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,Hey Trainer, kannst Du auch Coach?”

Als Trainer im Damen- und Herren-Hockey gewann Markus Weise drei olympische Gold-
medaillien. Dem Plenum des ITK gibt er einen Einblick Gber die Rolle belastbarer Beziehun-

gen bei der Suche nach Spitzenleistungen.

Ist ein Coach ein Trainer, nach ,dessen Pfeife” alle tanzen
mussen oder braucht man ein wenig mehr, um seine Athle-
ten zu Spitzenleistungen zu bringen? Man braucht naturlich
mehr: Es kommt vor allem darauf an, dass auf der Basis von
belastbaren Beziehungen gecoacht wird. Es macht einen gro-
Ben Unterschied, ob Trainer belastbare oder belastete Bezie-
hungen zu ihren Athleten haben, denn bei belasteten Bezie-
hungen kann keine Spitzenleistung generiert werden, bei
belastbaren Beziehungen jedoch schon.

Erfolgs- versus Leistungsziele

Es gibt Erfolgsziele und Leistungsziele. Erfolgsziele sind wich-
tig und sollten inspirierend sein. Das Ziel mit unserer Hockey-
mannschaft vor den Olympischen Spielen 2012 in London war,
als Team die Goldmedaille zu holen. Dieses sehr ambitionierte
und inspirierende Ziel sollte den Coach nur etwa funf Pro-
zent seiner gesamten Zeit beschaftigen. Viel wichtiger war
die Ebene der Leistungs- und Handlungsziele. Dazu zéhlen
beispielsweise Technikziele, Athletikziele, mentale Ziele oder
Taktikziele. Denn Erfolgsziele haben einen Nachteil. Sie kon-
nen einem schnell ,,um die Ohren” fliegen, weil es viele Ein-
flussfaktoren gibt, die man selbst nicht steuern kann. Deshalb
sollte man in der Tagesarbeit auf der Ebene der Leistungs- und
Handlungsziele arbeiten. Diese Ziele liegen fast zu 100 Pro-
zent im eigenen Einflussbereich. Wenn man an diesen Zielen
arbeitet, steigt die Wahrscheinlichkeit, dass sich Erfolg ein-

stellt. Mit diesen Teilzielen kann man der eigenen Mannschaft
auch Vorteile mitgeben, die sie von anderen Teams abhebt
und einen Wettbewerbsvorteil erméglicht. Beispielsweise spe-
zielle Standards oder Angriffsschemata. Im Training muss man
sich zwei oder drei Wettbewerbsvorteile mit seiner Mann-
schaft erarbeiten, um einen ersten Platz gewinnen zu kénnen.

Belastbare Beziehungen

Im Coaching-Prozess kénnen auch Reibungen entstehen, da-
her muss die Beziehung zu den Athleten belastbar sein. Dies
erreicht man mit gelebten Werten in der Teamumgebung, in
der man arbeitet. In diesem Zusammenhangs sind dabei von
groBer Bedeutung Ehrlichkeit, Selbstbestimmtheit und Ver-
trauen. Man kann keine belastbaren Beziehungen zu den
Spielern aufbauen, wenn keine ehrliche Teamumgebung exis-
tiert und wenn man nicht auf der Basis von Vertrauen arbei-
tet. Sollen Spieler miindige Persdnlichkeiten sein, die im Spiel
gute Entscheidungen treffen, dann brauchen sie eine Umge-
bung, in der sie selbstbestimmt arbeiten kénnen.

Vom Haufen zum Team

Wenn man die Zusammenarbeit vom Menschen aus betrach-
tet und in Beziehung zum Thema , Leistung” setzt, kann man
drei Kategorien bilden. Es gibt den Haufen, die Gruppe und
das Team (siehe Abbildung 1). Der Haufen hat kein Interesse
am Ziel und beteiligt sich auch nicht an der Verantwortung.
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Das Wissen Uber den Sport und eine gute
Trainingsumgebung ergeben das Kénnen. Je
mehr fachliches Wissen man hat und je bes-
ser man weif3, wie eine gute Lernumgebung
im Training auszusehen hat, desto mehr
Konnen entsteht auf Seiten der Spieler. Kon-
nen in Kombination mit Coaching ergibt im
Idealfall wettkampfstabiles und l6sungsori-
entiertes Handeln des Teams. Je wettkampf-
stabiler Trainer und Spieler ihre Aufgaben
erledigen, desto hoher ist die Wahrschein-
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lichkeit auf Erfolg. Trotzdem gewinnt man
nicht jedes Spiel. Nicht jedes Spiel, in dem
die Mannschaft alles richtig macht, ist auto-
matisch auch ein erfolgreiches Spiel.

