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Emotionale Sicherheit
Ist keine Erganzung zur
fachlichen Ausbildung,
sonderndie Voraus-
setzung fur mensch-
liche Entwicklung.

Ohne emotionale Sicherheit verlieren alle Qualifikationen, jede
noch so hohe Spielstarke und jede noch so glanzvolle Karriere
eines Trainers ihre Bedeutung:

* Fachliche Kompetenz wird eher zu einem Instrument der
Beurteilung als zu einem Mittel zur Weiterentwicklung. Anstatt
Korrekturen als hilfreich Anpassungsvorschléage anzunehmen,
empfindet der Lernende sie als Beweis fur seine eigen
Unzulanglichkeit.

e Ein hohes Spielniveau wird zu einer einschuchternden Hurde,
die den Schuler dazu zwingt, vorsichtig zu spielen, um sich nicht
lacherlich zu machen.

 Attraktive Programme werden zu nichts anderem als teuren,
massentauglichen Stressfabriken, die eher Konformitat als
echte Eigeninitiative vermitteln.

* Eine beriihmte Trainerkarriere wirft einen Schatten, dem der
Schuler sich gezwungen fuhlt, gerecht zu werden, wodurch das
Training zu einer standigen Prufung um die Anerkennung des
Trainers wird.
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Technische Kompetenz lasst sich kaufen, Spielstande
verblassen, und Marketingversprechen sind billig - doch die
Fahigkeit, einem Menschen das Gefuhl zu vermitteln, in

seiner eigenen Verletzlichkeit vollkommen geborgen zu sein,
ist eine dul3erst seltene Gabe.
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Der wahre
Weg zur
Meisterschaft

Tennis ist von Natur aus ein Sport, bei dem man stark im
Rampenlicht steht. Jeder Schlag ist sichtbar, jeder Fehler
wird isoliert betrachtet, und jede Fehlentscheidung findet
vor aller Augen statt. Wenn das Nervensystem eines
Spielers damit beschaftigt ist, seine Wurde vor Scham, Angst
oder harschen Urteilen zu schitzen, kann das Gehirn keine
Kapazitaten mehr fur das Erlernen motorischer Fahigkeiten,
das Erkennen von Ballbahnen oder die Entwicklung
taktischer, flexibler Intelligenz aufbringen.
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alle Trophaen, technischen
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Die Eigenschaften eines
emotional sicheren

Coaches

Die Eigenschaften, die echte emotionale
Sicherheit schaffen, hangen mal3geblich
mit emotionaler Reife, Selbstregulierung
und Selbstwahrnehmung zusammen.

1. Emotionale Selbstregulation

Ein emotional sicherer Trainer fungiert auf
dem Spielfeld als Anker. Er Iasst seinen ei-
genen Stress, seine Frustration, schlechte
Laune oder persénliche Angste nicht auf
den Spieler Ubergreifen. Wenn ein Schuler
in Panik gerat, einen einfachen Wurf
verfehlt oder emotional Uberfordert ist,
reagiert der Trainer darauf nicht mit Wut
oder Gereiztheit. Stattdessen signalisiert
seine ruhige, ausgeglichene Prasenz dem
Nervensystem des Spielers: ,Hier bist du
in Sicherheit. Ich habe mich im Griff, so-
dass du in Ruhe dein Gleichgewicht finden
kannst.”

2. Bedingungslose Anerkennung des
Menschen

Sie betrachten den Menschen und den
Sportler als zwei getrennte Einheiten. Der
Spieler weild ohne jeden Zweifel, dass der
Respekt, die Herzlichkeit und die Aufmerk-
samkeit des Trainers unverandert bleiben,
ganz gleich, ob er einen Siegschlag landet
oder beim Matchball einen Doppelfehler
begeht. Da sein Wert als Mensch niemals
auf dem Spiel steht, ist der Schuler von der
lahmenden Angst vor Enttauschung befreit.

