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x»AUf gleicher Augenhohe trainieren!:

Holger Geschwindner, Entdecker und Trainer von Dirk Nowitzki, Uber
Ziele und Inhalte des Nachwuchstrainings im Allgemeinen und seine
Zusammenarbeit mit dem Basketball-Superstar im Besonderen

Passend zum Thema dieser Ausgabe blicken wir
einmal iiber den Zaun: Wie verlauft eigentlich die
Aushildung der Spitzentalente in einer anderen
groBen Mannschaftssportart, dem Baskethall?
Eva Pfaff, Diplom-Psychologin und ehemalige
deutsche Profi-Tennisspielerin, interviewte dazu
Holger Geschwindner, den persdnlichen Trainer
und Berater von Dirk Nowitzki. Dariiberhinaus ist
er Initiator des Projektes BasKiDball fiir Kinder
und Jugendliche, dessen Schirmherr - wen wun-
dert es - Dirk Nowitzki ist.

Eva Pfaff: Herr Geschwindner, wie begann die Zusammenarbeit mit
Dirk Nowitzki?

Holger Geschwindner: Dirk habe ich zufallig bei einem Spiel der
DJK Wiirzburg entdeckt. Als wir anfingen, gemeinsam zu trainie-
ren, war er ca. 16,5 Jahre alt und wir standen vor der groBen Auf-
gabe: ,Wie kann man seinen Wunsch erfiillen, sich mit den Besten
der Welt zu messen?“. Es stellte sich heraus, dass weder die Bas-
ketball-Literatur noch die fachspezifischen Magazine uns auf dem
Weg weiterhelfen konnten.

Warum war das so und was haben Sie unternommen?

Aus meiner Sicht verandert sich eine Sportart so schnell, dass das
gedruckte Buch oder ein Magazin bei Erscheinen fast schon veral-
tet ist. Insofern mussten wir uns selbst etwas tiberlegen und einen
‘guten Riecher’ haben, wohin die Sportart sich entwickelt. Das hat
ganz gut geklappt.

Viele Trainer geben in der Zusammenarbeit mit ihren Schiitzlingen
den Ton an. Wie lauft das bei lhnen?

Von Anfang an war Klar, dass man die Buben nicht bis an die Welt-
spitze vorantreiben kann, wenn sie nicht selbst wollen. Mit Befeh-
len wie ,,Du sollst das machen, du musst dann da und da sein®,
kommt man in meinen Augen nicht weit.

Dirk kam immer freiwillig und so regelmaBig wie moglich zum
Training und er wollte sich standig verbessern. Wir haben Méglich-
keiten bereitgestellt, damit er seine Talente entwickeln konnte. So
machten wir u.a. ein Individual-Training, bei dem selten mehr als
drei bis vier Spieler gleichzeitig trainierten.
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An der Spitze muss man sténdig (iberlegen: ,Wie agiere ich, wie
geht’s weiter, wie kriege ich den néchsten Schritt hin?“ Auch dazu
gibt es keine Literatur. Es ist eine vielschichtige Herausforderung,
man ist stdndig am Suchen, probiert neue Wege aus, guckt bei
anderen Sportarten Trainings an und fragt sich, ob etwas gut sein,
ob es weiterhelfen konnte.

Aber mit Ihrer Erfahrung als Spieler und Trainer im Basketball wis-
sen Sie doch ,wie der Hase lauft"!

Sicher, einige Erfahrungen habe ich. Das bedeutet aber nicht, dass
ich auf alle Fragen der Buben jederzeit die richtige Antwort parat
habe. Gerade in der Anfangsphase gab es viele Momente, in denen
ich antworten musste: ,Mal langsam. Das weiB ich jetzt nicht,
dariiber miissen wir morgen nochmal reden®.

D. h., wenn man als Betreuer-Trainer ernsthaft und ehrlich auf die
Talente und ihre Bediirfnisse eingeht bzw. an deren Entwicklung
weiterarbeitet, bleiben die Aufgaben jederzeit spannend.

»Wenn man ernsthaft und ehrlich auf die Talente ein-
geht, bleiben die Aufgaben jederzeit spannend.“

Welche (weiteren) Eigenschaften eines Mentors und Trainers halten
Sie auf dem Weg zur Weltspitze fiir wichtig?