Denn Erfolg wird maBgeblich beeinflusst von
Faktoren, die man selbst nicht in der Hand
hat. Ein Beispiel: Man hat das Erfolgsziel, in
einem Jahr Funfter in der Liga zu werden.
Leider gerat der talentierte Zehner nach der

Eine Gruppe hat ein gemeinsames Ziel — aber wenn es eng
wird, wird die Verantwortung abgeschoben. Mit Gruppen
kann man gute bis sehr gute Leistungen erzielen. Die Arbeit
mit Kadern ist eine klassische Arbeit mit einer Gruppe. Um
Goldmedaillen zu gewinnen braucht man aber herausragen-
de Leistungen. Die gibt es nur in einem Team. Ein Team hat
gemeinsame Ziele und diese werden auch gegen Widerstande
verfolgt. Die Verantwortung wird gemeinsam getragen.

Was ist nun der Job des Trainers? Kombiniert man den ,FuB3-
ball-1Q”, der beschreibt, wie FuBball funktioniert, mit dem
~emotionalen-1Q”, dann entsteht die ,Teamintelligenz”, der
~We-1Q". Ist sie gegeben, dann koénnen Spitzenleistungen
generiert werden. Wenn der Trainer nur FuB3ball vermittelt,
fehlt die emotionale Komponente. Dann entwickeln Teams
nicht das Feuer, das man braucht, um Titel zu gewinnen. Man
muss viel Zeit, Kompetenz und Energie in eine Gruppe ste-
cken, damit sie sich am Wochenende in ein Team verwandelt
und als Einheit auf dem Platz steht. Ein Indikator fur das Vor-
handensein eines Teams ist das ,, Wir-Gefuhl”. Vergleicht man
die erfolgloseste Saison mit der erfolgreichsten Saison, die
man jemals gespielt hat, merkt man, dass sich die beste Saison
deutlich anders angefihlt hat — nicht, weil man so oft gewon-
nen hat, sondern weil die Basis ein Wir-Gefuhl war. Fehlt das
Wir-Gefuhl, spricht man nicht von Team, sondern von Gruppe.
Die Kunst eines Coaches besteht darin, es immer wieder zu
schaffen, aus einer Gruppe eine Mannschaft zu machen, die
als Team agiert.

Von der Trainer- zur Coachingrolle im Spiel

Plakativ konnte man sagen, dass Leistung gleich Kénnen mal
Wollen sei. Aus der Coachingbrille betrachtet ist Leistung das
Potenzial minus die Summe aller Stérungen. Das Potenzial ei-
nes Spielers und damit die Leistung werden von jeder Stérung
verringert. Fur den Coach ist die zentrale Aufgabe, die Summe
der Stérungen auf Null zu reduzieren, damit die Spieler auf
den Platz gehen und das Potenzial gleich der Leistung ist. Das
ist der Idealzustand. Das wichtigste im Training ist, Leistung
zu entwickeln.

Wenn dann im Wettkampf nichts so funktioniert, wie man es
trainiert hat, kommt das Coaching ins Spiel. Der Trainer stellt
mit seinem Coaching sicher, dass die Leistung, die er Gber Mo-
nate oder Jahre mit den Spielern entwickelt hat, am Wochen-
ende oder zum Turnier zur Entfaltung kommt. Daftir muss er
am Spieltag die Rolle wechseln. Er muss aus der Trainerrol-
le, die immer nur richtig und falsch sieht, in eine Coaching-
rolle gehen, die Leistung zur Entfaltung bringt. Als Coach am
Spielfeldrand zu stehen heiBt alles zu sehen, das meiste zu
Ubersehen und nur das Wesentliche zu korrigieren. Das ist
eine andere Rolle als im Training!

zweiten Trainingseinheit unverschuldet in
einen Autounfall und fallt sechs Monate aus. Dann wird im
zweiten Spiel auch noch der beste Strmer gefoult und fallt
neun Monate aus. Wird man in der Saison nicht Funfter, son-
dern Siebter, hat man das Erfolgsziel nicht erreicht. Trotzdem
kann man von einer gelungenen Saison sprechen. Deshalb
sollte der Fokus im Coachingprozess auf Leistungszielen und
dem Thema des , Gelingens” liegen.

