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Fortschritt durch Ziele

Die Leistungsmotivation jedes Athleten/jeder Athletin ist eine entscheidende Grund-
voraussetzung fur seine/ihre Leistungsfahigkeit. Dabei spielt die Orientierung an
Zielen eine grosse Rolle. Leistungsorientierte Athleten sollten die Bedeutung von
Zielen kennen und wissen, wie sie bewusst und professionell Ziele setzen. Oft ma-
chen wir aber die Erfahrung, dass viele Nachwuchssportler Miihe haben, sinnvolle
Ziele zu setzen. Die Ziele sind oft oberflachlich und diffus oder es sind eher langfris-
tige Winsche oder Traume. Dies fiithrt dazu, dass die Ziele wenig spiirbaren Einfluss
auf das Athletenverhalten haben.

Im Sport besteht ein starker Fokus auf Resultat- und Leistungsziele. Oftmals werden
diese Ziele sogar von aussen gesetzt oder zumindest stark beeinflusst. Frustration,
Ohnmacht und Stagnation sind haufig das Ergebnis solcher Zielsetzungen. Wir Trai-
ner konnen unsere jungen Athleten bei der Erarbeitung von Zielen und dem Umgang
damit unterstiitzen, indem wir ihnen vermitteln, aufgaben- und/oder handlungs-
bezogene Ziele zu setzen und zu erreichen. Auf jeden Fall ist es sinnvoll, das Thema
Ziele in der Nachwuchsausbildung bewusst zu behandeln.
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Fokus durch Ziele

Ein Ziel bezeichnet einen positiven Endzustand, den ein Mensch durch sein Ver-
halten anstrebt. Ob die Zielsetzung zum Erfolg beitragt, hdngt im Wesentlichen von
zwel Faktoren ab:

1. Fokus: Wie klar wird dieses Ziel definiert?
2. Motivation: Wie bedeutungsvoll ist das Ziel?

Ziele setzen ist eine wichtige Voraussetzung fur die Trainingsarbeit und fur die ef-
fektive Regulation des Athletenverhaltens. Die Kernfragen lauten: Was will ich er-
reichen? Woran arbeite ich?

So dienen Ziele dazu, den Lernbedarf und die entsprechenden Trainingsmassnahmen
zu definieren. Der zielorientierte Athlet macht nicht irgendwelche Ubungen, sondern er
arbeitet fokussiert an der Erreichung bestimmter, vordefinierter Zielvorgaben. Ein klarer
Fokus unterstiitzt zudem die Kommunikation zwischen Athlet und Trainer. Durch die
konkrete Definition von Zielen wird vermieden, dass verborgene individuelle Ziele des
Athleten oder des Trainers unterschwellig die Trainingsarbeit beeintrachtigen.

Ziele bringen Motivation

Ein Ziel ist ein Zustand, der durch entsprechendes Handeln erreicht werden soll.
Ziel benennt also den Erfolg eines Engagements. Ein solcher Erfolg — also das Errei-
chen von Zielen - steht in positivem Zusammenhang mit dem Wohlbefinden jedes
Athleten. Je mehr ein Athlet das Erreichen des Ziels mit der personlichen Zufrieden-
heit verbindet, desto mehr Motivation entsteht. Die personliche Bedeutung, die ein
Athlet einem Ziel beimisst, wirkt sich auf die Motivation und die Nachhaltigkeit des
Athletenverhaltens aus. Dadurch entsteht Durchhaltewillen und Widerstandskraft
Tiefs im Trainingsprozess. Darum mussen Ziele fur den Athleten erstrebenswert sein
und Sinn machen.

Ziele mussen den Athleten herausfordern und sollen erreichbar sein. Eine Uberfor-
derung durch Ziele kann aber kontraproduktiv sein.

e Werden zu hohe Ziele gesteckt, nimmt die Motivation durch eigenen Antrieb ab.
Aus Versagensangst werden solche Ziele oft gar nicht oder nur halbherzig in An-
griff genommen.

e Wenn durch unrealistische Ziele tatsdchlich ein Versagen eintrifft, nimmt das
Selbstvertrauen des Athleten sogar ab.

e Werden zu viele Ziele gestellt, kann der Fokus verloren gehen. Die Quantitat tritt
dann meist anstelle von Qualitat, da Quantitat leichter herzustellen ist.

e Zu viele Ziele reduzieren die Bedeutung der einzelnen Zielsetzungen und fihren
zu Motivationsverlust.
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Handlung statt Resultat: Verschiedene Zielarten

Ziele konnen sich auf das Ergebnis oder den Prozess beziehen. Wir unterscheiden
folgende drei Zielarten:

Resultat-/Ergebnisziele Ich werde gewinnen.

