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Karriere-Coaching von Spitzensportlern

Neue Wege auf unbekanntem Terrain finden

Von Oliver Konig & Marco Graf
Spitzensportler sind rundum auf Erfolge in ihrer Sportart fokussiert.
Gleichzeitig ist durch das korperliche Limit ein Ende der sportlichen
Karriere unvermeidbar. Friiher oder spiter stellt sich somit die Frage
nach dem ,Danach”. Wie die zweite Karriere und das Leben nach dem
Sport im Coaching geplant und vorbereitet werden konnen, zeigen die
Perspektiven und Methoden auf, die in diesem Artikel dargestellt werden.




Spitzenleistung durch
ultimative Fokussierung

Der Erfolg eines Sportlers hingt von der
Bewertung durch externe Bezugspunkte ab.
Diese sind fiir die Offentlichkeit objektiv
nachvollziehbar und driicken sich durch eine
erreichte Zeit, Hohe, einen Tabellenstand oder
geschossene Tore aus. Die eigene Bewertung
eines gelingenden Lebens nimmt der Sportler
wihrend seiner Karriere auf Basis dieser exter-
nen Bezugspunkte vor. Vielleicht gibt er diese
Bewertung sogar komplett in die Hinde an-
derer. Ein innerer Kompass zur Orientierung
auflerhalb der Sportwelt wird oft sehr wenig

bis gar nicht entwickelt.

Als Teil eines funktionierenden Systems sind
Sportler in ein Netzwerk von Unterstiitzern
eingebunden. Trainer, Arzte, Psychologen,
Manager und die Familie nehmen ihnen Ne-
bentitigkeiten ab. So miissen sich Sportler
ynur” auf ihren Job konzentrieren. In einem
Bild: Sie miissen schauen, dass sie méglichst
viele Kohlen in den Kessel schaufeln, damit
die Dampflok auch schnell fahrt. Das Training
sowie der erfolgreiche Wettkampf stehen im
Mittelpunkt jeglichen Handelns und Denkens.

Dass sie auf dem richtigen Gleis unterwegs sind,
bezweifeln Spitzensportler in der Regel nicht
— aufler es tauchen Krisen und Leistungsein-
briiche auf. Seit sie im Kindes- oder Jugendalter
mit ihrem Sport begonnen haben, wurde in ihrer
Sportart Auslese betrieben. Mit jedem Erfolg bei
einer Schiilermeisterschaft, jeder Berufung in
die Kreis- oder Landesauswahl wurde ein Stiick
Klarer, dass es das richtige Gleis ist. Und diejeni-
gen, die an der Spitze angekommen sind, gelten
als Gewinner. Auch wenn sie keine Weltmeis-
tertitel erringen, stellen die Sportler ihren Weg
nicht in Frage, denn die Leidenschaft fiir den
eigenen Sport und die Erfolgserlebnisse sind so-
wohl erfiillend als auch anspornend. Sich einer
ultimativen Herausforderung zu stellen, diesen
Weg zu bestreiten, die Qualen und Schmerzen
zu spiiren — das ist das Grundgehalt eines Sport-
lers. Die Medaillen sind Leistungsboni.

Die ultimative Fokussierung bringt oft au-

Bergewohnliche Leistungen hervor, die einen
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Hauptsichlich im Fokus

Funktionieren
Auflere Bezugspunkte

Innere Bediirfnishemmung
Vorgaben einhalten
Talente werden erkannt
Zieldienlich handeln
Erfolgreiches Leben

Krisen heroisch iiberstehen

Vernachlissigte Kompetenzen

Sein, Genieflen, Entdecken

Innere Selbstwahrnehmung

Foérderung eigener Bediirfnisse und
Interessen

Eigenen Rhythmus und Interessen erkennen
Eigene Talente sehen, wiirdigen und férdern

(die vielleicht nicht olympiareif oder objektiv
wahrnehmbar sind)

Fiihlen, Wahrnehmen, Zeit fiir innere
Resonanz und Entscheidung haben
Gefuihl fir sinnvolles, zufriedenes Leben
entwickeln

Sich Schwichen eingestehen und diese
anderen Menschen zeigen

Tabelle: Fokus und hiufig vernachldssigte Kompetenzen von Spitzensportlern

Hobbysportler staunen lassen. Gleichzeitig
ist in der Psychodynamik eine Schwerpunkt-
setzung zu beobachten. Alles, was dem Erfolg
nicht dienlich ist, wird ausgeblendet. Somit blei-
ben Kompetenzen wie z.B. eine innere Selbst-
wahrnehmung oftmals unterversorgt (siche
Tabelle). Fiir die Planung eines Lebens nach
dem Sport sind diese jedoch zentral. Sie zu
schirfen, stellt somit ein zentrales Ziel eines
Coachings dar, das Sportler auf ihre zweite

Karriere vorbereitet.