Von ,,.Charlie Brown” zu ,,.Superman”

Eine typische Trainerkrankheit ist die Idealvorstellung vom
Sport. Man hat ein Spielsystem und fur jede Position ein Profil
von ,Superman” idealisiert. Im Training stehen aber nicht nur
Superman und Supergirl sondern auch ,Charlie Brown” und
LLucy”. Charlie Brwon und Lucy sind sehr gute Spieler, aber
sie entsprechen nicht der Idealvorstellung. Ein Teil des Trainer-
jobs besteht darin, aus einem Toptalent wie Charlie Brown im
Training Superman zu entwickeln. Dabei wird mit Handlungs-
zielen gearbeitet, um die Liucken zwischen Lucy und Supergirl
sowie Charlie Brown und Superman zu schlieBen.

Transformationale Fiihrung und relationales Coaching

Gute Coaches kdnnen aber auch erkennen, welche individuel-
le Starke Lucy und Charlie Brown ohne weitere Entwicklung
haben. Der Trainer muss die Spieler dazu bringen, diese indi-
viduelle Starke auf den Platz zu bringen, was sehr anspruchs-
voll ist. Dabei spricht man von transformationaler Fihrung.
Diese ist werteorientiert, inspirierend und individuell. Man
kann sich nicht immer nur vor die Mannschaft stellen und eine
bessere Athletik oder einen hoheren Taktik-1Q fordern. Man
muss mit den Spielern individuell arbeiten. Es ist sehr motivie-
rend fur Spieler, wenn sie sehen, dass sich der Trainer von der
Idealvorstellung verabschiedet und gemaB der individuellen
Starken mit allen vorhandenen Spielern FuB3ball spielen will.
Das ist relationales Coaching, welches auf der Beziehungsebe-
ne stattfindet. Durch relationales Coaching bringt man Spieler
aus der Entwicklungszeit im Training in die Ablieferungszeit
am Wochenende. Man muss Spielern die Mdéglichkeit geben,
gemaf ihren individuellen Starken zu spielen.

Zwischenfazit

Es macht Sinn, sich auf Basis von belastbaren Beziehungen um
Spitzenleistungen zu bemuhen. Das Ziel ist nicht immer, das
beste Team zu haben, sondern persénliche Bestleistungen zu
generieren. Wenn die Mannschaft vom Platz geht und jeder
Spieler seine personliche Bestleistung abgeliefert hat, kann
man zufrieden sein. Vielleicht hat die Mannschaft gegen die
Spitzenmannschaft, gegen die sie im letzten Jahr 0:7 verloren
hat, nur 0:2 verloren. Das ist ein gelungenes Spiel und fir eine
Mannschaft motivierend.
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parat haben, waren verloren. Der Clubeigner ruft an
und fragt, was los ist. Die Medien lieben den neuen
Trainer, weil er direkt in den Konflikt mit dem besten
Spieler geht. Man ist ganz schnell auf dem falschen
Spielfeld. Jackson wollte von Jordan, dass er den Vor-
teil fur die Mannschaft erkennt und die Idee mittragt,
Jtriangle offense” zu spielen. Also ging er mit ihm
essen und erklarte sein Vorhaben. Jordan auBerte
mehrere Bedenken. Jackson arbeitete die Liste nach
und nach ab und zeigte ihm immer wieder, dass er sei-
ne Bedenken erst nimmt. Jordan lieB sich darauf ein,
Jtriangle offense” zu spielen und die Bulls gewannen
drei Titel hintereinander.

