenheit verdrangten
jedoch schnell jeden Anflug von Furcht oder
Unsicherheit, als ich in die Zufahrt unseres
Leistungszentrums 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 fur
das Coaching im Bereich Schnelligkeit zustandig sein
wurde, mit der Aussicht, dass ich es irgendwann
allein leiten wiurde. Wie so oft im Leben lief es anders
als geplant, und ich erfuhr, dass ich das Programm
fruher als erwartet ganz ubernehmen wurde. Nun, da
ich selbst am Steuer safB3, konzentrierte ich mich
darauf, bis zum kleinsten i-Tupfelchen
programmgetreu zu arbeiten. Zu dieser Zeit
definierte ich eine erfolgreiche Coaching-Sitzung als
eine, in der alle Bewegungen mit absoluter
Detailtreue erklart wurden. Mein Zeitmanagement
war von militarischer Genauigkeit, und uber jeden
Satz und jede Wiederholung wurde Rechenschaft
abgelegt. Die Tatsache, dass dieses Programm in
jahrelanger Arbeit von einigen der erfolgreichsten
Coaches unserer Zeit im Bereich der sportlichen
Leistung erschaffen worden war, war nicht an mir
vorbeigegangen. Ich wurde auf keinen Fall der Coach
sein, der dieses Vermachtnis und die Coaches, die es
geschaffen hatten, beschmutzen wiurde. Das war der
Grund dafur, dass ich damit weitermachte, mich noch
mit den kleinsten Details abzuschinden, und das im



