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Freie Fahrt in deutschen Hallen — oder: Ein (neues)
Spielkonzept fur Kinder im Hallenhockey

Hallenhockey kann sehr attraktiv und tem-
poreich sein. Auch schon im Kinderbereich.
Und Hallenhockey kann auch sehr unattraktiv
sein. Ganz besonders im Kinderbereich. Den
entscheidenden Unterschied macht, ob es den
Spielern undihrenTrainern gelingt, den freien
Raum zu finden und zu nutzen. Denn dort las-
sen sich die mdglichen , Pferdestérken” auch
ausspielen. Eine Frage lautet also:

Wo ist er dieser freie Raum in der engen Halle,
in demich meine Geschwindigkeit und Technik
ausspielen oder zumindestausprobierenkann?
Oft ist da, wo der Ball ist, bereits ein , Bretter-
wald”. Und um diesen zu umgehen, braucht
es schnell wieder eine Umleitung.

Und 2 x 10 oder 2 x 12,5 Minuten sind schnell
vorbei. Erzielte Tore haben daher eine hohe
Bedeutung. Die Umstellung im letzten Jahr
auf Hockey5 hat es noch einmal ganz deutlich
gemacht: Sogar mit nur vier Spielern plus Tor-
wart lasst sich das eigene Tor gut verteidigen.
Dann zumindest, wenn man sich sehr tief um
den eigenen Kreis positioniert.

Und aus der Erfahrung wissen wir: Mit fiinf
Spielern plus Torwart |asst sich nicht nur das
eigene Tor, sondern sogar der ganze eigene
Kreis exzellent verteidigen. Die Folge im Kin-
derhockey liegt nahe. Kaum Torabschliisse.
Statt dessen viel Bemihen, um Gberhaupt in
den Kreis zu kommen. Und dort ein wildes Ge-
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stochere um den Ball.
Die erfolgsverspre-
chendste Maglich-
keit scheint ein
schnelles Pass-
spiel zu sein,

Ein erstes Trainingsarrangement
um ein Gefiihl fir diese Raumauf-
teilung zu finden, kann wie folgt
aussehen (Abb. 1 und Abb. 2):

Beschreibung:

um den gegnerischen Block in
Bewegung zu bringen und eine
Umleitung aus dem Stau hin zur
freien Fahrt zu erreichen. Torhiiter
sind chronisch unterfordert, wird
doch die meiste ZeitumihrenKreis
herum gepasst.

Stiirmer beschéftigen sich viel-
mehr mit dem Verteidigen als mit
demToreschieBen. Bekommenssie
doch mal einen Ball vor dem Tor,
ist die Uberraschung groB oder
die Puste weg.

So kommen die PS nicht auf die
StraBe — sprich: auf den Hallen-
boden. Der vermeintliche Ferrari
kann sein Tempo gar nicht aus-
spielen, weil ernoch auf der Hebe-
biihne steht. Uberall (in Tornahe)
scheint Stauzussein. DieserArtikel
beschaftigt sich mit einem alter-
nativen Spielkonzept. Es setzt auf
zweifeste Stiirmer. Deren Aufgabe
ist es, Tore vorzubereiten. UndTore
zu schieBen. Punkt.

Teil 1: Aus dem Stau in
die freie Fahrt

Die Grundaufstellung im Aufbau
mit 2 Kreisstlirmern (Abb. 1): Ne-
ben zwei Aufbauspielern gibt es
einen Mittelfeldspieler, der die
Aufgabe hat, die Verbindung zwi-
schen den beiden Aufhauspielern
und den beiden Kreisstiirmern zu
ermdglichen.

Diese Kreisstirmer haben die
wichtige Aufgabe, Tore vorzube-
reiten und Tore zu schieBen. Und
sollen sich darauf auch vollstan-
dig konzentrieren kdnnen. Ge-
lingt es also im Aufbau der roten
Mannschaft nicht, den Ball zu den
Stiirmerinnen in den Kreis zu be-
kommen, dann bleiben die bei-
den Kreisstlirmer trotzdem im
Kreis und arbeiten nicht (wie ge-
wohnt) hinter den Ball.
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Abb. 2: Trainingsarrangement zum Aufbau

Aufbau 2

Tor zu erzielen. Dafiir muss der
Ball am gegnerischen gelben 5er
Block vorbei (oder durch) zu den
beiden Kreisstiirmern kommen.
Gelingt es der roten Mannschaft,
den Ball hinter die gedachte Linie
zu bringen {hinter die kein gelber
Spieler kommen darf). haben die
beiden Kreisstiirmer ein 2 gegen
den Torwart.

