MENTALES TRAINING
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Jedervon unshatschon mal den Satz gehért:
+Hockey ist nicht nur ein kérperliches son-
dern auch ein mentales Spiel! “. Dieser Satz
impliziert, dass — um ein hohes Leistungsni-
veau zu erreichen — neben korperlicher Fit-
ness auch die mentalen Aspekte des Spiels
eine herausragende Rolle spielen. Im Ver-
gleichzum kérperlichenTraining wird jedoch
das mentale Training vernachlassigt. Dabei

Was ist Vorstellungstraining?

Einige Begriffe werden in der Praxis verwendet,
um das Vorstellungstraining zu kennzeichnen.
Die héufigsten Bezeichnungen sind: mentales
Training, Visualisieren und Vorstellungstrai-
ning. Alle diese Begriffe beziehen sich darauf,
dass ein solches Training auf der Basis von
Bewegungsvorstellungen ablaufen, ohne dass
diese Bewegungen ausgefiihrt werden. Dabei
handelt es sich um ein planvoll wiederholtes
und bewusstes Vorstellen von Bewegungen,
um die sportliche Leistungsfahigkeit zu verbes-
sern. Hier werden die internen Représentatio-
nen der Bewegungen aus demArbeitsgedacht-
nis abgerufen, um die Bewegungsausfiihrung
zu optimieren und zu stabilisieren.

Ist Vorstellungstraining effektiv?

Die ersten Studien zur Wirksamkeit des Vor-
stellungstrainings gehen schon 80 Jahre zu-
riick, in denen gezeigt wurde, dass das mentale
Vorstellen von Aufgaben zur Verbesserung der
Leistung in den nachfolgenden Tests fiihrte
(Sacket, 1935). Solche Studien wurden viel-
fach in verschiedenen Sportarten wiederholt

ist die Kraft der Vorstellung ein méachtiges
und vielleicht sogar im Hochleistungssport
notwendiges Instrument, um seine Ziele zu
erreichen. Durch einen systematischen Ein-
satz von Vorstellungstraining kdnnen Ho-
ckeyspieler ihre Leistung optimieren. Im
Rahmen dieses Beitrags werden Praktiken,
Anwendungsgebiete und Tipps zur Umset-
zung des Vorstellungstrainings aufgezeigt.

und systematisiert.Im Rahmenvon sogenann-
ten Metaanalysen (z.B. Driskel et al., 1994;
Feltzl, Landers & Becker, 1988), in denen die
Effekte von vielen Studien zusammengefasst
werden, konnte die Wirksamkeit eindrucksvoll
belegt werden. Fazit dieser Metaanalysen ist,
dass das Vorstellungstraining das physische
Training zwar nicht ersetzen kann, es ist aber
effektiver als gar kein Training. Die Athleten,
die sowohl kérperliches als auch mentales Trai-
ning anwenden, erfahren groBere Leistungs-
steigerungen als diejenigen, die nur kdrperlich
oder nur mental trainieren. Im Rahmen einer
experimentellen Studie wurde in der Sportart
Feldhockey die Wirksamkeit des Vorstellungs-
trainings untersucht.Wéhrend 23 Spielerinnen
und Spieler in der Experimentalgruppe eine
einstiindige Einweisung in das Vorstellungs-
training und Hausaufgaben zum selbststandi-
gen Trainieren zu Hause fiir drei nachfolgende
Wochen bekommen hatten, erhielten 20 Teil-
nehmerinnen undTeilnehmer der Kontrollgrup-
pe die Unterlagen zur Taktik in Hockey, die sie
zu Hause durcharbeiten sollten. Beziiglich des
physischen Trainings haben die beiden Grup-
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pen ein vergleichbares Ubungs-
pensum absolviert. Am Ende die-
ser Intervention verbesserte sich
dieTrefferquote der Interventions-
gruppe bei einem Test der Schuss-
genauigkeit von 2,0 auf 4,7 Tref-
fer. Im Gegensatz dazu blieb die
Trefferquote der Kontrollgruppe
im gleichen Zeitraum auf dem
Ausgangsniveau (Miggler,2012).
Die Ergebnisse dieser Studie zei-
gen eindeutig, dass durch ein sys-
tematisches Vorstellungstraining
die Schussprazision im Feldhockey
verbessert werden kann,

Vorstellungstrainings

Um das Vorstellungstraining in
der Praxis erfolgreich umzuset-
zen, haben sich die vier ,W's" als
eine hilfreiche Strategie erwiesen:
Wo, Wann, Warum und Was des
Vorstellungstrainings.

1.Wo wird das
Vorstellungstraining
praktiziert?

Prinzipiell kann das Vorstellungs-
training auBerhalb von oder auf
dem Platz praktiziert werden. In
der Regel wird das Vorstellungs-
training zunachst in ruhiger Um-
gebung in Kombination mit Ent-
spannungsiibungen auBerhalb
vom Platz antrainiert, bis ein ge-
wisses Niveau erreicht wird. Denn
dasVorstellungstraining gelingtin
ruhiger Umgebung besser als auf
dem Platz. Sind gewisse Grund-
lagen gelegt, kann mit dem Vor-
stellungstraining auf dem Platz
weitergemacht werden.

2.Wann solite das
Vorstellungstraining
umgesetzt werden?

DasVorstellungstraining kannvor,
wahrend und nach dem Spiel prak-
tiziert werden.Vor dem Spiel wird
das Vorstellungstraining als men-
tales Aufwarmprogramm benutzt.
Dabei wird eine Feinjustierung
wichtiger Aspekte des eigenen
Spiels (z.B. Schiisse) oder des ei-
genen Befindens (z.B. Erregungs-
niveau) vorgenommen.