Diese Psychodynamik im Blick zu haben, ist
eine wichtige Voraussetzung fiir das Coaching
von Spitzensportlern. Sonst bleibt beim Pers-
pektivwechsel auf eine zweite Karriere die bis
dahin erlebte innere Dynamik erhalten und
wird unreflektiert fortgeschrieben, was in ei-
nem anderen Berufsfeld dysfunktional sein

konnte.

Absehbare Verinderungen in
der zweiten Lebenshilfte

In einer Sportlerkarriere ist ein Bruch in der
zweiten Lebenshilfte absehbar. Bei nahezu al-
len Sportarten ist die korperliche Leistungs-
grenze im jiingeren Erwachsenenalter oder
spétestens in der Mitte des Lebens erreicht und
kann nicht mehr zu Spitzenleistungen fiihren.
Diese Verdnderung tritt meist zu einem Zeit-

punkt ein, an dem die berufliche Karriere von

42021-833

anderen Menschen richtig in Fahrt kommt.
Wie findet der Sportler nun ein passendes,
neues Gleis? Der Umbruch von der sportli-
chen Karriere zu einer zweiten beruflichen
Karriere ist eine Herausforderung, die mit
einigen Hiirden versehen ist. Diese gilt es, im

Coaching zu beriicksichtigen:

Welche Mapstibe setzt der Sportler an die zweite
Karriere? Es wird oftmals von einer Karriere
nach der Karriere gesprochen. Plan B. Zweite
Karriere. Das impliziert bereits eine Wertung.
O-Ton einer Sportlerin: ,Am meisten habe
ich damit zu kdmpfen, dass ich in allem, was
danach kommt, nicht mehr Weltklasse sein
werde, bestenfalls nur gut oder sogar nur Mit-
telmafl.

Wie wird mit dem Rollenwechsel umgegangen?
Im Coaching wird oft deutlich, dass sich die
Rollenlogik des Sportlers auf andere Rollen
tibertragen kann. ,In Situationen, in denen
meine Mannschaft unter Druck steht, gehe ich
offensiv den Gegner an.” Wird diese Logik auf
einen personlichen Konflikt im privaten oder
im beruflichen Kontext iibertragen, konnte
dies den Konflikt eskalieren lassen. Zuzuho-
ren, verstehen zu wollen und sich in die Rolle
des Gegeniibers hineinversetzen zu kénnen,
wiren klirende Fihigkeiten. Hier gilt es fur
Sportler, sich ihrer Muster aus dem Sport be-

wusst zu werden und sich andere kognitive,



methodische sowie personliche Kompetenzen
anzueigenen, um situativ stimmig handeln zu

konnen.

Ist der berufliche Wechsel nur ein dufSerer Wech-
sel oder auch die Moglichkeit, sich innerlich neu
zu sortieren? Der berufliche Wechsel wird,
wenngleich er oft als Bruch elebt wird, meist
ein flieBender Ubergang sein. Gleichzeitig
findet die Qualifizierung (Ausbildung, Stu-
dium, Lehrginge) parallel zum Sport statt.
Sich in dieser Doppelbelastung eine Auszeit
zum Durchdenken und Sortieren zu nehmen,
kann sinnvoll sein. Je nach Personlichkeit des
Sportlers konnen die Coachings mit mehr
oder weniger Tiefgang stattfinden. Von reiner
Berufsplanung, bis hin zur Arbeit auf der Ebe-
ne von personlichen Mustern, Emotionen und

Glaubenssitzen.

