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adine Angerer zeigt auf ih-
ren Koffer. „Darin ist alles,
was ich besitze“, sagt sie
über das Gepäckstück, das
sie zum Gesprächstermin

am Flughafen Berlin-Schönefeld mitge-
bracht hat. Die deutsche Fußballnatio-
naltorhüterin und frisch gekürte Euro-
pameisterin hat ihre Wohnung in
Deutschland aufgelöst. Im Herbst be-
ginnt für sie, beim Klub Brisbane Roar,
ein neuer Karriereabschnitt in der aust-
ralischen Fußball-Liga. Vorher besucht
sie noch Freunde in Kopenhagen, indrei
Stunden startet ihr Flugzeug. Mit von
der Partie amAirport istMarkusHornig,
Mentaltrainer der Nationalelf. Mit ihm
gibt die Fußballerin Managerseminare.

Frau Angerer, Sie haben im EM-Finale
gegen Norwegen zwei Elfmeter gehalten
– einen per Knie, einen mit der Hand.
Welchen Anteil hatte Ihr Kopf?
Angerer:Daswarüberhaupt keine Kopf-
sache, sondern ganz intuitiv. Ichwar in
einem Flow, habe automatisch gehan-
delt und gar nicht überlegt.

Herr Hornig, Sie sind der Mentaltrainer
der Mannschaft, Sie kümmern sich um
die Kopfsachen. Nun sagt Frau Angerer,
die Elfmetersituationen hätten nichts
mit dem Kopf zu tun gehabt – was ist
denn dann Ihr Job?
Hornig:Dass sie das sagen kann. Ziel des
Mentaltrainings ist es, dass Sportler im
Wettkampf ihre beste Leistung abrufen
können. Im Spitzensport ist keine Zeit,
um lange nachzudenken.Wennmandas
tut, ist schon etwas falsch. DasUnterbe-
wusstseinmuss steuern – das ist das,was
Nadine mit Flow meint, eine Art Auto-
pilot. Meine Aufgabe ist es, die Spielerin-
nen dazu zu bringen, dass sie ihn be-
wusst aktivieren können.

Wie haben Sie das bei der EM gemacht?
Hornig: Über drei unterschiedliche
Facetten. Ich habe der Mannschaft zu-
erst unterschiedliche Techniken des
mentalen Trainings beigebracht…
Angerer:…daswaren zumBeispiel Kon-
zentrations- und Entspannungsübun-
gen. Wir haben gelernt, in Bildern zu
denken und unsere innere Stimme zu
kontrollieren. Die gerät ja bei Stress im-
mer als Erstes aus der Ruhe. Auf dem
Platz konnten wir so stressige Situatio-
nen schnell unter Kontrolle bekommen
und habenuns nichtverrückt gemacht.
Hornig: Außerdem habe ich mit den
Mädels in Einzelcoachings besprochen,
welche persönlichenmentalen Hürden
sie haben – etwa Leistungsdruckvon au-
ßen oder hohe Erwartungen an sich
selbst – undwie sie damit umgehen kön-
nen. Der dritte Punkt – besonderswich-
tig bei solch einem Turnier – war, dass
ich das Trainerteam um Silvia Neid in
puncto Führung beraten habe.Welche
Spielerin muss besonders unterstützt
werden?Welche brauchtmal eine deut-
liche Ansage? Mitwemmüsste eher ein

ruhigesGespräch geführtwerden?Wel-
che Spielerin kannmehrVerantwortung
übernehmen?

Unddann konntendie Spielerinnenden
Autopiloten einschalten?
Hornig: Nun, dann hatten sie im Ideal-
fallVertrauen in ihre Fähigkeiten gewon-
nen, Selbstzweifel beseitigt und waren
topmotiviert,weil das Betriebsklima gut
war und sie von Trainern wie Mann-
schaftskollegen unterstützt und getra-
gen wurden. Falls im Spiel doch etwas
schiefging, hatten sieTechniken an der
Hand, um sich zu beruhigen und rasch
zur Selbstsicherheit zurückzufinden.

Frau Angerer, Sie sind ja nicht nur die
Torhüterin, sondern auch Kapitäninder
Mannschaft. Wie übernehmen Sie kon-
kretVerantwortung in Ihrem Team?
Angerer: Da hat sich, glaube ich, im
Fußball etwas gewandelt. Früher war
die Definition eines Führungsspielers:
Der schreit in der Kabine rumund haut
auf denTisch, umdie anderen anzutrei-
ben. Also wie Oliver Kahn oder Stefan
Effenberg. Auch ich habe lange gedacht,
dass es nur so geht. Das ist aber falsch.
Ich bin in der Halbzeitpause des Norwe-
gen-Spiels in der Vorrunde zwar nicht
ruhig gewesen…

Daswar, als Ihre Mannschaft bereits zu-
rückgelegen hatte, bevor sie 0:1verlor…
Angerer:…aber ichweiß, dass es mehr
bedeutet, Führungsspielerin zu sein.
Man muss viel mit den Spielerinnen
sprechen, und zwarmit jeder Einzelnen
so, wie sie es braucht.