Ablauf:

» Der Ubungsablauf
ist immer gleich:
Die rote Mann-
schaft beginnt mit
dem Abschlag. Ge-
lingt es ihr, ein Tor
zu schieBen, ist der
Angriff vorbei. Ge-
lingt es dagegen
Gelb, den Ball zu
erobern, wird der
Konter zu Ende ge-
spielt. Ist Gelb er-
folgreich, geht es
neu mit Abschlag
fir Rot los. Erobert
RotdenBallzuriick,
spieltdasTeamden
Re-Konter zu Ende.
Nach dem Re-Kon-
ter ist Schluss und
esgibteinenneuen
Abschlag fiir Rot.

» Rot versucht, ber
den Abschlag zu
den Kreisstirmern
zu spielen. Wird
der Ball in die-
sem Prozess vor
der gedachten Li-
nie an die gelbe
Mannschaft verlo-
ren, kann diese in
Uberzahl (5 gegen
3 plus TW von Rot)
den Konter fahren.
Die beiden roten
Kreisstiirmer blei-
ben in ihrem Kreis
und arbeiten nicht
zurlick. Vielmehr
warten sie aktiv
auf den Re-Konter.

Ziel:

»Ziel ist die Ein-
gewdhnung der
(neuen) Grundpo-
sitionen, der Rau-
maufteilung und

Valentin Altenburg

... arbeitet seit neun Jahren
als Bundestrainer im Deut-
schen Hockey-Bund und gilt
als gewiefter Taktikfuchs und
Motivator.

Als Junioren-Bundestrainer
ist er fir die strategische
und strukturelle Ausrich-
tung der Arbeit in den Nach-
wuchsteams des Deutschen
Hockey-Bundes verantwort-
lich und entwickelt die graB-
ten deutschen Hockey Talen-
te in die Weltspitze. Der 33
Jahre alte Diplomtrainer, der
vor Kurzem mit seiner Mann-
schaft Junioren Vize Europa-
meisterwurde, lebt mit seiner
Frau Lisa und Tochter Sophie
in Hamburg.

der taktischen Aufgaben. So-
wohl die Ballbesitzphase als
auch der Moment, in dem die
gelbe Mannschaft an den Ball
kommt und in Uberzahl kon-
tern kann, sollen zunéachst ein-
mal erlebt werden.

Hier werden die Torwarte voll
aktiv in den Verteidigungspro- .
zess eingebunden.

Variationen:

> Der Auftakt dieses Trainings-
arrangements kann auf ver-
schiedene Mdglichkeiten va-
riiert werden:

» Eskann mit der Flache gespielt
werden. Kleinerer oder grofe-
rer Tabu-Bereich fiir die gelbe
Mannschaft.

» VerschiedeneAuftaktregionen
(linker Verteidiger oder auch
mal ein Auftakt durch die
Torhiiterinnen).

» Neben diesemAufbau-Schwer-
punkt gilt es in einem solchen
Spielkonzept, auch die Unter-




zahl-Verteidigung einzuiiben.
Hierbeilassen sich verschiede-
ne Szenarien bedenken.

Beschreibung (Abb. 3):

Rot hat den Ball verloren. Gelb
kann in Uberzahl kontern. Damit
beginnt das Setting. Die Positio-
nen der roten Mannschaft haben
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sich bis jetzt kaum verandert. Die
Kreisstlirmer bleiben vorne und
arbeiten nicht hinter dem Ball,
sondern konzentrieren sich auf
ihren Job, Tore zu schieBen. Da-
fiir missen die anderen vier ro-
ten Spieler (3 Spieler und der Tor-
wart) den Ball erst erobernund in
den Konter spielen. Wenn wie in
Abb. 3 die gelbe Mannschaft mit
allen fiinf Spielern den Kontern
spielt, dann ist die Balleroberung
fiir Team Rot zwar schwieriger,
gleichzeitig aber auch erfolgsver-
sprechend. Denn wie aus Abb. 3
deutlich wird, haben die beiden
Kreisstiirmer sehr viel Raum.

Ablauf:

> Die gelbe Mannschaft hat die
Aufgabe, ihre Uberzahl auszu-
spielen. Gelingt es der roten
Mannschaft, den Ball zu er-
obern, spielt sie diesen Ball so
frih wie méglich in den Konter

Abbildung 4
und nutzt den entstandenen
(selbstgeschaffenen)
Raum.
> Die gelbe
Mannschaft wieder-
um muss versuchen,
nach Ballverlust die-
se schnelle Offnung
des Raums durch ein
Gegenpressing zu
verhindern.
» Sie muss den Stau
erzeugen, den die
rote Mannschaft ger-
ne umfahren will.
> Eine wichtige Tech-
nik, den ,Stau” zu
umfahren, ist der
Riickhandzieher, Er
navigiertmichander
Schwachstelle des
Gegenspielers vor-
bei und ermoglicht,
dass Angriffe durch
ein (hartes) Passspiel
Fahrt aufnehmen.
Doch wie lasst sich
der Rlickhandzieher
entwickeln?

Exkurs: TechnischeVorausset-

zungen um die Kreisstiirmer in
Szene zu setzen.