Jordan hat zum Thema Erfolg und Teamspirit wie-
derum geduBert: ,Success turns the we’s into me’s.”
Ubersetzt: ,Erfolg dreht das Wir-Gefihl um und die
Egomanen kommen wieder heraus.” Das ist die Team-
dynamik, die in jeder Gruppe steckt. Diese Prozesse
mussen gute Trainer steuern. Sie mussen die Mann-
schaft so schnell wie moglich wieder in die richtige
Richtung bringen. Je langer sie sich in die falsche Rich-

Beziehung zwischen Coach und Athlet

Es gibt drei Ebenen (siehe Abbildung 2), die eine gute, be-
lastbare Beziehung zwischen dem Trainer und dem Athleten
ausmachen: Zuerst ist es die emotionale Ebene. Belastbare
Beziehungen haben mit den Werten Vertrauen und Respekt
zu tun. Wenn diese Werte nicht vorhanden sind, kann man
sich nicht verntinftig streiten. Ohne Sympathie und Nahe kann
kein ,Feuer” in der Mannschaft entfacht werden. Es folgt die
motivationale Ebene. Durch das , Wir-Gefthl” entsteht Hoff-
nung auf Erfolg. Erfolg ist aber nicht immer das Gewinnen
eines Spiels. Jeder muss seine eigene Definition finden.

Die dritte Ebene ist die Verhaltensebene. Der Athlet und der
Trainer arbeiten zusammen im Geiste des ,Wir-Gefuhls” an
der Leistung. Der Spieler muss von dem Coach erwarten, dass
er maximale Unterstitzung bekommt. Unterstitzung kann al-
les sein: ein , Tritt in den Hintern”, eine Umarmung, ein langes
oder auch nur ein kurzes Gesprach. Der Trainer muss sich die
Muhe machen, zu jedem einzelnen Spieler den individuellen
Zugang zu finden, um eine Verbindung aufzubauen.

Das Beispiel Phil Jackson und Michael Jorden

Phil Jackson hat zur Unterscheidung von guten und herausra-
genden Teams gesagt: ,Good teams become great ones when
the members trust each other enough to surrender the ME for
the WE.” Ubersetzt: ,Gute Teams entwickeln sich zu heraus-
ragenden Teams, wenn sich die Mitglieder so stark vertrauen,
dass sie ihr Ego zugunsten eines Wir-Gefuhls zurtckstellen.”
In einer Profimannschaft gibt es viele Egomanen. Das ist das
Gegenteil von , Wir-Gefuhl”.

Jackson war zwei Jahre Co-Trainer bei den Bulls als Micha-
el Jordan dort gespielt hat. Die Bulls haben in dieser Phase
viel gewonnen, aber nie den Titel geholt. Sie haben in der
Offensive den Ball zu Jordan gespielt und er hat die Punkte
gemacht. Er hat alle méglichen individuellen Titel abgeraumt,
aber die Bulls sind nie Meister geworden. Nach zwei Jahren als
Co-Trainer wurde Jackson zum Headcoach befordert. Er hat-
te eine andere Philosophie von Basketball. Er wollte ,triangle
offense” (Dreiecksoffensive) spielen. Das heiBt, dass man so
lange spielt, bis man den Spieler gefunden hat, der die gréB-
ten Chancen hat, die Punkte zu machen. Da Michael Jordan
oftmals von den Abwehrreihen gedoppelt wurde, stand im-
mer ein anderer Spieler frei.

Was macht man als erstes als neuer Cheftrainer bei den Bulls
mit Jordan, der bis jetzt jeden zweiten Ball bekommen musste
und selbst geworfen hat? Man kénnte ihn auf die Bank setzen.
Dann wirde man die Machtkarte spielen und die Spieler nach
seiner Pfeife tanzen lassen. Die Spieler, die jeden zweiten Ball
zu Jordan gepasst haben, sonst aber keine eigenen Lésungen

tung bewegt, desto mehr wird das Team zur Gruppe
und irgendwann zum Haufen.

Teampyramiden

Es gibt eine Topteam-Pyramide und eine Flopteam-Pyramide.
Die Topteam-Pyramide (siehe Abbildung 3) hat glatte Kanten
und ist astrein gemauert. Die Basis hierfur ist Vertrauen. Diese
Vertrauensbasis flhrt zu einer Streitkultur. Das heiBt, Spieler
sagen dem Trainer offen die Meinung, auch im offenen Kreis.
Es ist wichtig, dass Spieler das machen. Sie missen immer zum
Coach kommen durfen und sagen kénnen, was sie nicht gut
finden. Wenn ihnen das Vertrauen einmal auf die FiBe fallt,
ist die Vertrauensbasis sofort fuir lange Zeit zerstort. Es ist aber
nicht alles , Friede-Freude-Eierkuchen”. Es wird sich auch mal
gestritten, doch es geht immer um die Sache und nicht um
die Person. Die Streitkultur fuhrt dazu, dass die Spieler eine
Selbstverpflichtung haben. Sie sagen ihre Meinung. Wenn
sich dann gemeinschaftlich auf etwas anderes geeinigt wird,
tragen sie die Entscheidung trotzdem mit. Dadurch entstehen
Eigenverantwortung und Zielorientierung.

