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Trainingstipps vom Profi

»~Das Gehirn ist der bestimmende Muskel!“Der bekannte
osterreichische Trainer Harald Schneider-Zinner gewiéhrt
Einblicke in seinen riesigen Erfahrungsschatz

Mit diesem Heft startet im Schach-Magazin
64 eine neue Trainingsserie mit Harald Schnei-
der-Zinner. Der prominente osterreichische
Trainer erkldrt im einfithrenden Interview
und in seinem anschliefSenden Beitrag, was
fur ihn die wichtigen Elemente im Schach-
training sind und welcher Philosophie er folgt.
Die Serie richtet sich an Spieler aller Spiel-
stirken, die eine Anleitung fiir ein eigenes
effektives Training suchen, oder auch an Trai-
ner, die fiir ihre Ubungsgruppen Anregungen
benétigen. Einzige Voraussetzung fiir den
Kurs: Der Wille, selbst etwas Zeit und Mithe
zu investieren.

Herr Schneider-Zinner, worauf konnen
sich die Leser des Schach-Magazin 64 bei
Ihrer Serie freuen?

Ich arbeite seit zwanzig Jahren als Trai-
ner. Die Leser konnen sich auf Einblicke in
die moderne Trainingslehre freuen und auf
Tipps, die mit Spielern verschiedener Spiel-
starken erprobt sind.

Wen machten Sie ansprechen?

Zur Zielgruppe gehoren Spieler, die ihre
Spielstérke verbessern mochten, sowie Trainer
oder auch Spieler, die sich fir die Methodik
des modernen Schachtrainings interessieren.

Auf welche Phasen des Spiels wollen Sie
sich konzentrieren?

Den Schwerpunkt wird das Mittelspiel-
training bilden. Hierbei geht es um Planfin-
dungund Strategieentwicklung sowie taktische
Elemente. Eine wichtige aber nicht ganz so
umfassende Rolle wird das Endspiel einneh-
men. Eréffnungen werden nicht so intensiv
behandelt.

Welche Fehlerim Training stehen aus Ihrer
Sicht Trainingserfolgen oft im Wege?

Sehr héufig fehlen ein Trainingsplan und
eine Zielvorgabe. Methoden und Schwer-
punkte sollten auf diese beiden Punkte hin
ausgerichtet sein. AufSerdem ist es entschei-
dend, sich realistische Ziele zu setzen. Diese
sehen zwangslaufig beim Amateur anders aus
als beim Profi und sind vom jeweiligen Zeit-
budget abhéngig. Der Amateur, der weniger
Zeit hat, sollte vor allem Freude am Training
haben. Das erreicht er, indem er lberwiegend

an seinen Stdrken arbeitet. Der Profi — so hat
es der grofie Mark Dworetzki gesagt — sollte
zu 80 Prozent an seinen Schwéchen und nur
zu 20 Prozent an seinen Stérken arbeiten.

Was ist das Besondere am Schachtraining
verglichen mit anderen Sportarten?

Das Gehirnist der bestimmende ,,Muskel”
im Schachtraining. Wahrend in einer Ausdau-
ersportartder Leistungsanstieg bei optimalem
Training, guter Gesundheit und Ausbleiben
von Verletzungen linear verlauft, erfolgt er im
Schachsport sprunghaft. Ein Talent schief3t
anfangs blitzartig empor. Doch frither oder
spater wird ein Plateau erreicht. Auch kleinere
Riickschldge stellen sich ein. Diese Phase erfor-
dert von allen Beteiligten viel Geduld und den
Glauben an das Trainingsprogramm. Das Ge-
hirn benétigt jede Menge Input und vor allem
Festigung der neuen Inhalte und Muster, ehe
diese in der Praxis anwendbar sind. Wer hier
durchhélt, wird belohnt und kommt sicher-
lich zu den nichsten sprunghaften Anstiegen.

Welche Rolle spielt die Disziplin dabei?

Disziplin ist wichtig, wenn man sich ver-
bessern mochte. Dabei helfen zwei bereits er-
wihnte Elemente: Trainingsplan und Freude
am Training. Aber die Bereitschaft selbststén-
dig zu arbeiten ist eine Grundbedingung.

Kurze Fragen — kurze Antworten: Wie
sollte man trainieren ... analog oder digital?

Je ,brettnaher” desto besser — aber das
héngt auch von Vorlieben und von der Ge-
neration ab.

... mit Trainer oder ohne?

Mit Trainer geht es schneller. Er ist aber
als Impulsgeber fiir selbststandiges Arbeiten
zu sehen.

... mit anderen Spielern oder ohne?