Eine wichtige Technik, um sich im
Aufbau oder im Gegenpressing
an den Reichweiten der Gegen-
spieler vorbei durchzusetzen ist
derRiickhandzieher. Der linke Fuss
ist die Achilles-Ferse aller Vertei-
diger ob auf dem Feld oder in der
Halle. Es gilt, ihn zu suchen, zu

finden und zu nutzen. Um in der
Lagezusein, ander Reichweite des
Gegenspielers vorbei in den freien
Raum entwickeln zu kénnen, gibt
es in der Halle viel weniger Mog-
lichkeiten als auf dem Feld. Das
Durchlegen und Heppen fallt weg
und auch das Vorbeilegen hat ge-
ringe Erfolgschancen. Es bleibt der
Zieher als zentrale Technik, um aus
dem ,Stau” indie ,freie Fahrt” zu
gelangen.

Auch der Vorhand-Zieher verliert
in der Halle an Bedeutung, weil
er nicht nur an der starken Vor-
hand des Gegenspielers vorbei
geht, sondern vor allem auch auf
der Riickhand endet und damit ei-
nen Pass oderAbschluss schwierig
macht. Wenn ich meinen Gegen-
spieler ausspielen will, um ein Tor
zu schieBen, ist es erfolgsverspre-
chend, durch einen Riickhandzie-
her den Vorhandpass vorzuberei-
ten. Das Ziel heiBt also konkret:
Ich bin in der Lage mich am
linken FuB des Gegners durch-
zusetzen, um mit der Vorhand
in den Konter zu passen.

Abbildung 4
{oben) zeigt: Mit
der starken Vor-
hand gegen die
lange Riickhand
des Gegners er-
moglicht es im
Anschluss den
Ballschnellin den
Konter zu passen,
ein erfolgverspre-
chendes Mittelim
Hallenhockey.

Entwicklung und Ein-

iibung eines erfolgreichen
Riickhandziehers:

Der Riickhandzieher setztsich aus
schneller Beinarbeit, geschickter
Schlégerarbeit und druckvoller
Armarbeit zusammen. Neben ei-
nem dynamischen FuBabdruck ist
es wichtig, dass die Zieher vor der
Reichweite / aus der Reichweite
rausgezogen werden, um sowohl

wahrend dessen, als auch im An-
schluss mit viel Druck am Brett
am linken Fuss des Gegenspielers
vorbei zu ziehen.

Im ersten Schritt bedarf es der Ent-
wicklung dieser drei Bereiche. Der
dynamische FuBabdruck kann bei-
spielsweise gut Uber das Trainie-
ren mit Koordinationsleitern oder
Springseilen verbessert werden.

Teil 2: Von der Hebebiih-
ne auf die StraBBe

Im ersten Teil dieses Beitrags ha-
benwir uns mitMdglichkeiten der
Spielbeschleunigung und Rau-
maufteilung bei Ballbesitz be-
schaftigt. Uber diese Trainingsar-
rangements
sind

die Raum-

aufteilung, die Posi-
tionen und die Handlungen der
einzelnen Spieler bei Ballbesitz
und bei Balleroberung deutlicher
geworden. Eine wichtige Spielsi-
tuation stellt die Abschlagsituati-
on dar (siehe Abb.?)

Beschreibung (Abb. 5 und 6):
Bei gegnerischemAbschlag (siehe
Abb.5),in diesem Falle der gelben
Mannschaft, schlieBen die beiden
Kreisstlirmer zunéchst das Zen-
trum. Wird dann der Ball an Ih-
nen vorbei gespielt (siehe Abb.
6), arbeiten die Stlrmer nicht
hinter dem Ball, sondern setzen
sich nach vorne in den gegneri-
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rischem Abschlag

schen Kreis ab. Sollte es sich
fir die Stiirmer zunéchst un-
gewohnlich anfiihlen, die ei-
genen Abwehrspieler hinten in
Unterzahl , allein zu lassen”, ist
das véllig in Ordnung. Es gibt
eine gute Trainingsmaglichkeit
als Zwischenschritt, um lang-
sam ein besseres Gefiihl mit
der eigentlichen Aufgabe , Tore
vorbereiten und schieBen” zu
bekommen.

Hier bietet es sich an, in allen
maglichen Spielformen eine kla-
re 1:1-Zuordnung festzulegen, so
dass es immer wieder zu Zwei-
kampfsituationen kommt (siehe
hierzu Abbildung 7.)

o

4
A
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Spielt nun der rote Aufhauspieler
den Ball an den gelben Stiirmern
vorbei nach vorn, miissen diese
perRegelunganihrenbeidenVer-
teidigern dran bleiben. Sie ma-
chen also einen defensiven Job,
arbeiten aber in der Regel nicht
hinter den Ball, sondern nehmen
ihren Gegenspieler raus.