Als Betreuer tragt man groBe Verantwortung, denn man trifft Ent-
scheidungen fiir einen 16-, 17-jahrigen jungen Menschen, die er
noch nicht so richtig tiberblicken kann. In manchen Situationen
war ich schon ein paar Tage unruhig, aber es gab keine Alternati-
ven und manchmal braucht man auch Mut.

Wie wiirden Sie Ihr Verhaltnis zu Dirk Nowitzki beschreiben?

Uber Jahre ist eine freundschaftliche, vertrauliche Beziehung ent-
standen, bei der die 33 Jahre Altersunterschied keine allzu groBe
Rolle spielen. Das Wichtigste war und ist, dass wir immer auf
Augenhdhe agiert haben. Es gab keinen Schlaueren oder Alteren,
sondern wir haben immer offen diskutiert und versucht, die beste
Losung zu erstreiten.

Was bedeutet so ein offenes Verhéltnis fiir die Trainingsarbeit?

In unserer Beziehung war nicht alles Zuckerschlecken, zur Basis
fiir Erfolge gehort auch viel Arbeit. Aber ich glaube nicht, dass sich
unsere Zusammenarbeit als Konzept so einfach kopieren lasst. Es
wiirde vermutlich nicht gehen. Denn um solch einen Weg einzu-
schlagen, muss man ihn bedingungslos wollen, mit Leib und
Seele. Dirk hatte von Anfang an ein Ziel und ich versuchte, ihm so
gut wie mdglich zu helfen.

Bedingungslos bedeutet fiir mich bzw. uns, jederzeit und in allen
Lebenslagen zur Verfiigung zu stehen. Fiir mich galt immer: Wenn
die Kerle in Not sind, muss man antreten — “over“! So ein Engage-
ment geht weit {iber das (bliche Trainer-Athlet-Verhéltnis hinaus.

Es uberrascht, dass Sie auch heute noch so engagiert zusammen
trainieren.

Wir treffen uns ja nicht, um uns gegenseitig zu quélen. Neben der
Qualitat achten wir darauf, dass wir Spa am Training haben. Mit
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dieser Grundiiberlegung sprechen wir auch die Jugendlichen in
unseren Trainings an. Als Dirk etwa 16 Jahre alt war, haben wir im
Sommer eigene Trainingscamps veranstaltet. Die Camps sollten
die Buben nicht nur sportlich weiterbringen. Der Morgen begann
mit Jazz-Gymnastik vor dem Friihstiick, danach ging es auf den
See zum Rudern. Nach dem Mittagessen gab es Individualtraining
und abends die Anwendung des Erlernten im Spiel.

Warum Rudern?

Zum einen lernten die Basketballer eine neue Sportart und auBer-
dem konnten wir im Sommer mit dem Rudern das Krafttraining in
der ‘Eisenkammer’ ersetzen. Fir die (ber zwei Meter groBen
Jungs haben wir extra spezielle Rennboote gebaut.

Wie schaffen Sie es, dass die Jugendlichen konzentriert am Training
teilnehmen und nicht aushiixen?

Ich bin kein Fan von Verboten, und Bestrafungen halte ich in die-
sem Alter flir vollig sinnlos. Stattdessen erhohe ich lieber die
Anforderungen in den Trainings. Aber falls das Verhalten ausufert,
ermahne ich sie: ,Jungs, berlegt mal, warum wir hier sind.
Eigentlich wollten wir Basketball spielen!*

Wenn die Buben schlampig agieren oder Dinge im Training nicht
akkurat genug machen, dann unterbrechen wir und ich sage:
,Wenn du auf das Feld trittst, dann gelten Basketball-Regeln!”
Denn wer heute eine Sportart auf hoherem Niveau ausiiben will,
muss auch deren Regeln und Verhaltensweisen beherrschen.
Insgesamt lege ich aber auch Wert darauf, dass die Jugendlichen
frih ihre Grenzen testen diirfen. Im Baskethall gibt es ja die
Schrittregel, die in Fleisch und Blut (ibergehen muss. Aber (iber
dieser Grundregel ist jeder Freiheitsgrad erlaubt. Und da animieren
wir sie, Neues zu erfinden, die Regel(n) in ihrem Sinne zu interpre-
tieren und ihre Individualitdt einzubringen. Aber Achtung: Bei
Schrittfehler nimmt einem der Schiedsrichter sofort den Ball ab!