Wahrend des Spiels eignen sich
die Pausen im Spiel hervorragend
dazu, um kurze Vorstellungen der
bevorstehenden Aktionen zu er-
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zeugen. Zunachst werden die
Mentaltechniken auf dem Platzals
stdrend empfunden, da die Rituale
im Spiel dadurch gestdrt werden.
Deshalb sollten die Rituale mit in-
tegrierten Vorstellungsaspekten
genau erarbeitet und eingelibt
werden. Erst dann kann man die
Mentaltechniken wahrend des
Spiels anwenden. Dieser Prozess
der Einbettung der Vorstellungs-
praktiken in die Rituale auf dem
Platz erfordert in der Regel meh-
rere Wochen.

Nach dem Spiel wird das Vorstel-
lungstraining benutzt, um das
eigene Spiel aufzuarbeiten und
kritische Momente des Spiels
nochmals durchzuspielen. Die ge-
machten Fehler werden im Kopf
korrigiert und die erfolgreich ein-
gesetzten Spielziige wiederholt.
Dadurch soll der Lerneffekt eines
Matches maximiert werden.

3. Warum wird mental
praktiziert?

Vorstellungstraining hatinderRe-
gel zwei Funktionen. Durch das
Vorstellungstraining werden mo-
tivationale sowie kognitive Aspek-
te angesprochen.

Beim Visualisierungstraining,
das auf motivationale Aspekte
abzielt, werden spezifische Zie-
le (z.B. gewonnene Matches oder
Turniersiege) visualisiert. Solche
Visualisierung erhght stark die
Motivation, stellt neue Energien
kurzfristig bereit und wirkt sich
fangfristig positiv auf den Trai-
ningsfleiB aus.

Das Vorstellungstraining, das ko-
gnitive Aspekte fokussiert, bein-
haltet die Vorstellung von erfolg-
reich durchgefihrten Spielziigen,
spezielle taktische Spielziige oder
erwlinschte emotionale Zustan-
de (z.B. positives und entspanntes
Auftreten).Wissenschaftliche Stu-
dien haben gezeigt, dass ein sol-
chesVisualisierungstraining deut-
lich gréBere Steigerungen bewirkt
als ein rein korperliches Training.

4.Was solite beim
Vorstellungstraining
praktiziert werden?

Die Inhalte der Vorstellung kén-
nen hochst unterschiedlich sein.
Je nachdem an welchen Kanalen

die einzelnen Spieler ansprechbar
sind und welche Perspektive sie
praferieren, kdnnen unterschied-
liche Aspekte visualisiert werden.
DieKanale basieren dabei auf den
Sinneseindriicken, die vorgestellt
werden. Die zwei wohl am héu-
figsten verwendeten Kandle be-
ziehen sich auf visuelle und ki-
nasthetische Sinneseindriicke. Bei
visuellen Vorstellungen rufen die
Spieler mentale Bilder oder Filme
von eigenen Leistungen ab. Der
Spieler sieht sich selbst in derVor-
stellung, wie er bzw. sie agiert.
BeikinésthetischenVorstellungen
ruft der Spieler die Empfindungen
wahrend einer Spielsituation ab.
Beispielsweise kann sich der Spie-
ler auf das Festhalten des Schla-
gers wahrend des Schusses oder
die Kontraktion der Wadenmus-
keln beim Abdriicken vom Bo-
den konzentrieren. Die Wah! des
Sinneskanals ist sehr individuell.
Manche Spieler kdnnen visuelle
Vorstellungen leicht erzeugen,
wahrend andere eher kindsthe-
tische Vorstellungen vorziehen.

Die Perspektive kann sich auf in-
nere oder duBere Aspekte bezie-
hen. Beieinerinneren Perspektive
stellt sich der Spieler vor, dass er
tatsachlich auf dem Platz spielt.
Die Inhalte derVorstellung kénnen
sich sowoh! auf visuelle als auch
auf kinasthetische Sinneseindrii-
cke beziehen. Bei einer duBeren
Perspektive sieht sich der Spieler
von auBen, als ob er ein Video
von sich selbst anschaut. Die Vi-
suell-AuBen-Perspektive wird von
den meisten Spielern bevorzugt.

Schliisselaspekte eines
Vorstellungstrainings

Es gibt mehrere Faktoren, die die
Effektivitat des Vorstellungstrai-
nings beeinflussen. Berticksich-
tigen Sie diese Aspekte, um den
Nutzen des Vorstellungstrainings
zu maximieren:

Visualisierte Situation. Be-
stimmte Spielziige und Schiisse
sind einfacher durch die Visuali-
sierung zu erreichen, da sie star-
ker unter eigener Kontrolle liegen
als andere Schldge. Beispielswei-
se ist die Effektivitat des Vorstel-
lungstrainings bei einem FreistoB
héher als bei anderen Schlagen,
da die Kontrolle bei den eigenen

Dr. Darko Jekauc
...lehrt als Professor fir
Sportpsychologie an der
Humboldt-Universitat 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.

Spielern liegt. Bereits nach kurzer
Zeitkénnen bei Fernschiissen rela-
tiv groBe Effekte erzeugt werden.
Dabeiwerden bestimmte Szenari-
en durchgespielt. Mit zunehmen-
der Abhéngigkeit der Ausfiihrung
der eigenen Spielziige, Passe und
Schiisse vom Handeln des Geg-
ners, sinkt die Wirksamkeit des
Vorstellungstrainings.

Das Spielniveau. Ein weiterer
Faktor, der die Effektivitat des Vor-
stellungstrainings beeinflusst, ist
das Spielniveau. Experimentelle
Studien zeigen, dass das Visuali-
sierungstraining sowohl bei uner-
fahrenen als auch bei erfahrenen
SpielernsignifikanteVerbesserun-
gen erzeugt. Die Effekte sind je-
doch bei erfahrenen Spielern gro-
Ber als bei unerfahrenen Spielern.
Wahrend die unerfahrenen Spieler
das Vorstellungstraining eher zur
Verbesserung der Technik einset-
zen kdnnen, steht bei erfahrenen
Spielern eher die Steigerung der
Schussprazision und die Vorberei-
tungvonschnellen Reaktionenim
Vordergrund.
Vorstellungsfihigkeit. Je
leichter es uns fallt, die Vorstel-
lungen zu erzeugen, umso effek-
tiver ist das Vorstellungstraining.