Leistungsziele Ich beherrsche die Technik beidseitig gleich gut.

Handlungsziele Ich stehe 5 min vor Trainingsbeginn umgezogen bereit.

Im Sport besteht oft eine starke Gewichtung von Resultat- und Leistungszielen. Die-
se sind aber nicht vollumfanglich beeinflussbar, was oft trotz guter Leistung zum
Nicht-Erreichen von Zielen fithrt. Das kann sich negativ auf Motivation und Leis-
tungsbereitschaft auswirken. Daher ist in der Ausbildung darauf zu achten, dass
sich unsere Athleten vorwiegend aufgabenorientierte, konkrete Handlungsziele set-
zen. So erlebt der Athlet Selbstwirksamkeit und ist in der Lage, Verantwortung fur
seine Leistungen und seine Trainingsarbeit zu Ubernehmen.

Ziele definieren, anpassen und iiberpriifen

Wie in allen Lebensbereichen kénnen auch im Sport Teilziele oder umfassende Ziele
definiert werden. Diese konnen lang- oder kurzfristig angesetzt werden. Allgemein
anerkannt ist die Zieldefinition nach den sogenannten SMART-Kriterien:

Spezifisch Ziele mussen eindeutig und konkret definiert sein.

Messbar Ziele mussen so prazis wie moglich messbar sein (Kriterien definieren).

Attraktiv Ziele miissen vom Athleten akzeptiert sein, sonst entsteht keine
Motivation daraus.

Realistisch | Ziele miissen erreichbar sein.

Terminiert | Zu jedem Ziel gehdrt ein Zeitrahmen. Terminvorgabe, bis wann das
Ziel erreicht sein soll.

Es ist zu empfehlen, dass der Athlet seine Ziel-Ideen zuerst allein erarbeitet (z. B. als
Hausaufgabe). Der Trainer ist in diesem Prozess nur der Begleiter. Durch hilfreiche Fra-
gestellungen kann beispielsweise der Athlet angeregt und herausgefordert werden:
Wenn du einen Wunsch zu deinen Fahigkeiten héattest, was ware...? Wie wichtig ist
dir...? Woran merkst du, dass du dieses Ziel erreicht hast?

Einmal gefasste Ziele missen aber auch flexibel bleiben. Ein unvorhersehbares Er-
eignis (z.B. eine Verletzung) kann ein Ziel unerreichbar oder unattraktiv machen.
Daher missen Ziele immer wieder iberprift und angepasst werden. Es braucht re-
gelmaissige Lernkontrollen:

Wurde das Ziel vollumfanglich oder teilweise erreicht? Warum Erfolg/Misserfolg? War
das Ziel SMART genug? Bin ich auf dem geplanten Weg? Was muss angepasst werden?
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Ziele setzen muss man iiben

Die Athleten/Athletinnen sollen iiber eine bestimmte Zeit iben, Ziele zu setzen und
deren Erreichung zu Uberpriifen. Dies kann ihnen helfen, im Training oder im Wett-
kampf ihre intrinsische Motivation zu steigern, bewusster an einzelnen Themen zu

arbeiten und ihre eigene Leistung besser einzuschéatzen.

Erklare deinen Athleten/Athletinnen zunichst, wie sie gute Ziele, sogenannte
SMART-Ziele, setzen konnen. Hierzu findest du hilfreiche PowerPoint-Folien unter:
coolandclean.ch/de/downloads.

Mit Hilfe der Ziele-Karte konnen die Athleten dann wahrend einer bestimmten Dau-
er, die du mit deinem Team oder deiner Trainingsgruppe vereinbarst, jeweils zwel
SMART-Ziele fuir das Training oder den Wettkampf aufschreiben und danach iber-
prifen. Wir empfehlen dir, dass dein Team oder deine Trainingsgruppe mindestens
in 8-10 Einheiten das «Ziele setzen» iibt.