»Verbote und Bestrafungen sind véllig sinnlos!
Besser ist es, innerhalb fester Regeln gréBtmdgliche
Gestaltungsfreiheit zu geben.

Die Spielergeneration um Nowitzki aus den 1990er Jahren unter-
scheidet sich von der heutigen. Wie gehen Sie damit um?

Dirk genoss noch eine klassische Ausbildung, er machte sein Abi-
tur am Rontgen-Gymnasium in Wiirzburg. Die heutige ‘Rap-Gene-
ration’ der Jiingeren ist ein ganz anderes Kaliber. Manchmal habe
ich den Eindruck, dass sie nur 150 Vokabeln beherrschen, wovon
50 Schimpfworte sind. Mit hochtrabenden Erklarungen sollte man
heute nichts mehr vermitteln wollen. Stattdessen muss man sich
anpassen und z. T. ihre Sprache lernen.

Wie schétzen Sie Ihr Verhltnis zu dieser Generation ein und welche
Bedeutung hat das Lernen?

Wenn man ein offenes, ehrliches Verhaltnis zu den Jungs pflegt,
sollten die Kommunikation und die Zusammenarbeit gut funktio-
nieren. Das Lernen spielt eine besondere Rolle — ich habe mindes-
tens genauso viel von den Jungs gelernt wie sie von mir. Als Trai-
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ner hofft man natiirlich, dass man einen Beitrag zu ihrem Fort-
kommen leisten konnte. Aus meiner Erfahrung kann ich sagen, es
macht viel SpaB, sich gemeinsam weiterzuentwickeln.

Sie haben gesagt, dass Sie die Anforderungen im Training erhohen,
um die Konzentration anzuregen. Haben Sie Beispiele daflir?
Jugendliche lieben Wettkdmpfe. Sobald man im Training Anreize
schafft, sind sie voll konzentriert. Wenn z. B. ein Team von zehn bis
15 Jungs 100 Korbe in Folge erzielt, gibt’s eine Pizza. Mit solchen
Ubungen erzeugen wir auch Druck innerhalb der Gruppe und so
lernen die Jugendlichen die ‘Wettkampf-Denke’ relativ schnell.
Dort miissen die Spieler z. B. unter riesigem Druck an der Linie
stehen und wichtige Freiwiirfe verwandeln. Selbst die Amerikaner
haben sich oft gewundert, wie cool Dirk in entscheidenden Phasen
etwa bei einem 1-Punkt-Riickstand zwei Freiw(irfe vollstreckte. Im
Training zahlen wir immer mit, d. h., wir geben unseren Ubungen
objektive Kriterien und kénnen die Qualitat der Wiirfe einschatzen.
Neben dem Training der Technik erfordert das Mitzéhlen sténdige
Konzentration, unabhangig von den Bewegungen ...

»Drucksituationen des Wettspiels
auf das Training iibertragen!*

... aber pures Zahlen kann auch einlullen!
Ja. Aber mittendrin zéhle ich extra falsch und Gberpriife, ob der
Spieler darauf reagiert und sich wehrt. Ich fordere und fordere
damit die Wachsamkeit, denn ein Basketballer sollte zu keiner
Sekunde die Kontrolle im Kopf verlieren.

Wie gehen Sie mit den unterschiedlichen Leistungsstarken um?
Das Problem, dass sich einer schneller entwickelt, den anderen
voraus ist oder mehr Talent hat, findet sich in allen Teamsport-
arten. Zur Nivellierung der Unterschiede lassen wir die Besseren
oft mit Handicap spielen. Ein Handicap wie ,,Spieler X darf nur mit
links spielen” wird heimlich ausgegeben.

Warum heimlich, was bringt das?
Anfangs ist das Handicap nur dem Spieler bekannt. So wird seine
Spielstarke herabgesetzt, doch er trainiert gleichzeitig andere

ZUR PERSON
Holger Geschwindner

¢ jiher 600 Baskethall-Bundesliga-Spiele
von 1964 his 1987

¢ Kapitéiin der deutschen Basketball-
Nationalmannschaft bei den Olympischen
Spielen 1972 in Miinchen.

¢ 1995 traf er den damals 16-jdhrigen Dirk Nowitzki bei
einem Jugendspiel des DJK Wiirzburg. Seither fungiert er
als dessen Berater, personlicher Trainer und Mentor.