Die Vorstellungsfahigkeit bezieht
sich vor allem auf die Lebendig-
keitund die Kontrollierbarkeit der
eigenen Vorstellungen. Da ein ge-
wisses MaB anVorstellungsfahig-
keit eine Voraussetzung fiir das
Vorstellungstraining ist, sollte die
Vorstellungsfahigkeit im Vorfeld
trainiert werden. Je haufiger das
Vorstellungstraining eingesetzt
wird, umso besser entwickelt
sich dieVorstellungsfahigkeitund
umso leichter wird es uns fallen,
die Vorstellungen zu erzeugen.
Kombination von Vorstel-
lungstraining und physi-
schem Training. Die Effekte
des Vorstellungstrainings wer-
den hdher ausfallen, wenn es
mit dem Training auf dem Platz
kombiniert wird. Gleichzeitigesre-
gelmaBiges Schusstraining kom-
biniert mit dem Vorstellungstrai-
ning des Schusses garantiert die
groBten Effekte. Der Bewegungs-
ablauf kann viel leichter abgeru-
fen werden, wenn er auch phy-
sisch trainiert wird.
Anschauen von Videoauf-
zeichnungen. Das Anschauen
vonVideoaufzeichnungen erleich-
tert dievisuelle Vorstellung. Dabei
kdnnen Videos vom eigenen Spiel
als auch von anderen Spielern be-
nutzt werden.ImAllgemeinen hat
das Anschauen von Videos eine
dhnliche Wirkung wie das Vor-
stellungstraining. Die Kunst bei
Videoaufzeichnungen ist die Aus-
wahl einer giinstigen Perspektive,
die der eigenen Perspektive ent-
spricht (z.B. von hinten oben oder
sgitlich von oben).

Wie funktioniert das
Vorstellungstraining?

Die Funktionsweise des Vorstel-
lungstrainings wird derzeit in-
tensiv erforscht. AbschlieBende
Antworten, wie das Vorstellungs-
training genauim Menschen funk-
tioniert, gibt es momentan nicht.
Es gibtjedoch einige Hypothesen,
die mehr oder weniger in Uber-
einstimmung mitden empirischen
Befunden stehen.

Ideomotorische Hypothe-
se. Diese Hypothese geht davon
aus, dass die Vorstellung von ei-
ner Bewegung eine myoelektri-
sche Aktivierung im Muskel her-
vorruft. Das Aktivierungsmuster
einer Vorstellung entspricht im

Wesentlichen dem Aktivierungs-
muster einer tatsachlich durchge-
fihrten Bewegung, nur dass der
Aktivierungsimpuls viel schwa-
cher ist und keine Kontraktion
des Muskels hervorruft, Auf die-
se Weise soll der Lerneffekt direkt
im Muskel stattfinden. Empirische
Studien sprechen eher gegen die-
se Hypothese.
Programmierungshypothese.
Bei dieser Hypothese wird davon
ausgegangen, dass die Effekte
des Vorstellungstrainings vor al-
lem im zentralen Nervensystem
stattfinden. Bei einer Bewegungs-
vorstellung werden motorische
Kommandos (bzw. Programme) im
zentralen Nervensystem (vor al-
lem im Kleinhirn) aktiviert. Durch
das Vorstellungstraining werden
diese motorischen Programme
optimiert und verfeinert, dass sie
zu einer Verbesserung der Bewe-
gungsausfiihrung fiihren,
Kognitiv-perzeptuelle Hy-
pothese. Diese Hypothese geht
davon aus, dass Bewegungsvor-
stellung und Bewegungsaus-
flhrung auf der Basis derselben
Représentation beruhen. Die ko-
gnitiven Représentationen einer
Bewegung stehen in einerVerbin-
dung mit der perzeptiven Repré-
sentation einer Bewegung. Diese
Koppelungen der beiden Repra-
sentationssysteme sind auf meh-
reren Ebenen angesiedelt, so dass
sich der Lerneffekt auch auf ver-
schiedenen Ebenen vollzieht.

Vorstellungstrainings

Vorstellungstraining kann in viel-
facher Hinsicht genutzt werden,
um die psychische und physische
Leistungsfahigkeit zu verbessern.
Der Nutzen des Vorstellungstrai-
nings bezieht sich vor allem auf
dieVerbesserung der Konzentrati-
on, Steigerung der Motivation und
des Selbstvertrauens, Kontrolle
der emotionalen Reaktionen, Er-
lernen von motorischen Fertigkei-
ten und Strategien sowie Verbes-
serung des Umgangs mit Schmerz
und Verletzung.

Verbesserung der Konzen-
tration. Ein Nebeneffekt von
Vorstellungstraining ist die Ver-
besserung der Konzentrations-
fahigkeit. Beim Praktizieren des
Vorstellungstrainings muss der

betroffene Spieler zwangslaufig
eine gewisse Zeit die Konzentra-
tion auf einer Sache aufrechter-
halten. Dabei wird erreicht, dass
die Gedanken nicht abschwei-
fen und bei einer Sache bleiben.
Konzentration ist eine notwendi-
ge Voraussetzung, um Sport auf
einem hohen Niveau zu treiben.
Dariiber hinaus kann das Vorstel-
lungstraining das Bewusstsein fiir
bestimmte Situationen scharfen,
um Entscheidungen noch geziel-
ter und schneller zu treffen.
Steigerung der Motivation.
DieVorstellungvon Erfolg ist eines
der starksten Motivatoren im Leis-
tungssport. Werden die Erfolge
visualisiert, hat die menschliche
PsychedieTendenz, die erzeugten
Vorstellungen in die Tat umzuset-
zen. Dadurch werden neue Ener-
gien freigesetzt, um diese Vorstel-
lung zu verwirklichen.
Steigerung des Selbst-
vertrauens. Nichts gibt mehr
Selbstvertrauen, wie der Erfolgim
Wettkampf. Die Vorstellung vom
Erfolg bzw. von erfolgreich durch-
gefiihrten Spielziigen steigert das
Selbstvertrauen. Selbstvertrauen
gilt ebenfalls als eine notwendi-
ge Voraussetzung,
auf dem personlich
héchsten Niveau
zu spielen (vgl. das
Heft 3; 2012).
Kontrolle vonemoti-
onalen Reaktionen.
Die Kraft der Vor-
stellung kann auch
zur Steuerung der
eigenen emotiona-
len Reaktionen auf
dem Platz dienen.
Das Visualisieren
von Gelassenheit
und Souveranitét
in schwierigen Situ-
ationen (z.B.bei Ge-
gentoren) kann zur
Uberwindung von
Gefiihlen der Ver-
zweiflung und des
Argers dienen. Auf
diese Weise kann
der Spieler seine ne-
gativen Emotionen
in positive emoti-
onale Reaktionen
umprogrammieren.,
Erwerb von
technischen Fer-

