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Erfahrungen Isidor Fuchser, Nachwuchsgrossanlässe 

Als Trainer 
 

Nathalie Meier, 1993 (Speer) 
 

 2010: European Youth Olympic Trials, Moskau/RUS 

 2010: Youth Olympic Games, Singapur/SIN 

 2011: U20 Europameisterschaft, Tallinn/EST 

 2012: U20 Weltmeisterschaft, Barcelona/ESP 

Als Team-Chef 

 

4x U20 WM: Beijing, 06 / Bydgoszcz, 08 / Moncton, 10 / Barcelona, 12 

4x U20 EM: Hengelo, 07 / Novi-Sad, 09 / Tallinn, 11 / Rieti, 13 

 

Weiter: EYOF 01, Murcia / EYOF 03, Bled (Medienchef) / YOG, 2010 
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Definition 

Coaching  

 

ist die Betreuung im Sinne teilnehmender Hilfestellung beim Lösen von 

Problemen im leistungsorientierten Sport vor, während und nach 

Beanspruchungen und Belastungen im Training und Wettkampf. 
 

Basis ist psychologisches Grundlagen- und Alltagswissen. 

 

 

Coaching impliziert Diagnostik, Beratung, Modifikation suboptimalen 

Erlebens, Verhaltens und Handelns. 

 

 

Effizienzkriterium ist die realisierte sportliche Leistung. 

Aus: Sportpsychologie, H.Eberspächer 
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Wettkampfcoaching : Wichtigste Aufgaben 

 

 Mentale Ausrichtung : Taktik, Ziele, Szenarien, Drehbücher 

 

 Hilfe bei Energie- und Spannungsteuerung des Körpers/Muskeln 

vor/zum/nach Wettkampf 

 

 Emotionale Unterstützung / Sicherheit geben 

 

 Energieräuber und Stressfaktoren beseitigen helfen :  

     Organisation, Kommunikation, Nebenschauplätze… 
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I did it!! 
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Coaching : Ablauf 

Zielsetzung Planung Organisation Kontrolle 

 Voraussetzung: Wille zu Veränderung und Eigenverantwortung 

 Der Coach fördert Fähigkeiten der Selbststeuerung 

(Umsetzungskompetenz) 

 Ziel: Prinzipien folgen in diesem Vortrag 

 Plan: Möglichkeiten? Ressourcen? Wege? Zeit? 

 Organisation: konkrete zielbezogene Aktionen/Prozesse 

 Erfolgskontrolle: Fortschritte, Ergebnisse, Meilensteine 
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Ziele setzen 
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Wettkampfcoaching : Ziele setzen! 
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Wettkampfcoaching : was man über Ziele wissen sollte 

Etappenziele 

Das grosse Ziel in ein sinnvolles System von Teilzielen auftrennen 

 

Konkret + Überprüfbar  

Ziele und Teilziele müssen konkret formuliert und eindeutig überprüfbar sein 

(ja/nein). Am besten über zu erreichende Messwerte: sec/kg/m-cm/Wh/Häufigkeit 

 

Verbindlichkeit der Ziele 

Am besten aufschreiben und anderen mitteilen, damit die Ziele nicht nachträglich 

noch verändert werden können. 

 

Konsequenzen – in jedem Fall! 

Erreichen oder Nichterreichen muss Konsequenzen haben. 

Erfolg =  Feiern/Anerkennen und ggf. die nächsten Ziele anpassen und  

 nicht mäkeln, dass vielleicht noch mehr möglich gewesen wäre! 

 

Nichterfolg = Analysieren warum. Dann entweder Anstrengungen verstärken  

                     oder Ziele nach unten korrigieren 
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Wettkampfcoaching : Ziele setzen wie? SMART 

S  =  Spezifisch  Ziele müssen eindeutig definiert sein  

   (nicht vage, sondern so präzise wie möglich) 

 

M  =  Messbar  Ziele müssen messbar sein (Messbarkeitskriterien) 

 

A  =  Akzeptiert  Empfänger müssen zu 100% hinter den Zielen stehen 

 

R  =  Realistisch  Ziele müssen möglich sein 

 

T  =  Terminierbar zu jedem Ziel gehört eine klare Terminvorgabe,  

   bis wann das Ziel erreicht sein muss 
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Wettkampfcoaching: Ziele setzen wie?  Vielschichtig! 

Jemand der eine breite Palette genauer Ziele hat, verfügt über einen konkreteren 

Handlungsplan und kann besser mit unerwarteten Situationen umgehen.  
 

Und: Die bewusste Auseinandersetzung mit den Zielen unterstützt die 

Handlungsorientierung, motiviert und verbreitert die Handlungsgrundlage. 