Diese Trainingsmethodik ge-
wohnt die Stiirmer wieder dar-
an, nicht direkt zurlick zu laufen,
sondern ersteinmal sichumihren
per Regel festgelegten eigentli-
chen Job zu kiimmern, namlich
die gegnerischen Verteidiger
wegzudecken.

Im néchsten Schritt andert sich

Abb. 7: 1:1-Zuteilung iber den ganzen Platz. Diese darf nicht
aufgebrochen werden.
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Abb. 8: Die Konterstiirmer
konzentrieren sich voll auf
ihre Aufgabe

dann ihr Job. Er lautet nun, nicht
langer hinter den Ball arbeiten
oder Gegenspieler wegdecken. Er
lautet jetzt: voller Fokus auf das
Ziel Tore vorbereiten und schie-
Ben (siehe Abbildung 8).
Beschreibung:

Wahrend die gelbe Mannschaft
ihren Angriff (in Uberzahl) vor-
bereitet, lauern die beiden ro-
ten Kreisstiirmer auf die Bal-
leroberung und den Konterball,

Je nachdem, wie sich die gelbe
Mannschaft entscheidet, mit der
Spielsituation umzugehen, ent-
stehenRaumediegenutztwerden
konnen, um Fahrt aufzunehmen.
So ist es vorstellbar, dass sich die
gelbe Mannschaft dagegen ent-
scheidet, mit allen finf Spielern
den Aufbau zu gehen und beide
gegnerischen Kreisstlirmer allei-
ne zu lassen.

Wie in Abb. 9 und 10 deutlich
wird, gibt es verschiedene Mdg-
lichkeiten auf das Spielkonzept
mit zwei reinen Kreisstiirmern zu
reagieren. Wichtig ist, zu verste-
hen, wo sich jeweils der Raum
bietet, den es zusuchen, zufinden
und zu nutzen gilt. Fiir das Bespie-
len dieser Raume lassen sich di-
verse Ubungssettings entwickeln.
Lasst die gelbe Mannschaft (wie
in Abb. 8) beide Stiirmer vorne
«allein” mitihrem Torwart, sollte
fiir mogliche Kontersituationen
dieses 2:TW als ein Trainingset-
ting gelibt werden (siehe Abb.
11.)

Beschreibung:

Beide roten Kreisstlirmer spielen
ein 2:TW mit dem Ziel, ein Tor
zu erzielen. Als Variante startet
zundchst ein gelber Verteidiger
(spater auch 2 oder 3) nach und
geben den beiden Kreisstiirmern
denndtigen Zeitdruck um denAn-
griff schnell abzuschlieBen ohne
dabei hektisch zuwerden. Hierbei
kommt es auf die Entscheidung
an: Wann schlieBe ich eigentlich
selbst ab und wann nutze ich
den (besserpostierten?) Mitspie-
ler. Kriterien flr die Korrekturen
dieser vermeintlich ,leicht” zu
|6senden Spielsituation sind ne-
benTorschusswinkel und Distanz
zumTorwartauch die Position des
Mitspielers. Dieser sollte sich in
eine Position bringen, aus der er
direkt (oder zumindest mit zwei
Kontakten) schnell abschlieBen
kann. Trifft der rote ballfiihren-
de Spieler die Entscheidung zu
passen, so sollte der Pass so ge-
spielt werden, dass der Mitspie-
ler den Ball méglichst direkt im
Tor versenken kann, Diese Finish
Situationen auch in der (kurzen)
Uberzahl kénnen gar nicht ge-
nug trainiert werden. Je gréBer
der Erfahrungsreichtum in die-
sen Situationen umso erfolgsver-
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Abb. 9: Elnen Verteldlger
hinten tief lassen

sprechender werden die Entschei-
dungen auch in den Spielen sein.
Zumindest fallt (hoffentlich) die
Uberraschung weg, ,plétzlich”
véllig frei vor dem Tor zu stehen
und garnicht soschnell zuwissen,
was jetzt zu tun ist. Werden diese
Chancen dann verhaspelt, steigt
die Unsicherheit in der ganzen
Mannschaft.

Durch das Spielkonzept mit zwei
Kreisstirmn kdnnen Experten fiir
die schnelle und prazise Torvor-
bereitung und den erfolgreichen
Torabschluss ausgebildet werden.
Sie geben sich und ihren Mann-
schaften das gute Gefiihl, beim
Torabschluss nicht nur auf Gliick
zu hoffen, sondern gezielt den Er-
folg wahrscheinlich zu machen.
Entscheidetsich die gegnerischen
Mannschaftnunjedoch nicht, bei-
de Kreisstiirmer allein im Kreis zu
lassen und die eigenen gelben Ver-
teidiger im Aufbau die Uberzahl
mit-undausspielen zulassen, ent-
stehtein spannender Raum in der
Mitte des Hallenhockeyfeldes (sie-
he Abb. 11).