Ich bin (vor allem bei Kindern und Ju-
gendlichen) Fan vom Gruppentraining. Man
pusht sich gegenseitig, kann sich austauschen
und ergénzen.

... mit Engineunterstiitzung oder ohne?

Es kommt auf den richtigen Einsatz an.
Es gilt aber stets: Eigene Gedanken sind
wichtig!

Wie sollte das Verhdltnis zwischen Tur-
nieren und Training sein? Wie die Nachbe-
reitung aussehen?
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Das sollte man gut planen. 100 Turnier-
partien pro Jahr sind wiinschenswert. Diese
sollten analysiert werden. Wihrend des Tur-
niers sollte man sich, um Kraft zu sparen, aber
aufKurzanalysen beschrénken und vor allem
seine Gedankengénge festhalten. Wenn man
die kritischen Momente im eigenen Spiel er-
kennt, sollte das Training daran angepasst
werden.

Gibt es Aspekte abseits des Schachbretts,
die Amateure oft unterschditzen, die aber eine
grofSe Rolle spielen konnen?

Oh ja: gesunde Ernahrung, gute Kon-
dition, eine positive mentale Einstellung
und vor allem ausreichend Schlaf vor der
Partie.

Gibt es Grenzen oder kann jeder Spieler
immer besser werden, wenn er nur richtig
trainiert (wird)?

Es gibt natiirlich Grenzen, die sehr indi-
viduell sind. Nicht jeder kann ein Weltklasse-
spieler werden. Aber jeder kann sich durch
gezieltes und geplantes Training deutlich ver-
bessern.

Harald Schneider-Zinner kam am 1. Ap-
ril 1968 in Wien zur Welt und ist Schach-
trainer, Pddagoge, Autor und Mitgrinder
der Chess Sports Association (CSA). Mit
vier Jahren erlernte er das Schachspiel, mit
sechs Jahren nahm er erstmals an einem
Turnier teil. Seit 2009 tragt er den Titel In-
ternationaler Meister.

Von 1991 bis 2005 unterrichtete er mit
den Schwerpunkten Volksschulpadagogik,
Korperbehindertenpadagogik und Sonder-
péadagogik. Ab 2003 war er Jugendkadertrai-
ner im Burgenland. 2005 absolvierte er bei
Uwe Bonsch die FIDE-Trainer-Ausbildung
und trainierte ab 2008 den Wiener Jugendka-
der. Mit Prasident Christian Hursky begann
eine duflerst erfolg-
reiche Zusammen-
arbeit. Er ist seit
2010 staatlich ge-
prifter Trainer an
der Bundessport-
akademie Graz und
Leiter der Gsterrei-
chischen Schacht-
rainerausbildung
(bis 2020).

2017 bis 2020
war er Trainer des Osterreichischen Frauen-
Nationalkaders. 2020 bekam er einen Lehr-
auftrag an der Bundessportakademie Wien.
Seit 2021 arbeitet er wieder als selbststandi-
ger Trainer und Veranstalter von Schache-
vents. Im Juli 2021 griindete er die Chess-
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Sports Association.



Kapitel 1: Trainingsphilosophie

Training braucht ein Fundament, eine Phi-
losophie die dahinter steckt. Zum Auftakt
der Serie iiber Schachtraining mochte ich
Ihnen die Essenz aus meinen 20 Jahren pro-
fessioneller Arbeit als Schachtrainer wieder-
geben und auf grundlegende Aspekte im
Schachsport und im Schachtraining einge-
hen.

Berufsethos des Trainers

»Ein Trainer ist nicht dazu da, um fur je-
dermann als toller Trainer erkennbar zu sein.
Erist dazu da, um jemand anderen zu einem
besseren Spieler zu machen. Ein schlech-
ter Trainer stellt Schwichen fest, ohne sie
durch Arbeit beseitigen zu wollen. Stattdes-
sen miisste er das Richtige so lange iiben,
bis die Schwiche beseitigt ist. Unzulédng-
lichkeiten behebt man nur durch richtiges,
ausdauerndes, konzentriertes Uben. Es gibt
keine Geheimtricks und keine Abschneider”
(Guinter Bresnik, Die Dominik Thiem Me-
thode, S. 46).

Training als langfristiger Prozess

Als ich 2008 den Wiener Jugendkader
Ubernahm, war dieser in einem erschrecken-
den Zustand. Weit und breit waren keine
Spieler in Sicht, die bei den 6sterreichischen
Meisterschaften um Medaillen mitspielen
konnten. Der motivierte Wiener Neo-Pré-
sident (und spitere OSB-Prasident) Christian
Hursky trug mir auf, mehrere Medaillen in-
nerhalb eines Jahres zu holen. Ich erwiderte,
dass er sich daftir lieber einen Zauberer su-
chen sollte. Christian war klug genug, um zu
verstehen, dass die Entwicklung wohl doch
mehr Geduld — und konsequente Arbeit —
bendétigen wiirde — und er vertraute mir und
meinem Konzept.