tigkeiten. Beim Erwerb von
neuen technischen Fertigkeiten
kann die Anwendung vom Vor-
stellungstraining nitzlich sein.
Bei gleichzeitiger Anwendung
vomTechniktraining auf dem Platz
mit demVorstellungstraining kdn-
nen die Lerneffekte schneller sta-
bilisiert werden. Die Kunst eines
guten Trainers ist unter anderem
eine korrekte technische Darstel-
lung, die die Visualisierung beim
Schiiler unterstitzt. Nicht selten
greifen einige Trainer auf Video-
aufnahmen zuriick, um die Verin-
nerlichung der neuen Technik zu
unterstiitzen.

Erwerb von taktischen Fer-
tigkeiten. Vorstellungstraining
kann ebenfalls zum Erlernen von
neuen taktischen Ziigen genutzt
werden. Beispielsweise kann der
Spieler visualisieren, wie er in
einer Eins-gegen-Eins-Situation
agiert. Solche Vorstellungen kén-
nen dabei helfen, die notwendi-
genAutomatismen zu entwickeln
und zu stabilisieren.
Vorbereitung auf den Wett-
kampf. Sicherlich haben Sie
schon mal einen Profi gesehen,
der vor dem Match in der Ecke

Bereits in der richtigen Position geht
Tomas Prochaska in sich und gedankdich
seinen idealen Bewegungsablauf durch.
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alleine sitzt und sich mental auf
das kommende Spiel vorbereitet.
Nicht selten wird dabei das Vor-
stellungstraining angewendet. Die
Spieler visualisieren haufig opti-
male Leistungen im Wettkampf,
um sie dann spéter im wirklichen
Spiel tatsachlich auch abzurufen.
Dariiber hinaus werden erwlinsch-
te mentale Zusténde (z.B. positi-
verinnerer Erregungszustand und
Konzentration) visualisiert.
Umgang mit Schmerzen
und Verletzung. Wissen-
schaftliche Studienhaben gezeigt,
dass mit Hilfe von Vorstellungs-
kraft der Heilungsprozess nach
Verletzungen beglinstigt werden
kann.DieVorstellung, dass z.B. die
angerissene Sehne immer besser
zusammenwéchst, fiihrt zu einem
schnelleren Heilungsprozess. Das
Vorstellungstraining kann in Zei-
ten, wenn korperliches Training
nicht méglich ist, helfen, den to-
talen Stillstand zu {iberwindenund
die Trainingsgewohnheiten und
Motivation aufrechtzuerhalten.

Anwendung eines

Vorstellungstrainingsin der

Nachdem wir die Prinzipien und
Wirkmechanismen des Vorstel-
lungstrainings behandelt haben,
stellt sich die Frage, wie das
Vorstellungstraining konkret in
der Praxis aussehen sollte. Hier
werden einige praktische Tipps
gegeben, die die praktische Um-
setzung desVorstellungstrainings
erleichtern sollen.

Bediirfnisse des Spielers

beriicksichtigen

Bevor das Vorstellungstraining
Uberhaupt angewendet wird,
soliten die Motive und Bed(irf-
nisse des Spielers beriicksichtigt
werden. Was treibt den Spieler
an, das Vorstellungstraining an-
zuwenden? In Ubereinkunft mit
dem Spieler sollen die Inhalte des
Vorstellungstrainings erarbeitet
werden. Dadurch soll die Motiva-
tion zur Durchfiihrung desVorstel-
lungstrainings aufgebautwerden.

Vorstellungsfahigkeit

Ein weiterer Schritt vor der Durch-
fiihrung desVorstellungstrainings

4
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istdie Feststellung des Niveaus der
Vorstellungsfahigkeit. In der Wis-
senschaft wurden verschiedenste
Ansétze diskutiert, die hier nicht
dargestellt werden kdnnen. In der
Praxis hat sich jedoch die Frage-
bogenmethode durchgesetzt. Im
deutschsprachigen Raum hat sich
derMental Imagery Questionnaire
(MIQ) von Hall et al. (1985) und
seine deutsche Version von Zie-
mainz et al. (2003) etabliert. Da-
bei wird zunachst gepriift, ob der
Spieler eher auf die visuellen oder
eheraufkinasthetische Kanale an-
sprichtundinwelchemAusmaB.In
Abhangigkeitvon diesem Ergebnis
kdnnendie Umsetzungsstrategien
spezifiziert werden,

Realistische Erwartungen

und notwendige Motivation

E L ETE

Manche Spieler und Trainer sind
skeptisch bei der Anwendung von
neuen Trainingsstrategien, wah-
rend andere enthusiastisch sind
und Wunder mit geringem Ein-
satz erwarten. Es gilt zundchst,
eine richtige Aufklarungsarbeit
zu leisten, die ein realistisches
Bild vom Vorstellungstraining
erzeugt. In Wirklichkeit fiihrt das
Vorstellungstraining nur dann zu
Verbesserungen, wenn es syste-
matisch {iber einen langeren Zeit-
raum (iiber Monate und Jahre)
praktiziert wird.