Was heißt das?
Angerer: Es kann sinnvoll sein, der ei-
nen mal ein paar deutliche Takte zu sa-
gen – die andere macht dann aber viel-
leicht direkt zu. Das zuunterscheiden ist
eine Fähigkeit, die eine Führungskraft,
egal ob im Sport oder in derWirtschaft,
haben muss. Außerdem muss ich als
Führungsspielerin ein Gespür für die
Stimmung in derMannschaft habenund
das auch dem Trainerteam mitteilen
können. Ich bin dessen verlängerter
Arm. Bei der EM hatten wir außerdem
sechs neue Spielerinnendabei, die noch
nie bei solch einem großen Turnier da-
beiwaren. Dawar es gemeinsammit an-
deren erfahrenen Spielerinnenwie Sas-
kia Bartusiak oder Annike Krahnmeine
Aufgabe, eine Mannschaft zu formen.

Ist das nicht die Aufgabe der Trainer?
Angerer: Doch, aber ich bin die älteste
Spielerin mit den meisten Länderspie-
len, und es ist auch meine Verantwor-
tung. Ichweiß, dassman nur erfolgreich
sein kann,wennman alsTeam gut funk-
tioniert. JederChampions-League-Sieger,
jederWeltmeister inTeamsportarten hat
nach dem Titelgewinn gesagt: „Wir wa-
ren eine fantastische Mannschaft.“

MehrTeamgeist und besseresTiming – die
Torhüterin und der Mentaltrainer der
Frauennationalelf erklären,was Manager
von Spitzensportlern lernen können.

NADINE ANGERER UND MARKUS HORNIG

„Wir haben keine Zeit, um

Nadine Angerer:
Die Weltklasse-
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Das ist aber falsch.
Nadine Angerer
Kapitänin der
Frauenfußballnationalelf
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Fußball-Tor-
hüterin Nadine
Angerer und
Mentaltrainer
Markus Hornig:
„In dem Moment,
in dem man am
Boden liegt, zeigt
sich die Sieger-
mentalität.“

IhrWissen geben Sieweiter. Seit einem
Jahrberaten Siebeide gemeinsam in Se-
minarenundWorkshops Führungskräf-
te in Unternehmenwie der Deutschen
Telekom.Dasmachtderehemalige Fifa-
Schiedsrichter Markus Merk auch, Ex-
Bayern-Torhüter Oliver Kahn hat sogar
ein Buch zumThema geschrieben. Ist
Unternehmensberatung jetzt das neue
Ding für Sportler?
Hornig: Ich glaube, es ist andersherum.
Die Sportler drängen nicht in die Wirt-
schaft, sondern die Unternehmen wol-
lenvomSport lernen. Nirgendwo anders
geht es so sehr um Leistung und Perfek-
tionwie im Sport. DerTag eines Athleten
ist strukturiert, Teamwork spielt eine
große Rolle, alleswird demErfolg unter-
geordnet. Unternehmen können von
diesen Erfahrungen profitieren.
Angerer: Außerdem wissen Sportler,
wovon sie reden. Psychologen und Per-
sonaler, die Coachings machen, gibt es
wie Sand amMeer – aber die können oft
nur von der Theorie berichten. Wir
Sportler haben die Erfahrungen selbst
gemacht.Wie es mir etwa nach derWM
2011 in Deutschland ging…

…Sie schiedentrotz hoherErwartungen

schon imViertelfinale gegen Japan aus
und sagten nachdem0:1 in derVerlän-
gerung, Sie hätten beimGegentor „un-
glücklich ausgesehen“ …
Angerer:…daswar die schlimmste Zeit
meines sportlichen Lebens, ein Tief-
schlag sondergleichen. Aber ich bin da
wieder rausgekommenund jetzt Euro-
pameisterin.
Hornig: Im Sport ist es häufig so, dass
auf die schlimmsten Niederlagen die
größten Triumphe folgen.

Woher kommt das?
Hornig: In dem Moment, in dem man
am Boden liegt, zeigt sich die Sieger-
mentalität: Bin ich bereit,mich jetzt erst
recht reinzuhängen oder beschäftigt
mich eine Niederlage so sehr, dass ich
gar nicht mehr auf die Beine komme?
Diese Jetzt-erst-recht-Einstellung kön-
nen Spitzensportler gutvermitteln, und
Führungskräfte müssen sie besitzen.

Was können Manager nochvom Sport
lernen?
Hornig:Was in der Unternehmenswelt
noch nicht angekommen ist, im Sport
aber umso mehr, ist die Erkenntnis,
dass es natürliche Grenzen gibt. Der

Weltrekord im 100-Meter-Laufwird nie
fünf Sekunden sein. Es wird auch kei-
nenMarathonläufer geben, derdie Stre-
cke unter einer Stunde zurücklegt – das
ist unmöglich. Und auch Gehirn und
Psyche haben ihre Grenzen, nur wird
das in vielen Unternehmen nicht
gesehen.