Dinge, die ihn weiter voranbringen. Bei solchen Ubungen haben
sie viel SpaB daran, ihr Handicap so zu tarnen, dass die anderen es
nicht gleich entdecken, was auch die Spielschlaue fordert.

Durch solche Regeln bzw. ein paar geschickte Rahmenbedingun-
gen konnen sich die Kids selber entwickeln und ihre Talente aus
sich selbst herausholen. Entscheidend ist: Wir geben ihnen Mog-
lichkeiten zur Entwicklung, aber wir zwingen sie zu nichts!

Sie sprachen von ‘Grenzen testen oder Dinge ausprobieren’. Kénnen
Sie uns das naher erlautern?

Jugendliche wollen — und miissen — im Alter von 14, 15, 16 Jah-
ren auch lernen, was ihr Korper leisten kann. Sie wollen ihre Kraf-
te und ihre Weisheiten ausprobieren. Sie kommen auf die wildes-
ten Ideen, kriegen Energie-Anfalle und wollen z. B. quer durch den
Starnberger See schwimmen. Solche Aktionen helfen, herauszu-
finden, was geht und was nicht. Ich unterstiitze dieses Grenzen-
austesten in noch vertretbarem Rahmen, denn sie nehmen Ernst-
falle im Wettkampf vorweg und fordern das Selbstvertrauen.

»Ihr miisst auf nichts verzichten, aber ihr diirft
euer Ziel nicht aus den Augen verlieren!“

Wie sollte man mit sportlichen Talenten umgehen?

Talente werden oft durch rigide Methoden abgeschreckt. Im Sport
wird man iiber Anweisungen wie ,,du musst/sollst das und darfst
das nicht“ nicht viel erreichen. Ich vertrete eher die Devise: ,lhr
miisst auf nichts verzichten, aber ihr diirft euer Ziel nicht aus den
Augen verlieren®. Daher habe ich die Buben manches Mal selbst in
die Disco gefahren und wieder abgeholt. Jugendliche Leistungs-
sportler kann man nicht von der Welt fernhalten. Im Gegenteil, man
sollte ihnen die schonen Dinge der Welt zeigen.

Kommen wir zurlick zu lhrem Musterschiiler Dirk Nowitzki. Wie
haben Sie sein Talent herausgekitzelt?

Grundsétzlich haben wir auf freiwilliger Basis miteinander trai-
niert. Das ist auch heute noch so und Dirk gibt dabei den Ton an.
Man kann man ihm z. B. eine Technik sehr genau erklaren. Es dau-
ert ein bisschen, er denkt tiber das Thema nach und kommt ab und
zu mit Riickfragen. Sowie er das Prinzip versteht, erfindet er eige-
ne Ubungen. Manchmal schligt er auch Zwischenschritte vor.

Welche Inhalte gehoren bei lnrem Training zum Alltag? Und wonach
richten Sie die Trainingsphasen bei Dirk Nowitzki aus?

Im Basketball gibt es gewisse Basis-Ubungen wie den Korbwurf,
die wir stetig wiederholen. Man muss intensiv iiben, um Sicherheit
und letztlich Selbstvertrauen zu entwickeln. Man kann auch nicht
neun Monate in Topform sein. Stattdessen haben wir uns auf High-
lights der Saison konzentriert bzw. (iberlegt, wann wichtige Spiele
anstehen. Unsere Rhythmen-Einschatzung funktioniert ganz gut,
denn Dirk war bisher meist zum richtigen Zeitpunkt in Topform.

Schauen sich andere Spieler etwas von Ihrer Vorgehensweise ab?
Das weiB ich nicht so genau. Unser Konzept, die Vorbereitung und
die spezifischen Trainings gezielt alleine zu absolvieren, wurde



inzwischen von vielen iibernommen. Die Top-Profis engagieren in
den USA auch Individualtrainer fiir spezielle Gebiete. Jeder verfolgt
sein eigenes Programm.

»Mittlerweile trainieren viele Top-Profis auch viel
allein und stoBen erst spéter zu ihren Teams*

In welchem (objektiven) Trainingszustand befindet sich Dirk Nowitzki
am Ende der individuellen Saisonvorbereitung 20137

Noch ist Dirk nicht im Top-Zustand, denn momentan rangieren die
Treffer um die 80 Prozent. Der Wert ist in dieser Phase ziemlich
gut. Wenn er seine Top-Form erreicht, steigt die Trefferquote aber
auf 90 Prozent im Training.