Demgegeniber steht vor der Flopteam-Pyramide ein Denk-
mal. Die Pyramide ist schlecht gemauert und hat keine glat-
ten Kanten. Der Auftrag, eine schéne Pyramide hinzustellen,
konnte aufgrund der fehlenden Vertrauensbasis nicht erfullt
werden. Das fuhrt zu fehlender Offenheit und daraus resul-
tieren Scheinharmonie und Zweideutigkeiten. Man hat eine
Mannschaft, die sich uneinig ist und nicht einmal dartber
spricht. Dadurch sinken die Standards in allen Bereichen. Am
Schluss geht es nur noch um das Denkmal vor der Pyramide,
um die Dominanz von Status und Ego. Mit dem Teamauftrag
hat das nichts mehr zu tun.

Der Umgang mit Personlichkeiten

Es gibt ganz unterschiedliche Persénlichkeiten in einer Mann-
schaft. Es geht jedoch nie darum, Personlichkeiten zu andern.
Das ist unfassbar schwer und dauert lange. Der Trainer muss
stattdessen Verhalten steuern. Er will, dass sich alle einig sind
und alle Spitzenleistungen bringen. Die Mannschaft besteht
aus vollig unterschiedlichen Typen, aber auf der Verhaltens-
ebene sollen alle gleich sein. Der Job des Trainers ist es, Ver-
halten so zu steuern, dass es bei allen so wettkampfstabil wie
moglich ist.

Die zwei Spielfelder des Trainers:

Handlungsziele versus Erfolgsziele

Es gibt bildlich gesprochen zwei wichtige Spielfelder auf
deinen ein Trainer agiert. Auf Spielfeld 1 wird trainiert und
gespielt. Um dort gut zu sein, muss man Handlungsziele ver-
folgen, lésungsorientiert sein und Aufgaben konsequent
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erledigen. Wird das gemacht, steigt die Wahrscheinlichkeit,
Erfolge zu holen. Das Team ist dadurch stabil und hat ein ,Wir-
Gefuhl”. Es ist selbstliiberzeugt und arbeitet auf hochstem
Leistungsniveau. Die Leistung ist gleich dem Potenzial und die
Stérungen sind im Wettkampf uninteressant. Der Spieler weif3
gar nicht, dass diese Stérungen existieren. Er hat sie komplett
ausgeblendet. Dann hat man ein Topteam.

Mit Spielfeld 2 hat ein Trainer ebenfalls zu tun. Hier gibt es
Erfolgsziele. Spieleraussagen wie ,wir sind fokussiert auf die
drei Punkte.” Sind zwar gut gemeint, aber vollkommen fehl-
geleitet. Man ist auf dem Spielfeld nicht fokussiert auf drei
Punkte, denn das ist ein Erfolgsziel. Man ist auf seine Leis-
tungsziele fokussiert und vielleicht gewinnt man am Ende drei
Punkte. Man ist auch nicht fokussiert auf innere Erwartungen,
Erwartungen des Trainers oder den Druck von auBen. Wieso
andern Mannschaften ihr Verhalten, wenn sie 1:0 fhren oder
1:2 hinten liegen? Es gibt prinzipielle Verhaltensweisen, die
eine Mannschaft immer zeigen muss. Nur, weil man 1:0 fuhrt,
kann man nicht aufhéren, von diesen Prinzipien abzurtcken.
Ablenkungen durch die Medien sowie egoistische Spieler, die
schon zufrieden sind, wenn sie gut aussehen, fuhren zu Insta-
bilitdten und zu Aktionismus.

