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Willkkommen bei Teamtuning!

Siegermentalitdt vs. Krise

Wieder verloren! Und das mit phasenweise ansehnlichem Spiel, mit zum Teil deutlicher
Uberlegenheit - aber auch mit stellenweise extremer Ungenauigkeit und Ineffizienz im
Angriffsspiel. Immer wieder blitzt das Potenzial auf, wird aber durch Nichteinhalten von
Laufwegen, Disziplinlosigkeiten oder Verstandigungsproblemen mehr als zunichte gemacht.

Sie kennen das? Wenn Spiele so verlaufen und verloren gehen, wird irgendwann das Wort Krise
in den Mund genommen. Beim einen Club friiher, beim anderen spater.

Wie der Weg aus der Misere aussehen kann und wie Sie eine Krise
souveran meistern konnen, erfahren Sie auf den nachsten Seiten.

Ich wiinsche Ihnen ein kurzweiliges Lesevergniigen,

lhr



Krisen und Mechanismen

»Los, sei torgefahrlichl«

Ist die Krise da, dann greifen immer wieder dieselben Mechanismen:
= Es wird noch harter trainiert

- Videos werden noch akribischer analysiert

- Es werden noch mehr Krisengesprache gefihrt

- Eswird an die Spieler appelliert, sich wieder auf ihr Potenzial zu besinnen

Diese Maf3nahmen bringen allerdings nur in den seltensten Fallen den gewiinschten Erfolg -
und dafiir gibt es eine ganz einfache Erklarung: Sie sind kontraproduktiv!

Im Normalfall

- sind die Spieler fit und taktisch gut geschult
- wissen die Spieler, was sie falsch machen

- ist sich jeder Spieler der Lage bewusst

- will jeder einzelne Spieler nur zu gerne sein Potenzial abrufen

Die Spieler wissen, was sie zu tun haben, und sie konnen es auch - wenigstens im Training. Im
Spiel aber kdnnen sie es nicht umsetzen. Das jedoch ist kein bewusst-kognitives, sondern ein
unbewusst-emotionales Problem. Und deshalb kann es auch nur auf dieser Ebene gelost
werden.

TEAMTUNING

coaching sports & business



Die 3-Stufen-Treppe

Kennen - Kénnen - Umsetzen

Vor kurzem wurde mir in einem Interview die Frage gestellt, was ich unter Siegermentalitat
verstehe. Meine Antwort: Die Fahigkeit, auf die eigenen Fahigkeiten zurtickgreifen zu konnen,
vor allem dann, wenn es darauf ankommt.

Mit anderen Worten: Was bringt es einem Spieler, wenn er im Training alles, im Spiel aber nur
wenig davon umsetzen kann? Schlief3lich zdhlen im Profisport letztendlich nur Resultate!

Siegermentalitdt zeigt sich insbesondere darin, im Spiel - und gerade in den Momenten, in
denen es darauf ankommt - voll da zu sein und seine Leistung abrufen zu kénnen. Um solche
Top-Leistungen erzielen zu konnen, gibt es einen erprobten Weg in drei Stufen:

Kennen - Kénnen - Umsetzen

Umsetzen (Spiel)
Wettkampfstabilitat

Konnen (Training)
Kennen (Wissen)




Die 3-Stufen-Treppe

Kompetenzerwartung und Kompetenziberzeugung

Stufe 1: Kennen. Der Spieler muss das entsprechende Wissen haben. Dabei kann es sich zum
Beispiel um taktische Vorgaben des Trainers handeln. Diese werden an der Tafel erklart und
besprochen, so dass jeder Spieler sie versteht.

Stufe 2: Konnen. Dieses Wissen muss in der Praxis trainiert werden, um das entsprechende
Konnen zu erlangen. Das heift, jetzt geht es auf das Spielfeld. Im Training werden die
taktischen Anweisungen mit Ball und Bewegung trainiert, bis die Mannschaft in der Lage ist,
die theoretischen Vorgaben praktisch auszufiihren.