In ruhiger Umgebung

Praktizieren Sie das Vorstellungs-
training in ruhiger Umgebung!
Gerade wenn Sie mit dem Vorstel-
lungstraining beginnen, sollten
Siein ruhiger Umgebung, die kei-
neAblenkungbietet, praktizieren,
Mit zunehmender Erfahrungbeim
Vorstellungstraining kdnnen Sie
lhre mentalen Praktiken auch in
anderen Settings anwenden.

Systematisch aufbauen

Bauen Sie die mentalen Ubun-
gen schrittweise auf! Es empfiehlt
sich mit einfachen Entspannungs-
Ubungen (z.B. Atementspannung)
zu beginnen und dann schrittwei-
se komplexere Vorstellungsiibun-
gen vorzunehmen. Die mentalen
Ubungen sollten zunéchst in ru-
higer Umgebung auBerhalb des
Platzes eingeiibt werden, bevor

sie dann im Training angewendet
werdenkdnnen.SchlieBlichkénnen
siein Spielenangewendetwerden.
Seien Sie sich dabei bewusst, dass
diese Prozesse Zeit brauchen, bevor
die Vorstellungstechniken auch im
Wettkampf funktionieren,

Rituale beriicksichtigen

Bevor die Vorstellungstechniken
positive Effekte auf die Leistung
zeigen, miissen sie in die taglichen
Rituale sowie Rituale wéahrend
des Matches sinnvoll eingebet-
tet werden. Zunachst wirken die
Vorstellungstechniken stérend auf
das Spiel, weil sie womdglich den
Spieler Gberfordern und mentale
Energie filr regelmaBigen Einsatz
erfordern. Erst wenn sich die Au-
tomatismen im Alltag, im Training
und beim Turnier herausgebildet
haben, werden die Erfolge sicht-
bar. Dafiir brauchen Sie Geduld
und Ausdauer.

Positiven Fokus behalten

Beim mentalen Training sollten
mdglichst positive Vorstellungen
erzeugt werden, die einen erfolg-
reichen Ausgang des Spiels oder
des Spielzugs vorsehen. Eigene
Fehler und misslungene Passe
sollten nicht im Mittelpunkt des
Vorstellungstrainings stehen.
Denn die Forschung hat gezeigt,
dass mehrfache Vorstellung von
negativen Ereignissen schlechtere
Leistung nach sich zieht. Wer sich
Fehler vorstellt, wird auch mehr
Fehler im tatsachlichen Spiel ma-
chen.Wenn Fehlervorgestelltwer-
den, dann nur, um den positiven
Umgang mit Fehlern zu iben.

Verwenden Sie die
| Knotenpunkte

Als eine praktische Art der Um-
setzungdesVorstellungstrainings
hat sich die Knotenpunkt-Kon-
zeption nach Eberspécher (2001)
etabliert. Dabei wird ein Spielzug
zuerst aus der Sicht des Spielers
detailliert beschrieben. Im zwei-
ten Schritt werden die Knoten-
punkte herausgearbeitet. Im
dritten Schritt werden die Kno-
tenpunkte symbolisch markiert
und rhythmisiert. SchlieBlich
werden die symbolisch markier-
ten und rhythmisierten Knoten-
punkte beimVorstellungstraining
eingesetzt.

Videos als Unterstiitzung

Um die visuelle Vorstellung von
eigenen Schldgen zu erleichtern,
schauen Sie sich Videos vom ei-
genen Spiel an! Anschauen von
Videos hat eine dhnliche Wir-
kung wie das Vorstellungstrai-
ning selbst. Die gleichen Prozes-
se im zentralen Nervensystem
werden dadurch angeregt. Das
Anschauen von Spielen von Stars
wird lhnen ebenfalls helfen, die
Vorstellungen zu erzeugen und
sie ins Spiel umzusetzen.

Uben in Echtzeit

Die mentalen Ubungen sollten so
realistisch wie mdglich sein, Opti-
maler Weise sollten die Ubungen
mit der gleichen Geschwindigkeit
wie das echte Spiel im Geiste ab-
gespielt werden. Beim Aneignen
von neuen Techniken kdnnen
auch Slow-Motion-Vorstellungen
erzeugt werden, um den Bewe-
gungsablaufzu prazisieren.Doch
mit zunehmender Praxis sollte
sich das mentale Spiel im Kopf
so dhnlich wie das reale Spiel auf
dem Platz abspielen.

Das Vorstellungstraining hat
sich als ein méachtiges psycho-
logisches Werkzeug etabliert,
das aus dem Leistungssport
kaum wegzudenken ist. Gerade
in Zeiten, wenn die Leistungs-
dichte in der Spitze zunimmt
und das kérperliche Training
an die Grenzen st6Bt, kommt
dem Vorstellungstraining eine
groBe Bedeutung zu. Experi-
mentelle Studien liefern ein-
deutige Hinweise, dass das Vor-
stellungstraining wirksam ist.
Die Effektivitdt des Vorstel-
lungstrainings héngt von ei-
nigen Faktoren ab. Es gilt da-
bei, das Vorstellungstraining
behutsam und systematisch
aufzubauen, bis diese Trai-
ningstechnik bei den Spielern
in die Alltagsgewohnheit tiber-
geht und in die Rituale wah-
rend des Trainings und Matches
eingebettet wird. Denn auch
beim Vorstellungstraining gilt
die alte Devise:

Ubung macht den
Meister!



Visuelles Training rund um den Hockeyplatz:

Einsatzfelder fiir die Kraft
der Imagination

Wir haben auf den vorangegan-
genen Seiten einiges iber die
Vorteile vom visuellem Training
gelesen. Wenn Ubung also auch
im Bereich des visuellen Trainings
den Meister macht, dann stelltsich
die Frage, ob und inwieweit die
Kraft der Imagination in den All-
tag des Hockeytrainings zu inte-
grieren ist. Die folgenden Anre-
gungen erheben natiirlich keinen
Anspruch auf Vollstandigkeit und
dienen vielmehr dem Aufzeigen
von mdglichen konkreten An-
wendungsfeldern, Diese Anwen-
dungsfelder sollen am Beispiel ei-
ner Trainingseinheit verdeutlicht
werden. Stelle Dir also, Kraft Dei-
ner eigenen Imagination, Deine
Lieblingsmannschaft oder Trai-
ningsgruppe vor. lhr trefft Euch
zu einem Training.