Beschreibung:

Ein (roter) Spieler kommt mit dem
Ball auf die beiden gelben Ver-
teidiger zu, die sich um die bei-
den Kreisstiirmer kiimmern. Um
diese Uberzahl zum Torabschluss
zu bringen, bedarf es sehr viel
Wiederholungen. Ziel ist es da-
bei, erstmal in den Riicken der Ab-
wehrspieler zu kommen, um von
dort wiederum einen guten Win-
kel herauszupassen und dabei vor
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Abb. 10: Beide Vertetdlger spie-
len hinten gegen den Mann

allem auBerhalb der Verteidiger
Reichweiten zu bleiben, denn bei
Ballverlustdroht die eigene Unter-
zahl auf der gegnerischen Seite.

Ablauf:

> Dierote Mannschaftstartet die
3:2-Uberzahl. Ziel ist der Torer-
folg. Erobern die beiden gelben
Verteidiger den Ball, ist wiede-
rum ihr Ziel, den Ball schnell auf
die andere Seite in den Konter
zu spielen. Dort wird das 3:2
baugleich gespielt.

Variationen:

> Die Uberzahlspieler bekom-
men eine Zeitbegrenzung
{macht es anspruchsvoller).

> Die Uberzahlspieler bekom-
men einen weiteren Stellspie-
lerzum Passen (macht es leich-
ter, die Uberzahl auszuspielen).

Beschreibung:
Eine effektive Moglichkeit, um sol-
che spielnahen Ablaufe zu trai-
nieren, besteht darin, die Halle
mit Banden diagonal zu trennen
{siche Abb. 13).

Abb. 11: Systematisches Trai-
ning des Abschlusses.

Ablauf:

> Wahrend auf der
linken Seite die
rote Mannschaft
Uberzahlangriffe
mitzwei Kreisst(r-
mern einibt, trai-
niert auf der rech-
ten Seite die gelbe
Mannschaft. Hier-
auskann leichtein
Wettkampf entwi-
ckelt werden.

> Welche Seite er-
zielt mehr Tore
oder Torschiisse?

Variationen:

> Die Uberzahlkon-
stellationen kon-
nen beliebig vari-
iert werden

» Auch kann bei
Balleroberung der
verteidigenden
Mannschaft ein
Konter mit den
jeweils eigenen
Kreisstiirmern ge-
spielt werden.

Fazit:

Das Spielkonzept
mit zwei Kreisstiir-
mern ermdglicht eine
Vielzahl von spielna-
hen Trainingsarran-
gements und hildet
neben einer geziel-
ten Entwicklung von
Kreisstiirmern auch
die Fahigkeiten mit-
spielender Torhiiter
aus. Im eigenen Trai-
ningsprozess ent-
steht eine Vielzahl
von Unter- und Uber-
zahlkonstellationen

die das Entschei-
dungsverhalten aller
Spieler kontinuierlich
fordert und fordert.

Und es erméglichtda-
beiauch, freie Rdume
zu schaffen, deren
Nutzung aus zah-

flieBendem Verkehr
eine reine Rennstre-
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Abb. 13: Dlagonale erlaubt parallele Ent-
wicklung von Trainingsabliufen

cke werden lassen. So bringen
wirdie , Pferdestarken” garantiert

auf den Hallenboden.

Viel SpaB dabei!
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Dr. Darko Jekauc
...lehrt als Professor fiir
Sportpsychologie an der
Humboldt-Universitdt zu
Berlin. Hier ist er unter ande-
rem zustandig fiir die Facher
. Sportwissenschaftliche Ar-
beitsmethoden”, ,Sportpsy-
chologie” und ,, Statistik- und
Methodenberatung”.Er ist
Tennis-B-Trainer und spielte
selbsterfolgreichTennisin der
Regionalliga.

Mit der Wettkampfangst fertig werden

Ein Beitrag von
Prof. Dr. Darko Jekauc

Jeder Sportler mit Wettkampferfah-
rung wurde schonmal mit demAngst-
phanomen konfrontiert. Wahrendim
Training die Bewegungsablaufe mit
groBer Leichtigkeit gelingen, wir-
ken sie im Wettkampf zdégerlich und
verkrampft. Nicht selten versagen
die Nerven gerade in den wichtigs-
ten Phasen des Matches. Haben Sie
schon etwas Vergleichbares erlebt?
Wie hat sich das angefiihlt? Das ist
eine sehr schmerzliche Erfahrung, die
haufig ausweglos erscheint. Die gute
Nachricht ist, dass Sie nicht der bzw.
dieEinzigessind, der/die an demWett-
kampfangstproblem leidet und dass
esWege gibt, die Wettkampfangstin
den Griff zu bekommen. Der folgen-
de Beitrag beschaftigt sich mit den
Fragen: Was ist Angst? Wie entsteht
sie? Wie beeinflusst sie unsere Leis-
tungen?Was kannman dagegen tun?
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Fortsetzung aus HockeyTraining 07/2014

Strategien zur Bewaltigung
von Wettkampfangst

Auch wenn mansich mit derWettkampfangst
manchmal aussichts- und hilflos fiihlt, kann
man einiges dagegen machen und die Wett-
kampfangst langfristig besiegen. Wer gedul-
dig und beharrlich anssich arbeitet, wird nach
wenigen Monaten sichtliche Fortschritte er-
zielen. Im Folgenden werden wir hilfreiche
Strategien zum Umgang mitWettkampfangst
besprechen.