Stufe 3: Umsetzen. Der entscheidende Schritt besteht nun darin, das Kénnen auch zu zeigen
und es in den Situationen umzusetzen, in denen es um Tore und Punkte geht.

In der (Sport-)Psychologie spricht man in diesem Zusammenhang von
Kompetenzerwartung und Kompetenziiberzeugung. Die Kompetenz-
erwartung drickt aus, ob sich jemand grundsatzlich etwas zutraut. Die
Kompetenziberzeugung hingegen beschreibt, ob derjenige dies im
»Ernstfall« auch umsetzen bzw. abrufen kann. Das Abrufen von Leistung
- wenn sie gefordert ist - ist eine Fahigkeit, die man lernen kann.

Umsetzen (Spiel)
Wettkampfstabilitat

Konnen (Training)
Kennen (Wissen)
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Wettkampfstabilitat

»Worauf konzentrierst du dich?«

Ein anderer Begriff fir das Umsetzen im Spiel ist Wettkampfstabilitat. Die zentrale Frage ist,
wie man sich diese aneignet und die Antwort darauf lautet Fokus bzw. Konzentration auf die
leistungsrelevanten Aspekte.

An dieser Stelle ist es wichtig, sich den Unterschied zwischen Training und Wettkampf klar vor
Augen zu fuhren. Der Unterschied liegt vor allem darin, dass im Spiel Ablenkungen dazu
kommen, die es so im Training nicht gibt.

Im Training ist es relativ einfach, die Aufmerksamkeit auf die leistungsrelevanten Dinge zu
richten und darauf konzentriert zu bleiben. Man hat im Wesentlichen das Spielfeld, den Ball,

die Mitspieler und den Trainer.

Diese Parameter bleiben auch im Spiel bestehen, allerdings kommen jetzt zusatzliche
Parameter wie Gegner, Zuschauer, Fans, Schiedsrichter, Medien etc. dazu. Wenn man sich
davon ablenken lasst - sprich, sich mehr auf die Ablenkungen als auf die leistungsrelevanten
Dinge konzentriert - ist man im wahrsten Sinne des Wortes aus dem Spiel. Das, was im
Training spielerisch leicht von der Hand geht, wird zur Schwierigkeit.

Teamtuning bietet lhnen Trainingsmoglichkeiten, mit denen Sie genau diese Konzentration auf
die leistungsrelevanten Aspekte trainieren konnen. Dazu gibt es unter anderem Spielformen,
die Sie ins tagliche Training integrieren kénnen.




Zustandsmanagement

»Wir brauchen einfach wieder ein Erfolgserlebnis!«

Im Profisport geht es haufig genug darum, Verdnderungen sehr schnell herbeifiihren zu
mussen. Der Schlissel hierfir ist ein professionelles Zustandsmanagement. Damit lassen sich
verlorenes Selbstbewusstsein, verlorene Einsatzbereitschaft, verlorenes Tempo und verlorener
Wille innerhalb weniger Tage zuriickgewinnen. Als logische Konsequenz steigt die Wahrschein-
lichkeit enorm, das nachste Spiel erfolgreich zu gestalten.

Mit einem aktiven Zustandsmanagement bekommt der Satz »Wir brauchen einfach wieder ein
Erfolgserlebnis!« endlich einen Sinn. Nun ist es tatsachlich maoglich, sich wieder ein
Erfolgserlebnis zu holen. So lasst sich eine Abwartsspirale nicht nur stoppen, sondern in eine
Aufwartsspirale umwandeln.

Teamtuning kann Sie diesbeziiglich mit einem erfolgserprobten Konzept unterstiitzen.

Wenn Sie sich fir den Zusammenhang zwischen Leistung, Potenzial, Stérungen und
Zustand interessieren, senden wir lhnen gerne die Teamtuning-Broschiire »100 Prozent
Leistung abrufen« kostenlos zu. Unsere Kontaktdaten finden Sie auf der Riickseite.
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100 Prozent als Ziel

Der Zustand als Ziinglein an der Waage

Seinen Zustand im Griff zu haben ist eine Fahigkeit, die jeder Profi besitzen sollte. Die Kunst

besteht dabei darin, seinen individuellen Zustand so regulieren zu kénnen, dass 100 Prozent
das Ergebnis sind.