3. Das souverane Ich

Sie nutzen ihre Schuler nicht dazu, ihren ei-
genen Stolz zu befriedigen, sozialen Status
zu erlangen oder ihre Karriere zu legitimie-
ren. Da ihre Identitat nicht davon abhangt,
durch ein Kind Trophaen zu gewinnen,
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haben sie kein Bedurfnis, einen Spieler fur
kurzfristige Erfolge Uber seine korperlichen
oder psychischen Grenzen hinaus zu trei-
ben. Sie kdnnen langfristig denken, weil sie
der AulRenwelt nichts beweisen mussen.

4. Aktives Beobachten &
Beziehungsorientierte Einstimmung

Sie nehmen wahr, was ungesagt bleibt. Sie
deuten Kdrpersprache, subtile Veranderun-
gen in der Atmung, Blickkontakt und den
Tonfall. Wenn ein junger Spieler die stille
Last von Schulstress, familiaren Erwartun-
gen oder Selbstzweifeln mit auf den Platz
bringt, spurt der Trainer das sofort. Anstatt
den geplanten Trainingsplan durchzuset-
zen, passen sie sich an, um auf den Men-
schen vor ihnen einzugehen.

5. Grenzen setzen, ohne den anderen zu
demiitigen

Sicherheit bedeutet nicht, dass es keine
Disziplin, keine hohen Standards oder
keine Grenzen gibt. Ein emotional sicherer
Trainer stellt klare Erwartungen in Bezug
auf Einsatz, Respekt und Konzentration.
Wenn jedoch Grenzen Uberschritten
werden oder Standards nicht eingehalten
werden, spricht er dies direkt, klar und
respektvoll an - niemals mit Sarkasmus,
offentlicher BloRstellung oder emotionaler
Distanzierung.

6. Der Mut zur Reparatur

Wenn ein Fehler passiert - selbst wenn er
vom Trainer ausgeht -, Ubernehmen sie die
Verantwortung dafir. Wenn sie zu scharf
reagieren oder eine Situation falsch ein-
schatzen, entschuldigen sie sich aufrichtig.
Indem sie vorleben, wie man Verantwor-
tung Ubernimmt und eine Beziehung
wiederherstellt, vermitteln sie den jungen
Spielern, dass Fehler keine Verbindungen
zerstdren, sondern Chancen fur tieferes
Vertrauen sind.



Ein Coach, der emotionale
Sicherheit schaffen kann,

Ist jemand, der innerlich ge-
reiftist, der eine Grundlage
bietet, auf der die Men- )
schenwiirde stets Vorrang=——"
vor der Leistung hat.

Die Coaches, die echte emotionale Sicherheit schaffen, haben den Kreislauf
des Burnouts erlebt, sie haben miterlebt, wie junge Menschen durch extrem
wettbewerbsorientierte Systeme Schaden genommen haben, und sie haben
das Bedurfnis nach aul3erem Prestige abgelegt. Vereinspolitik, soziale Anerken-
nung oder oberflachlicher Status sind ihnen nicht mehr wichtig.

»Fuhlst du dich kleiner und angstlicher, wenn duinder
Nahe deines Trainers bist, oder fiihlst du dich starker,
geerdeter und besser in der Lage, schwierige Situa-
tionen zu meistern?* LongAmold

Ein emotional sicherer Trainer macht das Spiel weder einfach, noch senkt er
die Anforderungen. Er tut etwas weitaus Tiefgreifenderes: Er vermittelt dem
Schuler das Gefuhl, schwierige Herausforderungen meistern zu konnen,
weil dieser weil3, dass er auf einer sicheren Grundlage steht.
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Der Weg zu einer
emotional sicheren

Entwicklung

Die Wahl eines emotional sicheren

Coaches verandert den gesamten Ver-
lauf der Beziehung eines Spielers zum
Sport - und zu sich selbst. Anstelle eines
instabilen Kreislaufs aus kurzfristigen
Erfolgen, auf die ein Burnout folgt, schafft
eine emotional sichere Grundlage eine
nachhaltige Aufwartsspirale aus Kénnen,
Resilienz und Eigenverantwortung.