Ergebnisziele: 

   - Leistungsziel     (z.B. Sprunghöhe, Laufzeit, Punkte MK) 

   - Platzierungsziel  (z.B. Endkampf oder Medaille) 

Handlungsziele:  

   - Verhaltensziel (z.B. Einstellung mit der ich mich im Wettkampf präsentiere) 

   - Technikziel  (z.B. bestimmte Bewegungstechnik, die ich umsetzen will) 

   - Taktikziel  (z.B. bestimmte Laufstrategie, die ich umsetzen will) 
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Wettkampfcoaching : Ziele setzen wie:  vielschichtig 

Jemand der eine breite Palette genauer Ziele hat, verfügt über einen konkreteren 

Handlungsplan und kann besser mit unerwarteten Situationen umgehen.  

Und: Die bewusste Auseinandersetzung mit den Zielen unterstützt die 

Handlungsorientierung, motiviert und verbreitert die Handlungsgrundlage. 

Optimal:  wenn alles perfekt zusammenspielt (gelingt ca. 1x auf 30 Versuche) 

 
 

Normal:  wenn ich die Form auf den Platz bringe (3-6x auf 10 Versuche) 

 
 

Minimal: was ich auch unter schwierigen Umständen schaffe (7-9x / 10 Versuche) 
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Wettkampfcoaching : Zielsetzung Optimal-Normal-Minimal 

Beispiel Zielsetzung eines Hochspringers 

Quelle: www.coaching-zone.net 

Übung 1: fülle für deinen Athleten jetzt eine Zielsetzung für die SM 2013 nach 

untenstehender Tabelle aus! Präsentiere sie deinem Partner kurz.  

Zeit: ca. 5min 



Nachwuchstrainer-Kurs 

14  

Bundesamt für Sport 

J+S Leichtathletik 

Wettkampfcoaching : Zielsetzung Optimal-Normal-Minimal 

Beispiel Zielsetzung eines Hochspringers 

Quelle: www.coaching-zone.net 
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Wettkampfcoaching : Probleme bei Zielsetzung 

Ziele sind nicht präzise genug 

Möglichst klare, messbare Kriterien definieren. 

 
Keine Überprüfung der Ziele 

Bereits bei der Zielsetzung planen, wann und wie (einfach!). Zielsetzung 

ohne Überprüfung ist Zeitverschwendung 

 
Keine Zielanpassung bei Nicht-Erreichen 

Ziele nach unten korrigieren fällt oft schwer! Nichterreichen einer 

Zielsetzung als normalen Bestandteil des Prozesses verstehen (kein 

Scheitern!) 

 
Zu schnell zu viele Ziele 

Zu Beginn reichen 1-2 Ziele eher kurzfristige Ziele völlig aus 

 
Keine aufgabenorientierten Ziele 

Wichtig für Technische Entwicklung und längerfristige Perspektive 
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Wettkampfcoaching : Ziele setzen! 



Nachwuchstrainer-Kurs 

17  

Bundesamt für Sport 

J+S Leichtathletik 

 

 

 

 Coaching am Grossanlass – 

 

Arbeiten im Vorfeld 
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Besonderheiten des Grossanlasses 

- Anreise: meist mit Flugzeug, längere Dauer (1 Tag) 

- Mehrere Tage Vorbereitungszeit vor dem Wettkampf  

- Essen 

- Hotel 

- Klima 

- Umfeld 

- Fremdcoaching (55%-Regel des Organisators) 

- Trainingssituation mit vielen Ablenkungsreizen 

 

- Stärkere Konkurrenz 

- Andere Abläufe und Gebräuche (Call Room, etc) 

- Oft: fremde Sprache der OK-Leute 
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SM und OS : gleiches Prinzip 
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Informationsbeschaffung zum Wettkampf 

 - langfristig (6 Monate):   z.B. Limite für Qualifikation, Selektion... 

 - mittelfristig (2-4 Wochen): z.B. Anlagen, Geräte, Zeitplan, Reise, Unterkunft... 

 - kurzfristig (1-2 Tage):   z.B. Shuttle, Verpflegung, Gegner... 
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Informationsbeschaffung zum Wettkampf 

Team-Manual: alle mittelfristigen Infos 
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Informationsbeschaffung : Zeitplan 
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Vor dem Wettkampf  Aufgaben Coach (und Athlet)  

Wettkampfcoaching : Planung 
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Wettkampfcoaching : Planung 

Übung 2:  

Stelle nun die Vorwettkampfplanung für DEINEN Athleten zusammen! 
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- Überblick verschaffen,  Anlage und Funktionsweise kennenlernen 

- Fixpunkte: TIC, Garderobe, WC, Einlaufplatz, Call-Room, Antidoping, Shuttle... 