Konnten wir bei meiner Amtsiibernahme
2008 noch keine einzige Medaille holen, so
durfte ich mich 2016 mit 31 Medaillen ver-
abschieden (davon fiinf von zwolf Goldme-
daillen im klassischen Schach). Aus dieser
Gruppe gingen neben den heutigen Natio-
nalspielern GM Valentin Dragnev und GM
Felix Blohberger noch zahlreiche Interna-
tionale Meister und FIDE-Meister hervor.

Die Strukturen und das Umfeld spielen
eine unglaublich grof3e Rolle. Sie zu veran-
dern und positiv zu gestalten, ist eine Auf-
gabe des Trainers. All das braucht (viel) Zeit
und Geduld — und nicht alles ist verénderbar.
Sollte das Umfeld kein fruchtbares Arbeiten
zulassen und auch nicht verdnderbar sein,
so ist es fur den Trainer an der Zeit iiber
seinen Abschied nachzudenken.

Learn from the best

Man braucht das Rad nicht immer neu
zu erfinden. Vieles ist schon da, man muss es
nur aufsaugen, an seine Bereiche anpassen,
modifizieren und gegebenenfalls verbessern.
So habe ich viele tolle Trainer beobachtet,
Biicher von Schachtrainern gelesen und mich
intensiv mit Literatur und Praxis aus anderen
Sportarten beschiftigt. Ein Trainer hat die
Aufgabe, sich stindig weiterzubilden. Man
darf nie authoren, neugierig zu sein und ist
immer auf der Suche nach Verbesserungen.
Immer gibt es kleine Stellschrauben, an de-
nen man drehen kann.

Erfolg lasst sich nie erzwingen und
planen

Gute Arbeit hingegen ist planbar und
machbar — auf diese heif3t es also, sich zu
konzentrieren. Die Arbeit und der Austausch
zwischen Trainer und Schiiler ist ein standi-
ges Lernen voneinander und muss reflektiert
werden. Es macht keinen Sinn, dem Erfolg
nachzulaufen. Der Erfolg wird dir — wenn
du Gliick hast — zufliegen, vorausgesetzt du
hast deine Arbeit préchtig erledigt.

So meint Tiger Woods, einer der besten
Golfer aller Zeiten: ,Ich messe den Erfolg
nicht an meinen Siegen, sondern daran, ob
ich jedes Jahr besser werde:*

Die 100-Prozent-Regel

Wenn du trainierst, dann gib 100 Pro-
zent. Ein schlechtes und unkonzentriertes
Training bringt nichts und es ist schade um
die Zeit. Das bedeutet nicht, dass nicht zwi-
schendurch Auflockerungen und Spaf$ sehr
hilfreich sein konnen.

Trainingsprinzip ,Sich nach der
Decke strecken”

Das Training muss so gestaltet sein, dass
es dem Trainierenden hochsten Einsatz ab-
verlangt, um die gesteckten Ziele gerade er-
reichen zu kénnen. Der Trainer muss dabei
den Leistungsstand des Trainierenden genau
kennen. Anfinger trainieren fast immer nach
dieser Methode.

Anstrengen - Erholung: Die
richtige Mischung entscheidet!

Hore in dich hinein. Lerne dich, deinen
Korper, deine Potenziale, deine Bediirfnisse
kennen. ,Akzeptieren Sie, dass Sie nach einer
Leistungsphase immer eine Regenerations-
phase brauchen. Erlauben Sie sich, sich in
dieser Zeit auch einmal gehen zu lassen —
und vor allem erzwingen Sie nichts” (Britta

Heidemann, Erfolg ist eine Frage der Hal-
tung, S. 121).

Sei positiv!

Steuere deine Gedanken! Denke opti-
mistisch! Rede gut iiber dich! Deine Spra-
che und deine Gedanken wirken auf deine
Gefiihle und dein Handeln.

Kaum etwas ist fiir uns von so grundle-
gender Bedeutung wie unser Selbstbild. Es
bestimmt unser Denken und — als logische
Konsequenz — unser Handeln und unsere
Entwicklung. Auflergewdhnlich erfolgreiche
Menschen haben meist die Fahigkeit entwi-
ckelt, scheinbare Niederlagen des Lebens in
zukiinftige Erfolge zu verwandeln. Sie zeich-
nen sich durch Ausdauer und Zahigkeit aus.
Sie suchen Herausforderungen und stecken
Riickschlage weg. Menschen mit einem dy-
namischen Selbstbild suchen nicht nur nach
Herausforderungen, sie ziehen sogar Energie
aus ihnen und wachsen an ihnen (trotz —
oder gerade bei — Misserfolgen). Nirgendwo
sonst lasst sich das besser beobachten als
im Sport (Carol Dweck, Selbstbild, S. 20).