Wie wird ein Dirk Nowitzki in die neue Mannschaft eingebaut?
Frither wurde er eingebaut, das war in den Anfangen, als er in der
Lernphase war. Uber die Jahre hat er sich einen Status erarbeitet,
bei dem die Mannschaft um ihn herum aufgestellt wird. Bei den
Dallas Mavericks entwickelte er sich zum Dreh- und Angelpunkt.

Pflegen Sie das individuelle Training wahrend der Saison weiter?
Im ersten Jahr fuhr ich acht Mal nach Dallas, um Dirks Einstieg in
die NBA zu begleiten. Heutzutage reise ich auf seinen Wunsch ein-
mal fiir 7 bis 10 Tage vor Beginn der Saison hin. Damit streben wir
einen guten Start an. Ende Januar bis zum All-Star-Weekend und
vor den Play-offs trainieren wir nochmals individuell.

Worauf achten Sie dabei?

Mit der Zeit schleichen sich Nachldssigkeiten in die komplexe
Technik ein, z. B. wird der Schuss flacher und die Trefferquote
sinkt. Gerade bei ihm zahlt im Prinzip jeder Wurf, denn er ist oft
einer der sogenannten ‘Go-to-Guys’. Diese Spieler ziehen in
engen, wichtigen Situationen die Balle auf sich und sollen ihrer
Mannschaft trotz mehrfacher Bewachung zu Punkten verhelfen.

In der Teamsportart Basketball haben Sie mit Dirk Nowitzki Veran-
derungen durch individuelle Entwicklung bewirkt. Welche sind das?
Laut NBA hat Dirk fiinf Neuerungen mitbewirkt. Diese Weiterent-
wicklungen wurden inzwischen von vielen Top-Profis iibernom-
men. Als ‘7-Footer’ — 2,13-m-Mann — schoss er z. B. als Erster
einen hohen Prozentsatz an Drei-Punkte-Wiirfen. Davor wurden
groBe Spieler fast ausschlieBlich in Korbnéhe eingesetzt. Weiterhin
flihrte Dirk eine Positions-Auflésung ein. Wahrend friiher die gro-
Ben Spieler feste Positionen inne hatten, kann er auf mehreren Po-
sitionen spielen. Neben den von Dirk eingeflihrten speziellen Wiir-
fen wie dem sogenannten ‘Flamingo-Shot’ oder dem ‘One-step-
fade-away’ erhohte er auch die Trefferquote flir groBe Spieler
beim FreiwurfschieBen erheblich.

Was setzt die Konkurrenz in der NBA dagegen?

Um Strategien gegen die Dallas Mavericks zu entwickeln, steht bei
den Gegnern immer die Frage im Raum: ,Was machen wir mit
Dirk?“ Die Los Angeles Lakers versuchten 2011 in der Play-off-
Runde mit sieben verschiedenen Spielern, ihn in den Griff zu
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Dirk Nowitzki als 18-Jahriger im Trikot der DJK Wiirzburg

bekommen. Ohne gréBeren Erfolg, denn Dirk fand fiir jede Situa-
tion eine passende Losung.

»Junge Talente miissen ein Umfeld vorfinden, in dem
sie ihre Sportart weiterbringen kénnen. “

Welche Ziele haben Sie flir die Zukunft und die Weiterentwicklung
im Basketball? Und was empfehlen Sie fiir die Entwicklung junger
Spieler?

Unser Ziel ist es, uns dem theoretischen Optimum bei vorgegebe-
nem Talent anzunahern. Und die langjahrigen Erfahrungen bestar-
ken unser Bestreben, dass man den Basketball weiterentwickeln
kann und sollte.

Aufgrund unserer Erfahrungen pladiere ich dafir, den Kids und
Jugendlichen ein Umfeld zu schaffen, in dem sie ihren Sport wei-
terentwickeln konnen. Jede Generation sollte ihre Sportart ein
Stlick weiterbringen bzw. sie selbst neu erfinden konnen. Nur
dann kann die Entwicklung vorangehen.

Hinweis: Dieses Interview erschien in der DOSB-Zeitschrift
sLeistungssport” 3/2013. Wir bedanken uns herzlich bei der
Redaktion fiir die Genehmigung, es veroffentlichen zu diirfen.
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