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Zu meiner Person…

• 33 Jahre, Studienrat für Englisch & Sport
• A-Lizenz 2007
• Wingwave Coach 2009
• NLP Master 2013
• aktuell: Ausbildung zum Integralen Coach und 

sytemische Strukturaufstellungen
• DHB-Stützpunkt, HHV-Stützpunkt + TA
• Co-Trainer HSG Wetzlar über 3 Jahre
• aktuell: mJB HSG Wetzlar, HHV Jg. 1997
• „Was es wert ist getan zu werden, …“



RRH-Aufgabe
Richtiges Rechnen in Hochgeschwindigkeit

• Nimm Dir einen Zettel und Stift
• Ich werde Dir eine Rechenaufgabe mit schnellen 

Rechenfolgen stellen. Rechne diese Aufgaben 
bitte im Kopf mit

• Zwischendrin werde ich Dich bitten, auf eine 
Frage zu antworten und Deine Lösung auf das 
Blatt Papier zu schreiben, bevor die 
Rechenaufgabe weitergeführt wird.

• Sollten während der Aufgabe Probleme 
auftreten, fange einfach sofort wieder mit dem 
Ausgangswert 2 an.
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Quadrant OL

• Was passiert unter Streß? RRH-Aufgabe
• Wie erkenne ich Streß? � Filter oder 

Kalibrieren auf Körpersprache (Charlie 
Brown, 2 Zustandskarten, Kalibrieren auf 2 
Personen)

• Hände falten
• Flip Rechenaufgabe





Quadrant OR

• Training
• Tests
• Statistiken
• Heimspiel für uns Trainer, häufig überbewertet
• hier wird…  strukturiert, periodisiert, Experten 

herangezogen, geplant, ausgewertet, 
verglichen, Entwicklungen festgestellt.

• Anforderung: spezifische Antworten auf 
jeweilige Zielgruppe finden



Quadrant UL

• Teambuilding und Hierarchien – häufig ist 
nicht alles bewusst!

• Über was wird (nicht) gesprochen?
• Ungeschriebene Regeln (Wo besser nicht hinsetzen, 

Wer wird bei Fragen angeschaut?)

• Gruppendynamik: Auswertung & Transfer
Relativität der Mittel, Blicke und Alltag beobachten, selbst dissoziiert 
sein, um assoziierte Zustände zu beobachten, verschiedene Typen 
kennen/verstehen/akzeptieren/integrieren

• Aufstellungen zum Bewusstmachen



Quadrant UR

• Verbindung zu UL: In UR zeigt sich, was in 
UL evtl „nur“ unbewusst Thema ist.

• Aufstellungen re/li besser?
Braut, PK, Coaching: Spieler stärken, Besprechungen

• Systemregeln
Gleichwertigkeit der Zugehörigkeit, zeitliche Reihenfolge, höherer 
Einsatz, höhere Kompetenz

• Blitzlicht-Aufstellung: Spieler, Trainer, Mannschaft