Technik als Basis des Erfolgs!

Die grundlegenden Elemente des Spiels
(typische Kombinationen, elementare End-
spiele, elementare Strategien, ...) musst du
so oft wiederholen, bis sie dir in Fleisch und
Blut tibergehen.

»Stundenlang haben wir jeden Schlag
wiederholt. Immer wieder — immer wieder.
Und immer wieder mit voller Post. Am Ende
des Trainings war ich so erschopft, dass ich
noch im Auto auf dem Nachhauseweg ein-
schlief — aber ich war gliicklich. Das kleine
Einmaleins immer wieder aufzufrischen er-
gibt bis hinauf in die Weltklasse Sinn. Da-
mit poliert man die Technik auf (Bresnik,
S. 103).

Im Schach hat der nordische Grofimeis-
ter Axel Smith die ,Methode der Wieder-
holung“ in seinem Buch ,The Woodpecker
Method“ bertihmt gemacht. Eine Serie von
Taktikstellungen wird gel6st — und nach ei-
ner Pause von einigen Tagen bearbeitet man
die Stellungen wieder und 16st sie schneller.
Dieser Prozess wird mehrfach wiederholt,
bis die Muster fest im Gehirn abgespeichert
sind. Eigentlich ist das keine neue Erfindung
— sondern Grundlage jeder Lerntheorie.

Nur oftmalige und zeitlich gut gesetzte
Wiederholung sichert das dauerhafte Ver-
ankern im Gehirn!

Der Unterschied zwischen KONNEN
und WISSEN zeigt sich in der Partie.

Weiter siehe Seite 48
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Fortsetzung von Seite 29

Die Kernfrage ist: ,Kann der Schiiler das
im Training erworbene Wissen auch umset-
zen (=Koénnen)?

Falls nicht, sind weitere (turnierpraktische)
Ubungen und weitere Wiederholungs- und
Festigungssequenzen im Training einzubauen.

Das Training ist moglichst praxisnah zu
gestalten (u.a. Ausspielstellungen gegen den
Trainer oder gegen Partner).

Jeder Mensch ist einzigartig!

All die oben genannten Thesen sind gut
und richtig und geben dem Trainer eine her-
vorragende Orientierungshilfe. ABER: Aus-
nahmetalente wie Fischer, Maradona, etc.
passen in kein Schema. Flexibilitat und Fin-
gerspitzengefiihl des Trainers sind gefragt.
~Die Brechstange ist kein
Instrument, mit dem ein
S B oyter Coach arbeitet. Wenn
o ma f
e der direkte Weg zum Erfolg

versperrt ist, ist es seine Ver-
antwortung, einen anderen

Carnd Dwwri

zu finden — und seinen Spie-
ler dazu zu bewegen, dass er
ihn mitgeht. [...] Zwischen
Starrheit und Konsequenz
ist eine diinne Linie, die ein
= guter Coach nicht iiberse-
DOMINIC ® hen darf“(Bresnik S. 111).
EEI'-[,-]HE,]EE = Dafiir ist allerdings eine
entspannte Grundhaltung
noétig, die die meisten Coa-
ches erst mit den Jahren, der
Erfahrung und dem daraus
resultierenden  Selbstver-
trauen erwerben kénnen.
Alsjunger und weniger-
fahrener Trainer ist man dafiir
oftzuhungrig, zu ehrgeizig, zu
ungeduldig. Riickschlage sind
unvermeidbar — es kommt
: ERF{_) nur darauf an, wie man mit
’l. 15 T EINE ihnen umgeht. Viele Aspekte
EEAMNWIN[@ des Berufs haben nichts mit
der Position am Brett zu tun,
sondern mit Charakter, Per-
sonlichkeit, Durchsetzungsvermogen und An-

HRITIA. K™
HEIDEMANN -2 |

passungsvermogen.

So habe ich viel Zeit mit Gespréchen mit
meinen Spielern und Spielerinnen verbracht. In
der Riickschau ist Vieles gut gelungen, aber na-
tirlich gab es auch Riickschldge und belastende
Momente. Ich schaue gerne auf diese intensive
Zeit mit grof3artigen Spielern und Spielerinnen,
interessanten Begegnungen, engagierten Eltern
und Funktiondren zurtick und mochte Sie mit auf
die spannende Reise des Schachtrainings nehmen.
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