Wettkampfangst erkennen

Der erste Schritt, um die Wettkampfangst zu
bewaltigen, ist die Erkenntnis, dass man an
Wettkampfangst leidet. Die meisten Athleten
auBern nurseltenihre Probleme. Es ist deshalb
auch eine wichtige Aufgabe des Trainers, zu
erkennen, inwieweit seine Spieler von Wett-
kampfangst betroffen sind. Die wichtigsten
Indikatoren beziehungsweise Symptome fir
Wettkampfangst sind:

> Kalte und schweiBige Hande
> Haufiger Toilettengang

» Erhohtes Schwitzen sogar vor der kdrper- A

lichen Anstrengung
» Negative Selbstgesprache
» Erhéhte Muskelanspannung
> Magenkrampfe
» Sich Krankfiihlen
> Kopfschmerzen
> Trockener Mund
» Schlafschwierigkeiten
» Konzentrationsschwierigkeiten

In der Regel zeigen die betroffenen Spieler
mehrere von diesen Symptomen. Wichtig
dabei ist die Beobachtung, wie sich diese
Symptome (ber die verschiedenen Situa-
tionen (zum Beispiel mit und ohne Druck)
verandern. Wenn diese Symptome héufiger
in Wettkampfsituationen auftreten ynd im
Training selten oder (berhaupt nicht er-
scheinen, dann ist das ein Indiz fir Wett-
kampfangst. Der besteWeg (der auch haufig
ibersehen wird), um die Wettkampfangst zu
erkennen, ist, die Spieler direkt zu fragen.
Deshalbist auch eine vertrauensvolle Atmo-
sphare zwischen Spieler und Trainer einer
der wichtigsten Aspekte einer produktiven
Zusammenarbeit.




Akzeptieren der Wettkampfangst

Negative Gedanken erkennen

Der zweite Schritt zur Bewaltigung der Wett-
kampfangst ist die Akzeptanz der Situation.
Nurwenn man akzeptiert, dass man anWett-
kampfangst leidet, kann man auch etwas da-
gegen unternehmen. DieWettkampfangst zu
bekampfen, zu ignorieren, zu leugnen oder
zu verdrangen ist der falsche Weg.

Wenn wir die Angst bekampfen, flieBt die
ganze Energie, die wir zu ihrer Bekdmpfung
verwenden, direktin dieAngstund vergroBert
sie. Bei Leugnung und Verdrangung schie-
ben wir die Probleme auf und Idsen sie nicht.
Nach einiger Zeit kehren die Probleme wieder
und treten noch intensiver in Erscheinung
auf als zuvor.

Nur wer sich seinen Gefihlen stellt und sie
bewusst wahrnimmt, kann diese Krise pro-
duktiv bewdltigen und noch stérker aus ihr
herauskommen. DennAngste kdnnen auch als
Quelle fiir eigenes Wachstum dienen. Wenn
wir die Angst zulassen und nicht bekémp-
fen, sehen wir ein, dass wir Freirdume brau-
chen, um zu erkennen, was wirklich los ist.
Dadurch kénnen wir die notwendigen Ver-
dnderungen einleiten, die uns sportlich wie
auch menschlich voranbringen. Es ist auch
kein realistisches Ziel, total frei von Angst zu
sein.Vielmehrsollen Spieler beféhigt werden,
mit Angst konstruktiv umzugehen und sich
von ihr nicht mehr aus dem Konzept brin-
gen zu lassen.

Entspannungstechniken lernen

Der dritte Schritt ist, die physischen Sym-
ptome in den Griff zu bekommen. Da die
Starke der Anspannung die Intensitét der
Wettkampfangst reprasentiert, sind die gan-
gigen Entspannungstechniken die Methode
der Wah!. Diese Techniken fiihren dazu, dass
die Intensitdt der Symptome zuriickgeht
und die Wettkampfangst von ihrem Schre-
cken verliert. Dazu existiert eine Reihe von
Verfahren, die in der westlichen Gesellschaft
mittlerweile eine groBe Popularitat erlangt
haben. Aufgrund der Tatsache, dass zu den
Entspannungstechniken eine groBe Auswahl
an Literatur vorhanden ist und an fast jeder
Volkshochschule oder invielen Sportvereinen
Angebote fiir das Entspannungstraining an-
geboten werden, werden hier nur die wich-
tigsten Verfahren genannt. Der interessierte
Leser kann sich in der speziellen Literatur
{iber diese Techniken detaillierterinformieren:
> Atementspannung