Das kann bei einem tbermotivierten Spieler bedeuten, sich herunterzufahren. Bei einem
anderen Spieler kann es bedeuten, hochzufahren, um in seine Starke zu kommen. Zudem geht
es darum, bei der Mannschaft als ganzem Gefiige den richtigen Zugang zu finden, um als
Kollektiv den bestmdglichen Zustand zu erreichen.

Teamtuning arbeitet mit den folgenden Stellschrauben, um den individuellen und kollektiven
Zustand zu optimieren:

- Erregungsniveauregulierung
Die Fahigkeit, gezielt Entspannung und Aktivierung einzusetzen

- Emotionsregulierung
Die Fahigkeit, seine Emotionen zu steuern

- Zugangsregulierung
Die Fahigkeit, den kollektiven Zustand des Teams glinstig zu beeinflussen

Der Zustand ist haufig das Zlinglein an der Waage. Das Team, das es schafft - unabhangig von
den dufleren Einflussen - seinen emotionalen und mentalen Zustand zu kontrollieren und tiber
die gesamte Spielzeit hochzuhalten, gewinnt sehr oft auch das Spiel.




lhr Mehrwert

»What is in it for me?«

Wenn sich Ihr Team in einer Krisensituation befindet, sorgt Teamtuning in kiirzester Zeit dafr,
den Zustand der einzelnen Spieler und des ganzen Teams zu verbessern und zu stabilisieren.
Dies ist ein dauf3erst wirksames Mittel, wenn nur wenig Zeit zur Verfiigung steht.

Vorteile:
- Der einzelne Spieler wird wieder besser
- Die Wahrscheinlichkeit, die Krise als Mannschaft schnell zu Giberwinden, steigt

- Die Stabilitat der Mannschaft nimmt zu

Um Krisensituationen zukiinftig gar nicht erst entstehen zu lassen, ist es empfehlenswert,
auch an der Siegermentalitat und der Wettkampfstabilitat zu arbeiten und die Teamtuning-
Methode in den alltaglichen Trainingsbetrieb zu integrieren.

Gerne unterbreiten wir Ihnen ein maf3geschneidertes Angebot.
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Andreas Blessing

Griinder von Teamtuning und Entwickler der Teamtuning-Methode

Seit 1993 leitet Andreas Blessing Trainings, gibt Coachings und tritt als Sprecher in Europa auf.
Seine Angebote umfassen u.a. Mental- und Motivationstrainings. Er lehrt effektive
Kommunikation und die Macht von Uberzeugungen. Er fithrt Teambuildingevents durch, weckt
Begeisterung, macht Kopfe frei und weist neue, erfolgreiche Wege zum Erfolg. Er arbeitet
sowohl im Profisport als auch im Profibusiness.

Sport ist seine Leidenschaft: Waren es frither Ballsportarten, £
sind es jetzt Fitness, leichtes Ausdauertraining und

Kampfkunst. Hinzu kommt die Meditation. Aufgrund seiner e
umfangreichen Erfahrungen im Sport und im Business .
entdeckt er immer wieder die enge Verbindung zwischen
eigener (Team-)Stérke und Erfolg. Die einen lassen sich
von unginstigen duf3eren Umstanden negativ
beeinflussen, andere sind trotzdem erfolgreich.
Andreas Blessing erkennt, zeigt auf und trainiert,
welche Punkte den Unterschied machen.
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hilft dabei, die bestmdogliche Leistung abzurufen - steht
fur starke, schlagkraftige Teams « bedeutet tiber 20 Jahre
Erfahrung - ist wissenschaftlich fundiert - praktisch
umsetzbar - sofort wirksam

Profisport ist Kopfsache - nicht selten verliert das eigentlich
bessere Team, weil es mental blockiert ist « auf Topniveau
kommt es darauf an, im Wettkampf sténdig 100 Prozent der
Leistung abrufen zu kénnen - Siegermentalitat kann man
lernen
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