Wie kann neu mit Erwartungen umgegangen
werden? Menschen, die von klein auf nach den
Vorstellungen der Eltern aufgewachsen sind
und verinnerlicht haben, dass sie Eindruck
machen miissen, um Resonanz von anderen
zu bekommen (Narzissmustrauma), konnten
in diesem Ubergangsprozess auf die eigene
Scham stoflen. Die Scham, nichts Eigenes in
sich zu spiiren. Auch unter Druck oder beim
Scheitern einer Sportkarriere kann dieses
Muster zum Vorschein kommen. In diesen
Momenten braucht es vom Coach oder auch
von Menschen im Umfeld das Signal, dass
nichts erwartet wird. So kann Resonanzfihig-
keit fiir die eigenen Berufswiinsche entstehen

und das Muster sich wandeln.

Was, wenn die Leidenschaft fiir den Sport weiter
existiert, aber der Korper nicht mehr mitmacht?
Das Loslassen einer Leidenschaft, die einen
ein Leben lang getragen hat, ist nicht einfach.
Der Prozess des Abschiednehmens braucht
Mut zur Trauer, um sich auf neue Alternativen
einlassen zu konnen. Dies gelingt am Besten
mit einem Gegeniiber, das Fingerspitzengefiihl
fir eine pragmatische Gefiihlsansprache hat.
Zu identifizieren sind Muster der Selbststeue-
rung, die sich aus der Sportlerkarriere ergeben
haben (Antreiber: ,sei stark/perfekt/schnell’,
ymach es allen recht, ,streng dich an“). Der

Versuch, diese auf eine zweite Karriere zu
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tibertragen, ist ggf. zu reflektieren und sollte
auf Funktionalitit in méglichen neuen Um-

teldern uiberpriift werden.

Wie weit im voraus hat der Sportler an den Wech-
sel gedacht und sich vorbereitet? Da ein Uber-
gang zwangslaufig vollzogen werden muss, ist
den Sportlern dieser bevorstehende Wechsel
durchaus bewusst. Auf welche Weise damit
umgegangen wird, ist sehr unterschiedlich aus-
gepragt. Eher vertrauend oder sicherheitsbe-
dacht? Eher mit sich selbst ringend oder im
Austausch mit anderen? Eher mit viel Planung
und Sicherheitsnetzen oder mit Spontanitit
fir den Augenblick, wenn er da ist? Je nach-
dem, wie der Sportler mit zukiinftiger Ent-
wicklung umgeht, kann das Coaching an un-
terschiedlichen Stellen ansetzen. Mal braucht
es die Bewusstwerdung fiir den Wechsel, mal
Planung und Koordination des Ubergangs
oder Sparring beim Finden der stimmigen

Feinjustierung.

Coaching-Perspektiven
fiir die Vorbereitung
des Umbruchs

Die drei Fragen ,Wo stehe ich?”, ,Was mdchte
ich der Welt geben?” und ,Wie komme ich ins
Laufen?” bieten Orientierung bei der Pro-
zessgestaltung. Die folgend skizzierte Me-
thodensammlung soll Denkanst6fe fiir einen
zielgerichteten Coaching-Prozess liefern. Die
gewihlten Beispiele zur Veranschaulichung
der Methoden sind der Praxis entnommen

und anonymisiert.
Wo stehe ich?

yIch habe als Zwolfjahrige mit meinem Sport
begonnen. Ich war nicht mal gut. Aber es hat
mir einfach Spaf$ gemacht.” Mit diesen Worten
blickt eine Olympiasiegerin auf ihre Anfinge
zurtick. Wo steht sie jetzt? Blickt sie mit der
spielerischen Freude der Zwolfjahrigen oder
dem Anspruch der Olympiasiegerin auf ihre
Situation? Zum Start eines Coaching-Prozes-
ses bieten sich zur Standortbestimmung Me-
thoden an, die einen Uberblick liefern und
helfen, aus der Metaperspektive die eigene Si-

tuation einordnen zu konnen:

» 3-Welten-Modell der Personlichkeit: Zu-
sammenspiel von Organisations-, Privat-
und Professionswelt; Reflexion der Rollen
in den Welten und der Energieverteilung
(Strackbein, 2014)

» Modell der Lebensuhr: Eigener Stand im
Verlauf des Lebens; Zeitdimensionen fiir
den Ubergang und den Verinderungspro-
zess (von Velasco, 2014)

» Biographiearbeit z.B. anhand einer Lebens-
linie oder einer biographischen Schatzkiste:
Highlights, Lernerfahrungen, Krisen und