Visuelles Training im
Warm-up

Visualisierungen lassen sich gut
zum Erwerb und Ausbau von be-
stimmten Bewegungsablaufen
nutzen. Das Aufwarmen vor dem
Training kann daher eine gute Ge-
legenheit sein, solche fir das Ho-
ckeyspiel typischen Bewegungs-
ablaufe zunachst zu visualisieren
unddannauch durchzufiihren. Ein
einfacherAufbau konnte wie folgt
aussehen:

Abb. 1: Typische positions-
spezifische Bewegungen
visualisieren, umsetzen und
gegenseitig erraten.

Ubungsablauf:
> Gruppen bestehend aus drei oder
vier Spielern stehen zusammen.

Foto 1: U21-Nationalmannschaft beim Aufwéirmen.

> Einer stellt nun zunachst einen
Bewegungsablauf verbal vor,
zum Beispiel den Bewegungsab-
lauf eines VH-Ziehers.

> Jeder visualisiert die beschriebe-
ne Bewegung fiir sich. Danach
wird die Bewegung mehrfach
ausgefiihrt. Im ersten Schritt
ohne Schldger und Ball.

» Im zweiten Schritt mit Schldger
und Ball (wenn rdumlich mdg-
lich).

» Danach stellt der nachste Spieler
der Gruppe einen anderen Bewe-
gungsablauf vor. Und so weiter.

Variation:

> Eine Variation, die grundsétzlich
auch bei allen folgenden Ubun-
gen angewendet werden kann,
ist eine erneute Visualisierung
nach dem Ausfilhren des Bewe-
gungsablaufes. Dadurch kann der
Visualisierungsprozess erleichtert
oder prazisiert werden.

Visuelles Training im
Einspielen

Stell Dir vor, Du willst als Trainer
Visualisierungen in das Einspie-
len einbauen. Eine Moglichkeit
besteht darin, die Ubungsanwei-
sungen Schritt flir Schritt zu ver-
balisieren, so dass die gewiinsch-
ten Spielsituationen samt ihren
mdéglichen Lésungen in den Kép-
fen der adressierten Spieler Form
annimmt.

Ein Beispiel: Stell Dir vor, Du hast

einen Partner. lhrarbeitetzu zweit.
Nur einer von Euch hat den Ball.
lhr spielt Euch zusammen Passe
mit der argentinischen Riickhand
in die kleine Riickhand zu. Verset-
ze Dich zuerst in den Passgeber.
Dann in den Spieler, der den Ball
mit der kleinen Riickhand stoppt.

Organisation:

» Die Spieler finden sich zu zweit
zusammen. Der Trainer verbalisiert
Schritt fir Schritt einen bestimm-
ten Ubungsablauf. Zum Beispiel:
Spieler 1 hat den Ball und passt
ihn mit einer argentinischen RH zu
Spieler 2 in die kleine RH. Spieler 2
nimmt den Ball mit der kleinen RH
an und passt ihn mit der argenti-
nischen RH wieder zu Spieler 1.

Ubungsablauf:

> Spieler 1 und Spieler 2 gehen
diesen Ablauf Schritt filr Schritt
gedanklich im Kopf durch. Dann
visualisieren sie nacheinander die
ndtigen Bewegungsabldufe der
Reihe nach: Argentinischer RH-
Pass, kleine RH-Ballannahme, Ar-
gentinischer RH-Pass.

> Erst danach wird die Ubung prak-
tisch umgesetzt.

Organisation:

» Die Spieler finden sich zu zweit
zusammen. Der Trainer verbalisiert
Schritt far Schritt den Ubungsab-
lauf. Dieser sieht wie folgt aus:

» Spieler 1 hat den Ball und passt
diesen mit der Vorhand zu Spieler
2 in die kleine Riickhand. Spieler

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 groB-
ten deutschen Hockey Talen-
te in die Weltspitze. Der 33
Jahre alte Diplomtrainer, der
vor Kurzem mit seiner Mann-
schaft Junioren Vize Europa-
meister wurde, lebt mit seiner
Frau Lisa und Tochter Sophie
in Hamburg.

2 nimmt den Ball an und holt sich
den Ball direkt mit einem kleinen
VH-Zieher wieder vor den Kdrper,

» Dann passt Spieler 2 mit der VH
den Ball zu Spieler 1 in die kleine
Rlickhand, usw.

Ubungsablauf:

» Spieler 1 und Spieler 2 gehen
diesen Ablauf Schritt fiir Schritt
gedanklich im Kopf durch.

» Dann visualisieren sie nacheinan-
der die nétigen Bewegungsab-
laufe der Reihe nach: VH-Schie-
bepass, kleine RH-Ballannahme,
VH-Zieher und VH-Schiebepass.

» Erst dann wird die Ubung prak-
tisch umgesetzt.

Variation 1:

> Die Arbeitsanweisung wird nur
durch non-verbale Kommunikati-
on vermittelt. Eine mdgliche Alter-
native ist die Taktiktafel.

Variation 2:

» Die Arbeitsanweisungen wer-
den von den Spielern unterein-
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ander verbal oder auch non-ver-
bal vermittelt

Variation 3:

> Visuelles Training ldsst sich beim
Einspielen auch individuell nutzen.
So kénnen verschiedene Spieler
zum Beispiel positionsspezifische
Bewegungsablaufe fiir sich vi-
sualisieren, bevor eine bestimme
Ubungs- oder Spielform durchge-
fiihrt wird.

Visuelles Training und
Transfer im
Stocktraining

1. Einsatz von visuellem Training
zur Verbesserung von techni-
schen Bewegungsablaufen

Das visuelle Training im Stock-
training kann besonders gut
beim Techniktraining und Be-
wegungslernen eingesetzt wer-
den, unabhangig davon, ob der
Fokus auf den Eckenjobs, dem
Torschuss oder auch dem Um-
spielen liegt.