Phase 1: Bedingungslose Zugehorigkeit &
grenzenlose Neugier

In der Anfangsphase lernt der Spieler, dass
das Spielfeld ein sicherer Ort ist. Da der
Trainer den Wert des Menschen von der
Leistung trennt, werden die vier zentralen
unbewussten Fragen -, Gehore ich dazu?”,
~Werde ich geschatzt, wenn ich

Schwierigkeiten habe?”, ,Kann ich ehrlich
sein?”, ,Ist es sicher, zu scheitern?” - mit
einem unerschutterlichen,Ja" beantwortet.

Verhaltensmerkmal: Der Spieler hort auf,
nach jedem Fehlwurf zum Trainer oder
zur Bank zuruckzuschauen, um dort nach
Missbilligung Ausschau zu halten.

Entwicklungsschritt: Fehler verwandeln sich
von Quellen der Scham in interessante
Datenpunkte. Der Spieler beginnt, ohne zu
z6gern mit Spin, Tiefe und Position auf dem
Platz zu experimentieren.

Phase 2: Eigeninitiative und flexible
Anpassungsfihigkeit

Wenn die Angst ihren Griff um das
Nervensystem lockert, verandert sich
die korperliche Ausfuhrung. Chro-
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nische Muskelverspannungen lassen
nach, wodurch die Schlagtechnik flUs-
siger, natarlicher und effizienter wird.

Verhaltensmerkmal: Der Spieler wechselt
von der passiven Befolgung von An-
weisungen hin zum aktiven Stellen von
Fragen, zum Einbringen taktischer Ideen
und zur Selbstkorrektur auf dem Platz.

Entwicklungsschritt: Der Spieler wechseltvon
einem konformen Spielstil (das tun, was
ihm gesagt wird, um Arger zu vermeiden)
zu einem eigenverantwortlichen Spielstil.

Phase 3: Gelassenheit unter hohem
Druck und in schwierigen
Situationen

In Spielsituationen mit hohem Einsatz -
knappe Tiebreaks, Fehlentscheidungen,
extreme Wetterbedingungen oder uber-
machtige Gegner - stutzt sich das Ner-
vensystem des Spielers auf seine sichere
Basis. Da ein Scheitern keine Gefahr
psychologischer Ablehnung oder Scham
birgt, wird der Druck eher als spannende
Herausforderung denn als Existenzbedro-
hung empfunden.

Verhaltensmerkmal: Unter Stress erstarrt
der Spieler nicht, bekommt keine Wutan-
falle und bricht nicht zusammen. Er bleibt
prasent, passt seine Strategie an und kamp-
ft mit ruhiger Entschlossenheit.

Entwicklungsschritt: Die Nachbesprechun-
gen nach dem Spiel sind objektiv und kon-
struktiv. Eine schwere Niederlage wird zum
Sprungbrett fur gezieltes Training und nicht
zum Grund fur emotionale Erschopfung
oder Ruckzug.



Der Weg zu einer
emotional sicheren
E ntWICkI u ng Emotional sicherer Weg

Phase 4: Selbstbestimmung und
lebenslang Resilienz

Unabhangig davon, ob das Leistungsni-
veau des Spielers nationale Turniere, den
Profisport, die College-Mannschaft oder
eine Fuhrungsrolle in einem Freizeit-
verein umfasst - er erreicht sein absolut
hochstes Potenzial, ohne dabei seine
psychische Gesundheit zu beeintrachtigen.

Verhaltensmerkmal: Der Spieler agiert mit
Freude, Selbstvertrauen und Selbstachtung
und bleibt dem Sport unabhangig von sei-
nem Leistungsstand tief verbunden.