Ressourcen herausdestillieren

Die Erfahrung zeigt, dass es fiir den Klienten
ungewohnt ist, innerhalb des Prozesses keiner
Bewertung zu unterliegen. (Zitat eines Sport-
lers: ,Du erwartest nichts von mir, das ist so
ungewohnt) Es gibt keine ,richtigen“ oder
yfalschen® Aussagen, sondern Erfahrungen
und Ressourcen, die der Sportler im Laufe
seiner Karriere gesammelt hat. Dies zu ver-
innerlichen, braucht Zeit. So entstehen ein
bewussterer Umgang mit dem individuellen
Lebenslauf, ein Verstindnis fiir noch nicht
annehmbare Wendungen wie auch die Ak-
zeptanz der Vergangenheit. Neue Freiheiten
im Denken und fiir die eigene Entwicklung
entstehen. Ein Sportler sprach davon, dass er
durch den Riickblick gut abschlieflen und sich

dem neuen Lebensabschnitt widmen konnte.
Was mochte ich der Welt geben?

Die Sorge der Athletin weiter oben im Text, ,in
allem, was jetzt kommt, nicht mehr Weltklasse
zu sein’) ist aus Sportlerperspektive nachvoll-
ziehbar. Ein Perspektivwechsel und Mehrwert
kann sich fiir sie aus folgenden Fragestellungen
ergeben: ,Was kann ich aus meinem innersten
Selbst der Welt geben? Was macht mir Freude
im Leben und wie kann ich mit meinen Ta-
lenten und Interessen der Welt dienlich sein?“
Hilfreiche Methoden sowie Modelle zur Ar-
beit an der Verbindung von Talenten und Sinn

(einer als sinnvoll erlebten Titigkeit) sind:

» Theorie U (Scharmer, 2009) - Visionsarbeit
durch Journaling: Intuitives Schreiben beim
Durchlaufen des Presencing-Prozesses (vgl.

system worx, 2017)
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» Transferable Skills: Kompetenzen, die aus
schon erlernten Fihigkeiten auf ein neu-
es Arbeitsfeld tibertragen werden konnen
(Bolles, 2009)

» Geniusarbeit: Arbeit an der Frage, womit
ich ein Geschenk fiir mich und die Welt bin
(Jokisch, 2021)

» Golden Circle: Das eigene ,Why?“ fiirs Le-
ben und die Arbeit erforschen (Sinek, 2014)

» ITkigai-Modell: Aus der Kombination aus
den Feldern Beruf, Berufung, Mission und
Passion ergibt sich Lebenssinn (Mai, 2021)

In diesem Schritt schaut der Coach mit dem
Sportler in dessen Inneres. Oft sind den Sport-
lern die objektiv sichtbaren Zusammenhinge
zwischen Beruf, Ausbildung, Familie und Leis-
tungssport in den tiglichen Abstimmungen
der Lebenswelten bewusst. Unbewusst — weil
bisher nicht beachtet — bleiben die dahinter-
liegenden Motive des tiglichen Tuns: ,Wieso
mache ich eine Ausbildung in einem hand-
werklichen Beruf? Wieso habe ich xy studiert?
Wieso trainiere ich in meiner ohnehin knapp
bemessenen freien Zeit noch Kinder?“ Die
Fragen nach dem Motiv oder der eigenen
Motivation zeigen das Bediirfnis des Sportlers

nach Resonanz, Akzeptanz und dem eigenen

Selbstausdruck. ,Weil es mir Spafy macht® ist
oft die Riickmeldung.

Mit einem Sportler wurde iiber die Methode
yIransferable Skills“ und dem Ikigai-Modell
eine Briicke geschlagen von den Titigkeiten,
in denen Leidenschaft steckt, zu dem, woftr er
positive Resonanz aus dem Umfeld bekommt.
So konnte er vier Interessensfelder heraus-
kristallisieren, denen er im dritten Schritt, der
sich um die Frage dreht, wie er ,ins Laufen®

kommt, nachgehen konnte.

Wie komme ich

ins Laufen?