Ubung:

» Gehe in Deine Grundposition kurz
vor dem Schlenzball. Stelle Dir
Deinen Eckenschlenzer vor und
gehe ihn gedanklich Schritt fir
Schritt durch,

Interessant ist dabei die Zusam-
menarbeit mit unterschiedlichen
Schiitzen. Beim Visualisieren der
eigenen Bewegung kdnnen ndm-
lich sehr unterschiedliche Schwer-
punkte gesetzt werden. Daher bie-
tetessichalsTraineran, nach einer
Visualisierung der eigenen Bewe-
gung durch einen Eckenschlenzer

Foto 2: Nationalspieler Niklas Wellen geht vor seiner Ecken-

mitden anderen Ubenden (iber die
eigenen gedanklichen Schritteins
Gesprach zu kommen.

Wenn es gelingt, tiber das Verbali-
sieren, die Gedanken vor, wahrend
und im Anschluss an einen Ecken-
schlenzer transparentzu machen,
wird es flr den Trainer leichter
werden, individuelle Riickmeldun-
gen zu geben und Trainingsreize
zu setzen. Mit Hilfe des Trainers
konnen so die einzelnen Elemente,
die zur gesamten Bewegung des
Eckenschlenzers gehoren, immer
kleinschrittiger und feiner nach-
vollzogen werden.

Dabei wird die Vorstellung immer
préziser, bis es sogar gelingt, ge-
danklich bestimmte Muskelgrup-
pen anzusteuern, die fiir die je-
weilige Teilbewegung notwendig
sind. Dariiber hinaus kann es so-
gar gelingen, mentale Faktoren,
wie gewisse Sorgen vor, wahrend
oder nach dem Eckenschlenzer zu
identifizieren und systematisch zu
bearbeiten.

Dabei ist das visuelle Training
von Bewegungsablaufen natiir-
lich nicht auf den Schlenzer be-
schrénkt und kann problemlos
auch auf andere Eckenaufgaben,
wie die Reingabe, lbertragen
werden.

ImTrainingsalltagkdnnen solche
Ubungen besonders gut in akti-
ven Trainingspausen passieren,
beispielsweise in Trinkpausen.
So kann eine Trinkpause au-
tomatisch auch dazu genutzt
werden bestimmte oft wieder-

reingabe noch einmal alles durch. Zu seinem Repertoire gehdrt
nicht ,,nur” die saubere Reingabe, sondern auch der anschlie-
Bende Weg zum Pfosten fiir eine mdgliche Stecherverwertung.

HockeyTraining

Abb. 2: Startpositionen zum Ubungsaufbau 3 gegen 1

kehrende Spielsituationen zu
visualisieren.

Stelle Dir vor, es sind noch flinf
Sekunden bis zur Reingabe ei-
ner kurzen Ecke. Gehe gedank-
lich Deine Handlungen bis zum
Ende der kurzen Ecke durch. Mit
dieser einfachen Visualisierungs-
aufgabe kann in einer Gruppe
von Spielern hervorragend bin-
nendifferenziert trainiert wer-
den. Wahrend der Reingeber sei-
ne Vorbereitung und Umsetzung
der Reingabe (und méglicherwei-
se eine Folgehandlung wie einen
Stecher am Pfosten) visualisiert,
trainieren Stopper, Eckenschlen-
zer, Ableger, Stecher jeweils ihre
Ablaufe visuell. Gleichzeitig ist es
denkbar, dass auch die Spieler mit
einem Eckenabwehr-Job ihre Be-
wegungsablaufe Schrittflir Schritt
gedanklich durchgehen.

Das Beispiel von Eckenaufga-
ben soll nur exemplarisch die-
nen. Auch alle Passtechniken
und Umspielformen kénnen
Trainingsinhalt von visuellem
Training sein.

2. Einsatz von visuellem Trai-
ning zur Verbesserung takti-
scher Entscheidungen.

Auch konkrete Entscheidungssi-
tuationen kénnen durch visuelles
Training trainiert und verbessert
werden. So lasst sich das Visuali-
sieren an sich beispielsweise auch
durch einfache Ubungsansagen
des Trainers einliben.

Anstattmit Hilfe einerTafel adres-
siert der Trainer verbal seine Trai-
ningsgruppe. Zum Beispiel: , Stell

Dir vor, du siehst zwei Mitspieler
in roten Leibchen und einen Ge-
genspieler im gelben Leibchen.
Stelle Dir nun vor, Du hast den
Ball mittig auf Héhe der gegneri-
schen Viertellinie: Deine Mitspie-
ler befinden sich jeweils links und
rechts von Dir. Der Gegenspieler
befindet sich fiinf Meter vor Dir.
Hinter ihm befindet sich ein Tor-
wart im Tor.

Aufgabe:

» Die Spieler versuchen, aus der Er-
klarung des Trainers die richtigen
Positionen zu besetzen. Haben
alle ihre richtige Position gefun-
den, wird der Angriff vom Trainer
verbal vorgestellt und von den
Spielern  gedanklich nachvollzo-
gen.

> Am Beispiel einer solchen Ubungs-
reihe mit dem Ziel, das Entschei-
dungsverhalten zu  verbessern,
kénnen parallel die Moglichkeiten
des visuellen Trainings aufgezeigt
werden.

» Gedanklich stellt sich jetzt der
Spieler zundchst seine Position
vor. Im Anschluss geht er gedank-
lich seine Handlungen durch.

Ubungsaufbau:

» Die drei roten Angreifer haben
die Aufgabe, die Uberzahl gegen
einen gelben Verteidiger und
einen Torwart erfolgreich abzu-
schlieBen.

Ubungsablauf:

» Zunéchst werden Pass- und Lauf-
wege vorgegeben. Das ist not-
wendig, um einen gemeinsamen
Rahmen fiir das visuelle Training
2u gestalten.