» Progressive Muskelrelaxation

» Autogenes Training

» Verschiedene Formen von Biofeedback
» Yoga

» Verschiedene Formen der Meditation

» Spezielle Formen des mentalen Trainings

Entspannungstechniken werden die Intensi-
tat der Angst reduzieren, aber die gedank-
lichen Aspekte der Angst nicht beseitigen.
Um sich von der Wettkampfangst vollkom-
men zu lésen, muss man sich der negativen
Gedankenmuster bewusst werden. Dies ist
mit Abstand der schwierigste Schritt von
allen, da diese Denkmuster in der Regel so
tief verwurzelt sind, dass sie uns sehr selten
bewusst sind, obwohl sie unser Handeln auf
dem Feld und im Uibrigen Leben tagtéglich
bestimmen.

Ein Weg, um die negativen Gedanken zu be-
seitigen, ist das Erlernen der Methoden von
konzentrativer und der analytischer Medit-
ation, die vor allem in buddhistischen Leh-
ren weitverbreitet sind und in die westliche
Medizin und Psychologie in den letzten 10
Jahren Eingang gefunden haben. Bei dieser
Art von Meditation {ibt man, seine Gedan-
ken auf die Prozesse im Hier und Jetzt zu
lenken. Das kénnen das eigene Atmen oder
sonstige Kérperempfindungen sein. Nach
einem gewissen Trainingsumfang lernt man,
seine eigenen Gedanken zu beobachtenund
sie vorbei ziehen zu lassen. Mit dem Be-
wusstwerden der eigenen Gedanken, lasst

die Kraft und Haufigkeit der negativen Ge-
danken nach.

Gedanken zur Ruhe bringen

Im nachsten Schritt geht es darum, die Ge-
danken zur Ruhe zu bringen. Normalerweise
schwirren in unserem Kopf Gedanken unbe-
wusst in alle mdglichen Richtungen herum.
Es wird geschatzt, dass 40.000 bis 60.000
Gedanken pro Tag durch den Kopf gehen,
wobei 90% dieser Gedanken immer wie-
der die Gleichen sind beziehungsweise sich
auf die identischen Aspekte beziehen. Aus-
genommen davon sind die bewussten Ge-
danken, die wir brauchen, um unser Leben
zu organisieren, die taglichen Aufgaben zu
planen, zu analysieren und zu reflektieren.
Die unbewussten Gedanken sind wie ein
permanentes Hintergrundrauschen (zum
Beispiel Kiihlschrank), dass wir Gberhaupt
nicht mehr wahrnehmen.,

Um mehr Klarheit in unser Leben zu bringen,
brauchen wir mehr Ruhe in unserer Gedan-
kenwelt. Um dies zu erreichen, sollten wir die
Flut von AuBenreizen (zum Beispiel Handy,
Fernsehen, Radio, Internet etc.) reduzieren
und Ubungen zur Ruhigstellung unserer Ge-
danken praktizieren. Die Techniken zur Ru-

Nur mit der nétigen gedanklichen Ruhe lésst sich vor dem Tor auch erfolgreich
agieren,

/

sessssssssassnERRRS

HockeyTraining

R




TI&INING‘

higstellung der Gedanken erfordern regel-
maBiges Praktizieren, Disziplin und Ausdauer.
Diese Praktiken kénnen zundchst in ruhiger
Umgebung eingeiibt werden und nach ei-
ner gewissen Zeit auch auf dem Hockeyfeld
angewendet werden. Es ist empfehlenswert
von erfahrenen Praktikern eine Unterweisung
in diesen meditativen Praktiken zu erhalten.
Wissenschaftliche Studien der letzten 10 Jahre
zeigen eindrucksvoll, dass solche meditativen
Techniken, die auf Selbstachtsamkeit setzen,
sehrgroBe Effekte bei der Heitung von Angst-
storungen haben.

Mit Imagination Gedanken steuern

Wenn wirdie unbewussten Gedanken zu Ruhe
gebrachthaben, kdnnen wirunsere Gedanken
gezielt aufbestimmte Aspekte unseres Lebens
(z.B. Sport) konzentrieren. Wir kdnnen unsere
Gedanken undVorstellungin die Richtunglen-
ken, die wir beabsichtigen. Durch die Biinde-
lung der Gedanken haben wir viel mehr Kraft
undinnere Stérke, um mit denAnforderungen
des Wettkampfsports und des Lebens fertig
zu werden. Wissenschaftliche Studien zeigen
eindeutig, dass das Vorstellungstraining eine
grofe Wirkung auf die Leistung im Sport hat.
Wir sind dadurch im Kopf klarer, was wir er-
reichen wollen und wie wir es erreichen kon-
nen. Stdrende Gedanken und Angst werden
uns dann kaum etwas anhaben.