Leistungssportler sind es gewohnt, Ziele zu
haben - konkrete und moglichst hohe. ,Mir
ist eher beildufig aufgefallen, dass ich seit tiber
zehn Jahren jedes Jahr Europameister wurde,
aufverschiedenen Distanzen. Es zihlt halt nur
Olympia.“ (O-Ton eines Sportlers). Evolution
und Entwicklung brauchen neben schneller
Zielfokussierung auch ein wenig Gemdichlich-
keit und spielerisches Ausprobieren. Dann aus
Wendungen und Umwegen schépferische
Kraft zu ziehen, kann eine Chance sein. Es

geht darum, mit dem Sportler Optionen zu

entwicklen. Um das Beschreiten neuer Wege

im Coaching unterstiitzen zu kénnen, sind

folgende Modelle hilfreich:

» Karrieremosaik: Arbeit an allen Mosaik-
steinchen, die zu einem Berufsleben dazu
gehoren — Fahigkeiten, Interessen, Arbeits-
bedingungen- und Umfeld, Werte- und Le-
bensphilosophie, Gehalt (Bolles, 2009)

Effectuation: Transfer der vier Prinzipien

¥

zum Unternehmensaufbau auf die Karrie-
regestaltung (Faschingbauer, 2010)

P

¥

Informational Interviews: Aktivierung des
eigenen Netzwerks und offene Gespriche
mit Stelleninhabern, die eine interessante
Titigkeit ausiiben (Bolles, 2009)

Szenarienarbeit: Planen von konkreten

¥

Handlungen in einer sinnvollen Reihenfol-
ge; Gegeniiberstellung unterschiedlicher
Moglichkeiten; Riickschau auf das Modell
der Lebensuhr

» Inneres Team: Abgleich der Szenarien mit

¥

unterschiedlichen inneren Stimmen; innere
Dynamik nachvollziehen und verarbeiten
konnen (von Thun, 1998)

Reflexion von bisherigen Entscheidungen

¥

und dem personlichen Umgang mit Ent-

scheidungssituationen



Der Austausch des Sportlers mit ihm nicht
oder nur wenig bekannten Menschen aufer-
halb seines oftmals homogenen Okosystems, das
Einholen eines Fremdbildes zu seiner Person,
kann ein wertvoller Bestandteil bei der Ent-
wicklung von Optionen sein. Bemerkenswert
in den von den Autoren begleiteten Prozessen
war, dass selbstbewusste und hochdekorierte
Athleten, die Stress, Unsicherheit, Druck und
das Sprechen vor Menschen (z.B. bei Medien-
auftritten) gewohnt sind, plétzlich unsicher
waren. Dass sie teils unglaubliche Lebens-
geschichten zu erzihlen haben, ,normale®
Menschen diese als inspirierend empfinden
konnten und sich daher gerne als Gesprichs-
partner fiir eine Erweiterung der Perspekti-
ven anbieten, war ihnen nicht bewusst. Und
obwohl sie eine Unmenge an Kontaktpunk-
ten haben, bestand ein weiteres Hindernis
darin, diese Menschen zu benennen. Sie ha-
ben die Kontakte immer nur aus der sportli-
chen Perspektive und nicht als potentielles
berufliches Netzwerk betrachtet. Bereits iber
eine oberflichliche Analyse wurden sie sehr
schnell und reichhaltig fiindig. Hochrangige
Manager (z.B. von Sponsoren), fundierte Ex-
perten (z.B. aus dem Wissenschaftsbereich)
und langjahrige private Weggefahrten waren
bereitwillige Sparringspartner oder Kontakt-
geber fur weitere Gespriache mit wiederum
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neuen Inputgebern. Durch diese Gespriche
konnten sich die Sportler ein lebendiges Bild
von neuen Arbeitswelten und -Umfeldern
machen. In den finalen Coachings ging es
dann um ein Priorisieren der vorhandenen
Optionen und um die Planung eines gelun-

genen zeitlichen Ubergangs.