- Eigenschaften: Schatten, Wasser, Lärm, Vorbereitungsmöglichkeiten… 

- Antizipieren: Distanzen  Zeitplanung, Vorbereitungskonzept 

Wettkampfcoaching : Direkte Vorbereitung vor Ort 
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Wettkampfcoaching : Zonen an Grossanlass 

Competition area 
Wettkämpfer, KR, akkr. Fotografen 

Mixed Zone 

Post Competition Area 

Tribühnen : 

VIP, Zuschauer, Athleten 

+ spezielle Coach-Area 

Normales Gelände 

Medien, Funktionäre 

Zeitmessung, Techniker, Ehrendamen… 

- Aufwärm-Stadion 

- Trainings-Station (ohne Würfe) 

- Wurf-Stadion 
 

Separat: Kraftraum, Physiozelte 

 

Zugang nur mit Akkreditation 

Wettkampf Training 

Weiteres : 

TIC, Rest Room, Accreditation Center, Media Center, Doping Controll Center,… 

Zugang nur mit spezieller Akkreditation 
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Wettkampfcoaching : Direkte Vorbereitung vor Ort 

- Infos zur Wettkampf-Anlage, VorbereitungsBetreuungsmöglichkeiten 

- Infos zur Vorbereitungs-Anlage: Möglichkeiten und Einschränkungen 
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 Coaching  

vor Ort 
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Wettkampfcoaching : Ernährung 

- Besprechen, Planen, Vereinbaren 

- Keine Experimente 

- Falls nötig: Organisieren 



Nachwuchstrainer-Kurs 

30  

Bundesamt für Sport 

J+S Leichtathletik 

Wettkampfcoaching : Letzte Trainings / Tapering 

Aufgabe Coach: Sicherheit geben, gewünschte Muskelspannung herstellen 

Aufgabe Athlet: Dialog mit Coach/Physio, Verletzungsrisiken minimieren 
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Wettkampfcoaching : …wir sind nicht allein 
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Wettkampfcoaching : Mentale Ausrichtung 

- Aktivation / Relaxation,  Steuerungs-Tools: Atmung, Blick 
 

- Selbstvertrauen, Selbstgespräche 
 

- Technik: z.B. Mentale Technik-Knotenpunkte (Subvokales Training) 
 

- Konzentration auf den Moment 
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Wettkampfcoaching : Unmittelbare WK-Vorbereitung 

Stressfaktor «Vergessenes» minimieren 

 

 

Tagesablauf planen: macht eine Checkliste! 

 Aufgabe Athlet (und Coach)  
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Wettkampfcoaching : Unmittelbare WK-Vorbereitung 

Stressfaktor Zeit minimieren: 

 

 

Tagesablauf planen: macht ein Drehbuch! 

 Aufgabe Coach und Athlet  
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Wettkampfcoaching : Unmittelbare WK-Vorbereitung 

Aufgabe Coach 

Aufwärmen, Muskelspannung aufbauen 

 Individuelle (bekannte) Übungs-Sets 

 

…aber auch mentale Vorbereitung 

 Körpersprache beobachten 

 Bestätigen, Sicherheit geben 

 

Aufgaben Athlet 

 eigene positive Rituale betreiben 

 Fokus auf eigenes Handeln 
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Coaching im Wettkampf 

Aufgaben Coach 

- Bestätigen, Sicherheit geben 

- Beobachten und Beurteilen 

- Beraten und Korrigieren (und loben) 

- Kontrollieren und Protokollieren (Taktik) 
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Wettkampfcoaching : Wettkampf-Nachbereitung 

 

 

Aufgaben Coach und Athlet  

Wettkampf auswerten 

- Vorbereitung diskutieren 

- Wettkampfablauf analysieren 

      (Bedingungen, Verhalten, Gegner...)   

- Konsequenzen festlegen 

     (Training, Vorbereitung, Wettkampf)   

-   Vorsätze vorschlagen und vereinbaren 

-   Konsequenzen umsetzen... 

B110 
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In der Vorbereitungsphase hat das Vermitteln von 

Selbstvertrauen und innerer Sicherheit die oberste 

Priorität. 
 

Ungewohntes kann dies negativ beeinflussen. Bei 

Grossanlässen bestehen viel mehr solche Faktoren. 

Aus diesem Grund ist das Grossanlass-Coaching 

anspruchsvoller als dasjenige zu Hause.  

 
 

Tipp:   

Mit ambitionierten Athleten unbedingt an Wettkämpfen im Ausland 

teilnehmen (z.B. FR-SO) 

Wettkampfcoaching : Grundsätze 



Nachwuchstrainer-Kurs 

39  

Bundesamt für Sport 

J+S Leichtathletik 

5 Tipps für das Coaching  

■  Gute Coachs sorgen für eine optimale Vorbereitung. Zufall hat keinen Platz. 
 

■  Gute Coachs zeigen auf, was der/die Einzelne für den Erfolg tun muss 
 

■  Gute Coachs denken und handeln positiv 
 

■  Gute Coachs verhalten sich vorbildlich 
 

■  Gute Coachs sorgen dafür, dass die Athleten selbständig werden 
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