Fazit

Eine der wichtigsten Kompetenzen im Wett-
kampfsport ist die Kompetenz mit
dem Druck umzugehen. Aber nur
wenige Spieler sind resistent gegen
Druck, wobei ein betrachtlicher Teil
der Spieler anWettkampfangstleidet.
Die Ursachen fiir dieWettkampfangst
sind vielfaltig und im Einzelfall kaum
ausfindig zu machen. Es ist jedoch
bekannt, dass Wettkampfangst, wie
jede andere Form der Angst, eine so-
matische und ein kognitive Kompo-
nente besitzt. Wahrend bei dersoma-
tischen Komponente ein optimaler
Level fiir die Leistung auf dem Feld
erreichtwerden kann, istdieWirkung
der kognitiven Komponente durch-
weg negativ.Verschiedene Praktiken
wurden diskutiert, um ihre Wirkung
zu optimieren. Diese Praktiken er-
fordern ein regelmaBiges Training,
um ihre wahre Wirkung zu entfalten.
Nur wer hart an sich arbeitet, wird
auch das Optimum aus sich selbst he-
rausholen kénnen. Denn der groBte
Gegner steht nicht auf der anderen

Ubungen auf dem Feld

Wie oben erwahnt ist die Ablenkung
und das Beruhigen des eigenen Geistes
eine Strategie zur Bewdltigung der Wett-
kampfangst. Hier werden drei Ubungen
vorgestellt, die ihre Wirkung auch nach
kurzer Zeit entfalten. Die Ubungen sind in
ihrer Schwierigkeit aufsteigend. Durch die-
se Ubungen werden Sie negative Gedanken
beseitigen. Machen Sie sich dabei keine
Gedanken, dass ihr Spiel leiden wird, wenn
Sie sich auf bestimmte Sachen, die zunachst
wenig mit dem Hockeyspiel zu tun haben,
konzentrieren. Denn die motorischen Pro-
gramme zur Durchfiihrung der Bewegun-
gen sind so automatisiert, dass man keine
bewusste Kontrolle braucht. Sie sind eben
automatisiert. Das bewusste Nachdenken
iiber das Spiel stért nur die korrekte Aus-
flihrung der Schlage. Verlassen Sie sich auf
Ihr Gefiihl und Thre Automatismen und Sie
werden {berrascht sein, dass lhre Schla-
ge ohne bewusste Kontrolle noch besser
funktionieren.

1. Einesolche Ubung st die eigenen Schritte
zu zéhlen. Das hort sich sehr einfach an
und ist es in der Tat. Die Ubung funkti-
oniert sehr schnell, weil wir unsere Auf-
merksamkeit auf die Schritte lenken und
nicht mehr iber die méglichen Gefahren
und die Bedrohung nachdenken. Dadurch
wird vermieden, dass wir zu viel wéhrend
des Spiels nachgriibeln. Die Ubung funk-
tioniert besser, wenn sie haufiger geiibt

wird. Denn Konzentration auf die Schrit-
te erfordert kognitiven Ressourcen. Am
Anfang hélt die Konzentration auf die
Schritte relativ kurz und negative Ge-
danken kommen wieder. Je haufiger wir
die Ubung machen, umso besser wird es
uns gelingen, die Konzentration auf die
Schritte zu halten.

. Eine zweite Ubung bezieht sich auf die

kérperlichen Empfindungen wahrend des
Spiels. Eine einfache Variante ist, die Kon-
zentration auf die FiiBe zu richten, wie sie
den Boden beriihren. Die Ubung wird in
den Pausen angewendet. Versuchen Sie
dabei genau zu spiiren, was Sie dabei emp-
finden, wenn die FliBe den Boden beriih-
ren. Welche Muskeln kontrahieren dabei?
Wie angespannt sind sie? Wie fiihlt sich
der erste Kontakt des FuBes mit dem Bo-
den?Wie flhlt sich das Abrollen des FuBes
beim Gehen?

. Eine dritte Ubung ist etwas komplexer

und erfordert Erfahrung aus den ersten
beiden Ubungen. Dabei geht es um eine
ganzheitliche Wahrnehmung der Situa-
tion. Der Spieler versucht dabei mehrere
Sachverhalte gleichzeitig zu empfinden.
Wie fiihlt sich der Schlager in der Hand?
Wie fiihlen sich die FiiBe, wenn sie den
Boden beriihren? Wo befindet sich der
Ball? Eine solche ganzheitliche Wahrneh-
mung fiihrt zur Erhohung der Konzentra-
tion und Abschalten der negativen Ge-
danken.Allerdings erfordert diese Ubung
konsequentes Training, um ihre optimale
Wirkung zu entfalten.

Seite des Platzes sondern steckt in - esonders in engen und umkémpften Kreissituationen liegt die Kunst darin einen klaren

jedem von uns.
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Kopf zu bewahren. Jeder Zentimeter zéhlt.