Begleitung in die

zweite Karriere

Spitzensportler schlagen nach dem Ende ih-
rer aktiven Laufbahn verschiedene Wege ein.
Sie grinden Firmen, arbeiten als angestellte
Spezialisten, Sachbearbeiter, Handwerker oder
Fihrungskrifte. Andere bleiben ihrer Sportart
als Trainer, Manager oder Funktionire verbun-
den. Sich dem (voraussehbaren) Umbruch
zu stellen, braucht Mut und Entschlossen-
heit, aber auch die Fahigkeit, loszulassen und
den Ubergang emotional zu verarbeiten. Im
Coaching von Spitzensportlern ist es deshalb
sinnvoll, als Coach selbst in vielfiltigen Kon-
texten Erfahrung zu haben. Dafiir braucht es
Coaches, die sich mit dem Umfeld von Sport-
lern sowie der Wirtschaft auskennen und die
Methoden aus dem Karriere-Coaching sinn-
voll auf einen so frithen Lebensabschnitt der

Sportler beziehen konnen.
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— Dialog -

Das Letzte

EBERMANN: Im Rahmen der RAUEN Coa-
ching-Marktanalyse 2021 stellte sich heraus,
dass Top-Manager wihrend der Pandemie sel-
tener Coaching in Anspruch nehmen. Worauf

ist das zuriickzufiihren?

RAUEN: Gerade fiir Top-Manager ist Diskre-
tion von grofler Bedeutung und ein Online-
Coaching birgt immer ein gewisses Risiko,
dass es zu Aufzeichnungen kommt. Das ist
ein Hemmnis. Ein anderes ist ziemlich banal.
Die durch Corona bedingten Herausforderun-
gen haben das Zeitbudget von Top-Managern

noch weiter reduziert.

EBERMANN: Das wiirde bedeuten, dass
Coaches, die insbesondere auf die Top-Ma-
nagementebene fokussiert sind, zukiinftig
nur sehr bedingt auf Online-Coaching setzen
konnen. Dies passt wiederum zur bekannten
These, Face-to-Face-Coaching werde einmal

zum Privileg hoher Fihrungsriegen.

RAUEN: Es kommt moglicherweise noch
ein weiterer Aspekt dazu: Coaches, die auf
der Top-Ebene arbeiten, sind meistens auch
dlter. Auch wenn sie sicher Neuem gegentiber
aufgeschlossen sind, fillt dlteren Coaches der
technologische Wandel vermutlich schwerer.

EBERMANN: Das ist natiirlich denkbar. Ge-
nerell stellt sich die Frage, wie viel vom pan-
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demiebedingten ,Online-Boom® bleiben wird.
Immerhin ist der Anteil des Face-to-Face-Coa-
chings um 30 Prozentpunkte gesunken ...

RAUEN: Die Zukunft ist vermutlich eine gute
Mischung. Je nach Segment sollte man das On-
line-Coaching nicht iiberschitzen, aber auch
nicht unterschitzen. Je selbstverstindlicher
technische Losungen im Alltag werden, desto

leichter sind sie auch im Coaching nutzbar.

EBERMANN: Vermutlich wird sich einiges
einpendeln. Dass Online-Coaching wieder
in das Schattendasein - sein Anteil lag bei
lediglich 7,7 Prozent — verdringt wird, dass
es vor der Pandemie fiihrte, ist aber eher
nicht zu erwarten. Die derzeit laufende dritte
Coaching-Marktanalyse diirfte weiteren Auf-
schluss geben.

RAUEN: Ja, da nutze ich gleich mal die Gele-
genheit, alle Coaches zu bitten, mitzumachen:
Bitte beteiligen Sie sich an der Marktanalyse
unter www.rauen.de/cma und helfen Sie, fun-
dierte Daten zu erfassen. Kommt es zu einer
Gegenbewegung aufgrund der Sehnsucht
nach personlicher Begegnung oder kann das
Coaching digital noch weiter an Effizienz ge-

winnen?
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Praxis erleben | Wissen erweitern

Das Coaching-Magazin wendet sich an Coaches, Personalentwickler und Einkdufer
in Unternehmen, an Ausbildungsinstitute und potenzielle Coaching-Klienten. Das
redaktionelle Ziel ist es, dem Leser eine hochwertige Mixtur aus Szene-Informationen,
Hintergriinden, Konzepten, Portraits, Praxiserfahrungen, handfesten Tools und einem
Schuss Humor anzubieten. Dabei ist der Redaktion wichtig, inhaltlich wirklich auf
das Coaching als professionelle Dienstleistung fokussiert zu sein und nicht schon jedes
kleine Kunststiickchen aus dem Kommunikationstraining in Verbindung mit modischen
Lifestyle-Themen zum Coaching hochzustilisieren.
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