Entwicklungsschritt: Die auf dem Platz
erlebte emotionale Sicherheit wird zu ei-
nem inneren Kompass. Der Spieler tragt
unerschutterliches Selbstwertgefthl, emo-
tionale Selbstregulierung und Verantwor-
tungsbewusstsein in seine Beziehungen,
seine Karriere und seine personlichen
Herausforderungen mit, lange nachdem er
seinen Schlager an den Nagel gehangt hat.

Der Kontrast zwischen den Zielen
Bedingter / unsicherer Pfad

* Fruher Hohepunkt, ausgeldst durch die
Angst vor Enttauschung

* Hohe Rate an Angsten, Verletzungen

* Risikoscheu aus Angst vor dem
Scheitern

* eine dulerst fragile Identitat, die eng an
die Ergebnisse auf der Anzeigetafel
gebunden ist

+ Kontinuierliches, stetiges Wachstum
hin zum wahren Potenzial

+ Nachhaltige Leidenschaft und
lebenslanges Engagement fur den
Sport

+ Eine eigenstandige Identitat, bei
der Tennis etwas ist, was sie tun, und
nicht das, was sie ausmacht

+ KUhne Anpassungsfahigkeit und
innerer Mut unter Druck

Mit der Entscheidung fur einen emotional
sicheren Coach wendet sich ein Spieler nicht
von Hochstleistungen ab - er entscheidet
sich vielmehr fur die einzige Grundlage, die
diese auf Dauer wirklich unterstutzen kann.

Der trugerische , Erfolg” des unsicheren
Trainers

Der Grund, warum emotional unsichere
Coaches im Jugendsport weiterhin beste-
hen bleiben, ist, dass Angst schnelle, kurz-
fristige Ergebnisse hervorbringt.

Unter der Drohung von Scham oder Wut
wird ein junger Sportler sich strikt fugen,
unerbittlich trainieren und nach aul3en
hin diszipliniert wirken. Unaufmerksame
Vereine, Eltern und Systeme verwechseln
diese angstgetriebene Gehorsamkeit oft
mit Hochstleistung.

Da diese Grundlage jedoch auf hohlem
Sand gebaut ist, ist das unvermeidli-
che Ergebnis immer dasselbe: Burnout,
Angstzustande, plotzlicher Leistungsabfall
unter Druck oder ein vollstandiger Ausstieg
aus dem Sport, sobald der Jugendliche
Selbststandigkeit erlangt.

Ein unsicherer Trainer kann zwar kurz-
fristige Erfolge erzielen, tut dies jedoch
auf Kosten der langfristigen Resilienz, des
Selbstvertrauens und der Menschenwurde
des Kindes.

EMOTIONAL SICHER
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Das ultimative
Geseheipks

EINES EMOTIONAL -SI£HEREN COACHES

Wenn Sie |hr Kind zu einem emotional sicheren Trainer bringen, g_eb_en'Sie e e ;
F weit mehr als nur technische S@Iagtechmken oder sportliche Konditionierung. Sie penil
r k& versetzen es in ein ,Labor" tur Charakterbﬂdun und emot|onale BéTastba-rken von L
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¥ 1.’:': L1 l"&"ﬂ Ein emotional swher?r Tram'er Chg-f.het

- s uneingeschrankter menschhcher ﬂexkennung ehen -l.m L
Trainings unter diesen Rahmenbedingungen verinnerlicht das Kind diese Muster

und wandelt das auf dem Platz Gelernte in grundlegende Lebenskompetenzen um.

.: ;. ] ' Punkt fiir Punkt — Spiel fur Spiel
(Rl Gedan| efurGefe—

X

—

= -~:- i Py {
-
Sltua"tloﬁen ZU- ~'*’-' i nd der in sel
Inneren einen Lgrschutterl|chen

Ruckzugsortin sich tragt.

o




In meinem Blog teile ich meine Erfahru
mit Spielern aller Altersklassen und Spielstar
du Beitrage zu Technik, mentaler Stéarke, personliche

den tieferen Werten, die uns der Tennissport vermi

Tennis Erfahrung

www.longarnold.ch/blog
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