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Von Thierry Ball

Slowfox iiber Nizzas Déichern

Sport-Coaching: Neurolinguistisches Programmieren eignet sich gut fir die mentale Vorbereitung
von Spitzenpaaren im Tanzsport.

ir begannen sechs Monate vor

dem Meisterschaftstermin. Das
Spitzenpaar, das mich um ein Coaching
gebeten hatte, wollte bei den Tanzsport-
Landesmeisterschaften 2007 in Baden-
Wiirttemberg den Meistertitel erringen.
Die beiden zdhlten bereits zu den Bes-
ten im Land. Dennoch wiirde der Titel
hart ertanzt werden miissen, denn zwei
weitere Paare waren gleichstark. Alle
Ergebnisvarianten schienen moglich.

Beim Betreuen, Trainieren und Coa-
chen von Sportlern nutze ich seit vie-
len Jahren immer wieder das Neuro-

linguistische Programmieren (NLP).
Ich habe den Tanzsport selbst 15 Jahre
aktiv durchlebt, und seit mehr als zwei
Jahren begleite ich ihn als Coach. Ge-
rade am emotionalen und beziehungs-
starken Paartanz zeigt sich, dass sport-
liche Erfolge trotz intensivem Training
im Kopf entstehen und dort auch um-
gesetzt werden. NLP-Strategien eig-
nen sich fiir die mentale Vorbereitung
hervorragend.

Erster Schritt im Coaching des Paares
war ein detaillierter Trainingsplan im
mentalen Bereich. Hierzu zdhlte vor

allem eine saubere Zielformulierung.
Im ersten Teil des Coachings standen
Bewusstheit, Selbstreflexion und Stér-
kenanalyse im Vordergrund. Nach ei-
ner Tanzrunde stellte ich die ersten re-
flexiven Fragen: Was denkt ihr, wenn
ihr tanzt? Was denkt ihr iiber euch
selbst und den Partner, wenn ihr tanzt?
Wer seid ihr, wenn ihr tanzt? Langes
Uberlegen bei meinen Coachees. Dann
kamen Antworten, die jegliche posi-
tive Sicht auf das Tanzen und den
Sport vermissen lieBen: ,,Der Saal ist
aber klein.* ,,Heute ist der Boden aber
glatt.” , Meine Fiile sind ziemlich
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schwer.” ,,Die Figur XY klappt schon
wieder nicht.” ,,Hilfe, ist mein Partner
heut schwer im Arm!*

Nun — was ich denke, tanze ich. Mit
diesem Satz schickte ich das Paar in die
zweite Runde. ,,Achtet auf eure Ge-
danken, sie sollten forderlich sein fiir
eure Leistung.” Na bitte: Ohne eine
technische Verdnderung war bereits die
zweite Runde in der Ausfithrung und
AuBenwirkung wesentlich ausdrucks-
stdrker. Nun berichteten beide iiber Ge-
danken wie: ,,Ich bin leicht, ich gleite
auf einer Welle, ich geniefe.*

Im weiteren Vorgehen glich das Paar
seine Gedanken und Stirken mitein-
ander ab. Es ging vor allem um die
Werte des Partners und der Partnerin:
,»Was ist mir wichtig, wenn ich mit dir
tanze? Wie wichtig bist du mir und
was brauche ich von dir?* Wir entwi-
ckelten eine besondere Feedback- und
Fehlerkultur. Fortan kommunizierte
das Paar nicht mehr dariiber, was der
andere falsch macht, sondern was er
vom Partner braucht bzw. wovon er
noch mehr benétigt. Das Paar sah nun-
mehr Fehler als Ergebnisse und eine
Form des Feedbacks an.

Mit dieser mentalen Einstellung bear-
beiteten wir nun die fiinf Standard-
tinze. Fiir jeden Tanz entwickelte das
Paar separate Bilder, manchmal auch
eine kleine Geschichte.