Das heißt, Chefs fordernvon ihrenMit-
arbeitern permanentUnmögliches?
Hornig:Nein, das nicht. AberChefs set-
zen Mitarbeiter – und übrigens auch
sich selbst – häufig falsch ein. Ein Bei-
spiel: Wenn ein Sportler seinen Trai-
ningstag plant, überlegt er sich ganz ge-
nau, was er wann trainiert. Technisch
anspruchsvolleÜbungen, dieviel Koor-
dinationsfähigkeit und Konzentration
erfordern, wird er morgens absolvie-
ren. Dann ist er ausgeruht. Einen Aus-
dauerlaufwird er als letzte Einheit ma-
chen, da kommtes nichtmehr aufmen-
tale Frische an.
Angerer: Ich trainiere ja nicht in einer
Einheit gleichzeitig Kraft, Koordination,
Sprungkraft und Ausdauer. Dasmache
ich alles zu seiner Zeit. Das sollte auch
für Berufstätige außerhalb des Sports
gelten: Ich kann nicht gleichzeitig mai-
len, telefonieren und mich in ein The-
ma einlesen.
Hornig: Außerdem missachten vor al-
lem karriereorientierte Menschen
Pausen. Das ist fatal! Training funktio-
niert nur, wenn man regelmäßig Pau-
sen einlegt. Sowohl innerhalb jeder
Einheit, als auch dazwischen. Das Ziel
ist es, möglichst über den ganzen Tag
einen hohen Energielevel zu haben.
Wenn ich erschöpft bin,wie viele Füh-
rungskräfte es sind, kann ich keine
Leistung bringen. Man muss gehirnge-
recht arbeiten. Wie im Sport: Dort ist
Training immer auch gehirngerecht,
weil man die Inhalte an die biologi-
schenVoraussetzungen anpasst, nicht
umgekehrt.

Sie haben jetztvielvonTraining gespro-
chen. DerVergleich zum Arbeitsleben
aber hinkt doch – im Training sind
Fehler folgenlos, imBerufsleben ist im-
mer Spitzenspiel.
Hornig: InUnternehmen gibt es durch-
aus Routinearbeit und Situationen, die
ganz entscheidend sind für denweite-
ren Lebensweg: Bewerbungsgesprä-
che, das erste Treffen mit einem Kun-
den, die Präsentation eines wichtigen
Projekts. Das sinddie Spitzenspiele, die
markanten Punkte, an denen man ge-
fordert ist, eine richtig gute Perfor-
mance abzuliefern. Das ist schon ver-
gleichbar mit dem Sport.

Was, wenn man mal ein berufliches
Spitzenspielverliert?
Angerer: Man braucht ein Gerüst, an
demman sich festhalten und auchwie-
der aufrichten kann – wie an den Füh-
rungsspielern in einer Fußball-Mann-
schaft. Dafür sind sie da. Solche Felsen
in der Brandung braucht man auch im
Unternehmen.

FrauAngerer,HerrHornig,vielenDank
für das Interview.

Das Gespräch führte Malte Laub in
Berlin.

lange nachzudenken“

Die Fußballerin kam 1978 in Lohr am
Main zur Welt. Ihre sportliche Karriere
begann beim ASV Hofstetten, damals
noch als Stürmerin. Nach ihrem
Wechsel ins Tor spielte sie beim 1. FC
Nürnberg, Bayern München, Turbine
Potsdam und dem 1. FFC Frankfurt.
Im Herbst wechselt sie zu Brisbane
Roar in Australien. Angerer ist Cham-
pions-League-Siegerin, zweifache
deutsche Meisterin und holte dreimal
den DFB-Pokal. Mit der National-
mannschaft gewann sie drei Olympi-
sche Bronzemedaillen und zwei Welt-
meistertitel, zuletzt führte Angerer
die Nationalelf zum EM-Titel – ihrem
insgesamt fünften.

Der Mentaltrainer wurde 1964 im
bayrischen Sulzbach-Rosenberg ge-
boren. Zunächst arbeitete er als Profi-
tennistrainer und coachte Daviscup-
Spieler wie Nicolas Kiefer. Danach
absolvierte er ein Studium zum Heil-
praktiker für Naturheilkunde und Psy-
chotherapie, wurde Diplom-Mental-
trainer und studierte Betriebliches
Gesundheitsmanagement in Bielefeld.
Seit 2011 betreut der Geschäftsführer
der „Moving – Gesundheitsmanage-
ment“ GmbH die deutsche Fußballna-
tionalmannschaft der Frauen.

VITAE NADINE ANGERER
UND MARKUS HORNIG
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