Beispiele fiir das Problem der beiden Spielfelder

Die deutsche Hockeynationalmannschaft kampfte sich 2018
mit einem Tor in der Nachspielzeit im Viertelfinale wieder in
das Olympische Turnier. Ein Olympisches Turnier im Hockey
hat sieben Spiele. Dazwischen sind sechs Ruhetage. Das heift,
man hat sieben Spiele in 13 Tagen. Die Mannschaft wurde in
den Medien hochgelobt. Dadurch wurde der Druck auf dem
Spielfeld 2 sehr hoch. Obwohl der Trainerstab dachte, er hat-
te diesen Druck nehmen kénnen, haben es die Spieler nicht
rechtzeitig zurlick auf Spielfeld 1 geschafft. Nachdem die
Mannschaft gegen Argentinien im Halbfinale 0:5 zurtck lag,
ist sie wieder auf Spielfeld 1 gegangen. Sie konnte bis zum 2:5
aufholen, ist aber trotzdem ausgeschieden. Danach hat sie im-
merhin Bronze geholt. Es ware machbar gewesen, ins Endspiel
zu kommen, doch die Mannschaft hat den Schritt zurtick auf
Spielfeld 1 nicht rechtzeitig geschafft.

Das folgende Beispiel kennt jeder Trainer und auch Spieler:
Man ist im Ballbesitz und der Schiedsrichter pfeift. Man weif3,
dass die Entscheidung fur einen selbst ausfallt, aber dann zeigt
der Arm in die andere Richtung. In diesem Moment werden
viele aus der Emotion heraus zum ,Pinguin”. Das sieht dann

Hockey steht das
Spiel nicht. Es wird weiter gespielt. Der Gegner hat den Ball.
Man selbst hat drei Spieler, die den Schiedsrichter coachen
und deshalb in der Abwehr fehlen. Es ist aber kein Leistungs-
ziel, den Schiedsrichter zu coachen. Der Pinguin befindet sich
auf dem Spielfeld 2.
Zuletzt ein Beispiel mit positivem Ausgang. Nach drei Spielen
bei den Olympischen Spielen 2008 in Peking war die Situati-
on fur unsere Hockeymannschaft folgende: Wir haben gegen
China gewonnen und gegen Belgien und Stdkorea unent-
schieden gespielt. Der ndchste Gegner waren die sehr starken
Spanier. Wir mussten gewinnen, um weiter zu kommen. Bei
der Videobesprechung nach dem dritten Spiel habe ich kei-
ne Taktikbesprechung gemacht. Stattdessen habe ich alle 57
Pinguin-Szenen des Turniers zusammen geschnitten und sie
hintereinander unkommentiert ablaufen lassen. Dann habe
ich den Spielern gesagt, dass sie besprechen sollen, was sie
in dem Turnier weiter machen wollen - sich wie Pinguine ver-
halten oder gutes Hockey spielen. Die Mannschaft ist in eine
Tiefgararge gegangen und hat dort eine Krisensitzung gehal-
ten. Wie diese ablief, habe ich drei Jahre spater Uber ein paar
Ecken gehort. Als erstes haben die Fihrungsspieler das Kom-
mando Ubernommen und die Sitzung moderiert. Wenn das so
geblieben ware, hatte es nichts gebracht. Gott sei Dank haben
dann die, die sonst immer ruhig sind, gesagt, dass sie es ganz
anders sehen. Dann kam es zu einem heftigen Streit. Aber da-
nach hatte ich eine andere Mannschaft. Wir haben 1:0 gegen
Spanien gewonnen und sie im Finale nochmal geschlagen.
Der Pinguin kédmpft um Gerechtigkeit. Grundsatzlich ist das
gut, nur im Spiel ist es ein Problem. Der Trainer sollte die
Mannschaft fragen, ob sie Gerechtigkeit oder Punkte haben
will. Das bringt das Bewusstsein zurtick, dass es vielleicht bes-
ser ist, auf der Handlungsebene zu bleiben und , herunterzu-
schlucken”, wenn man gerade ungerecht behandelt wurde.

Der gerade Weg zum Ziel

Wenn der Weg zum Ziel eine Fahrbahn ist, macht es Sinn,
immer in der Mitte zu bleiben. Dort kommt man am besten
voran. Rechts und links stehen einladende Turen offen. Da ist
unter anderem der Wutraum gegen den Schiedsrichter und
gegen den Trainer. Standig werden Spieler und Trainer ein-
geladen, dort Zeit zu verbringen. Wettkampfstabilitat heil3t
aber, genau diese Turen zu ignorieren und auf der Fahrbahn
zu bleiben. Das macht wettkampfstabile und mental stabile
Spieler aus! <