Im Langsamen Walzer ging es darum,
den Gedanken des Erblithens, des
Lichts zu vermitteln. Im Tango als
zweiten Tanz, eher gegensitzlich zu
den klassischen Schwungténzen, ging
es um die Macho-Metapher: Domi-
nanz, Arroganz, Beherrschen und
Herrschen. Auch die Vorstellung von
einer gewissen Schwere im Korper
und von Souveranitit war hilfreich, bei
gleichzeitigem Ausdruck von Erha-
benheit und Edelmut. Der dritte Tanz,
der Wiener Walzer, war ein Blumen-
straull an Schwung, Freude und Aus-
gelassenheit — gewissermalien mit ei-

nem Feuerwerk als Hohepunkt, dem
Fleckerl, das ist eine besondere Figur,
die auf der Stelle getanzt bzw. gedreht
wird. Im Slowfox ging es dann schrei-
tend souverdn mit viel englischem Stil
in die vierte Runde. Es ist ein schwe-
rer Tanz mit vielen Figuren, die mehr
bendtigen als technische Brillanz. Da
half bei schleichenden Wellenbewe-
gungen schon einmal das Bild einer
schwarzen Katze liber den Didchern von
Nizza. Beim abschlieBenden Quickstep
Offnete das Paar bildlich gesprochen
eine Flasche Sekt: spritzig schnell,
kontrolliert und mit deutlich lesbaren
Schrittabfolgen.

Nach jeder Trainingssequenz iiber-
priiften wir die Bilder und Vorstellun-
gen mit den Logischen Ebenen. Dabei
gingen wir alle Stufen der Ebenen
durch, und das Paar befragte sich re-
flektierend zu den zuriickliegenden
Trainingseinheiten. Zum Beispiel bei
der Stufe der Werte: Was wurde mir im
letzten Training beim Uben der Figur
XY wichtig? Welchen Wert mdchte
ich im Tango oder Slowfox vortanzen
und nach auflen zeigen? Wie wichtig
wurde mir mein Partner vergangene
Woche im Training?

Im freien Training wurden zusitzlich
Zweifel und ,,Wegelagerer™ fiir die
Zielerreichung mit geschicktem Ver-
handlungsreframing bearbeitet. Dabei
glichen die Partner jeweils ,,innere
Teile* ihrer Personlichkeit miteinander
ab und klarten, wie sie diese kiinftig
eher nutzen konnten, statt gegenein-
ander zu arbeiten. Die ,,Engelchen”
und ,,Teufelchen® auf der Schulter
lernten nun miteinander richtig umzu-
gehen. Das Paar wurde von Woche zu

Woche stirker. Die mentale Konstitu-
tion der beiden wirkte sich bereits bei
zwischenzeitlichen Turnieren positiv
aus.

Einen Tag vor der Landesmeisterschaft
hatten wir die Moglichkeit, in der Ori-
ginal-Turnierstétte eine Verankerung
des Raumes vorzunehmen. Musik,
Raumpositionen und besondere mar-
kante Punkte im Saal wurden positiv
und ressourcenvoll verankert. Ein be-
sonders positiver Anker war zum Bei-
spiel ein Symbol in Form eines Mas-
kottchens, das in der Saalmitte an der
Decke hing und beim Wiener Walzer,
vor allem beim Fleckerl, das in der
Mitte zu tanzen ist, Energie und Aus-
strahlung bringen sollte. Mit einer ab-
schlieBenden Fantasiereise wurden die
beiden noch einmal auf den néchsten
Tag eingestimmt: Die Landesmeis-
terschaft konnte kommen.

Sie kam, und mit ihr die Teilnahme der
drei Favoritenpaare. Keine Sekunde
hatten die beiden an diesem Abend
Zweifel an ihrem Sieg. Ihre mentale
Starke war vom ersten Tanz an iiber-
wiltigend. Sie beherrschten die Tur-
nierfliche liber die gesamte Wett-
kampfzeit und wurden am Ende im Fi-
nale verdiente Sieger und damit Lan-
desmeister in ihrer Klasse. Ihr mental
erarbeitetes Gedankengut konnten sie
punktgenau dank der Raum- und Kor-
peranker abrufen. Sie wurden so durch
das Publikum ein grofes Stiick zum
Sieg getragen. Dieser Sieg ist ein Be-
weis fiir die spezifische Leistung des
Coachings im Sport, das fiir ein loh-
nenswertes Ziel mentale Reserven und
Ressourcen zu mobilisieren in der
Lage ist.
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bildungen, Fithrungsseminare und Coaching fiir Business,
Persénlichkeit und Sport. www.balance-coach.com
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