» Der erste Pass geht aus der Mitte
zum rechten Mitspieler (siehe Ab-
bildung 3).




Abb., 3: Ablauf der Ubung 3 gegen 1

> Der rote Spieler in der Mitte auf
Hahe der Viertellinie in Abbildung
3 passt den Ball nach rechts zu
seinem Mitspieler und lauft diago-
nal in den Kreis.

> Parallel hierzu 1&uft der rote Mit-
spieler auf der linken Seite in den
Riicken des gelben Verteidigers fir
ein mégliches Steilanspiel.

Bereits zu diesem ersten Pass gibt
es verschiedene Perspektiven fiir
mdgliche Visualisierungen. So

kann zum einen der Passgeber '

seinen Pass und seinen anschlie-
Benden Freilaufweg gedanklich
trainieren. Gleichzeitig kénnen
aberauch alle anderen Spieler der
anderen Positionen ihre Handlun-
gen visualisieren.

Schnelles Umsetzen des anneh-
menden roten Spielers (Abb. 4)
und der zweite Pass ist ein Steil-
passinden Riicken des gelbenVer-
teidigers.Auch hierkdnnen wieder
Passgeber (FuBstellung, Passtech-
nik, Anschlusshandlung nach dem
Pass), sowie alle anderen Positio-
nen ihre Handlungen gedanklich
durchgehen (zum Beispiel: Vertei-
diger sprintet zum roten Verteidi-
ger und versucht mit einem lan-

gen Riickhandbrett noch an den
roten Angreifer heranzukommen
und ihn vom Passen abzuhalten).

Zeichnung 5: Im dritten Schritt
geht es dann um eine Entschei-
dung. Bleibt der Torwart auf der
Torlinie stehen, schlieBe ich selber
ab. Kommt der Torwart auf mich
zugerannt, passe ich vor diesem
noch einmal quer, um meinen frei-
stehenden Mitspieler zu bedienen.

Im mdglichen letzten Schritt geht
es um den Torabschluss. Dieser
kann gedanklich direkt oder mit
zwei Kontakten erfolgen.

Zusammenfassung:

Die Spieler visualisieren zunachst
ein im Ablauf vorgegebenes 3:1
Uberzahl-Spiel. Dabei auf die
unterschiedlichen Schwerpunk-
te achten. Der eine konzentriert
sich ausschlieBlich auf die An-
nahme. Der andere ausschlieBlich
auf den Torschuss. Mogliche Coa-
ching-Ansétze kdnnen deutlicher
werden. Lern die (Gedanken-)Welt
der eigenen Spieler besserkennen.
Coache die Spielerin der Situation
und wahle nicht ein Kochrezept
fir Nummern. Dabei kann es hilf-

Abb. 4: Schnelles Umsetzen des annehmenden Spielers

Abb. 5: Hier geht es um eine Entscheidung

reich sein, auf Héhe der Augen
der entscheidenden Spieler eine
Kamera aufzubauen (siehe Foto
3),um danach (ber dasVideobild,
dieVisualisierung solcher komple-
xeren Entscheidungssituationen
zu erleichtern.

T HEera )"

Variation 2:

> Offensichtlich lassen sich auch
andere klar einzugrenzende Situ-
ationen durchdenken und durch-
spielen. So kann als Variante auch
ein 2:1 oder sogar ein 1:1 visuell
trainiert werden.

Foto 3: Das Aufstellen einer Kamera kann bei der Visualisie-
rung helfen (Fotos: privat)

Das Aufstellen einer Kamera auf
Hohe der Augen der Spieler er-
folgt, umihrenvisuellen Entschei-
dungsraum aufzuzeichnen und
Coaching-Unterstiitzung flir das
visuelle Training als auch getrof-
fene Entscheidung in der Umset-
zung zu geben.

Variation 1

» Es lasst sich ohne groBen Auf-
wand mit der Reihenfolge zwi-
schen Visualisierung und Um-
setzung spielen. So kann sowoh
zunachst mit der Visualisierung
begonnen werden und danach
die Umsetzung der Vorstellung
erfolgen, als auch zundchst das
3 gegen 1 durchgespielt werden
und erst im Anschluss gedanklich
nachvollzogen werden.

Aufgabe:

> In den Gegenspieler gedanklich
und aktiv hineinversetzen.
Um das eigene Entscheidungsver-
halten in bestimmten Spielsituati-
onen zu verhessern, kann es hilf-
reich sein, sich sowohl gedanklich
als auch aktiv in die Lage seines
Gegenspielers zu versetzen. Dies
ist zum Beispiel im 1:1 denkbar,

» So kann sich der Angreifer mit Ball
gedanklich in die Lage des Vertei-
digers versetzen und verschiedene
Szenarien visualisieren, wie er sich
selbst verteidigen wiirde. Auch ein
verbaler Austausch kann sinnvoll
sein. So kann besser nachvollzo-
gen werden, wie der Gegenlber
tickt, was er als Bedrohung emp-
findet und was in seinem Kopf

/
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Foto 4: Der Torwart lernt, die Gedanken und Handlungen
des Schiitzen besser kennen. Hier der irische Nationaltorwart
David Harte im Training mit Eckenschiitze Tom Boon.

@J ITAFK .;

2{ Balieve ‘ig‘,tﬁ ‘

) Her=1Hero\% Hero \A H

Foto 5: Auch der eigentliche Schiitze lernt die Gedanken und
Handlungen des Torwarts besser kennen. Hier der belgische
Eckenschiitze Tom Boon bei seinen ersten Versuchen.

vorgeht, Auch das tatschliche
Trainieren der jeweils anderen Po-
sition und ihren Handlungen kann
vielversprechend genutzt werden.
Ein weiteres Beispiel kann die kur-
ze Ecke sein.

Wiein den Fotos 4 und 5 tauschen
Torhiiter und Schiitze die Rollen
und versetzen sich gedanklich in
die Rolle des jeweils anderen. Im
Anschluss tauschen sie sich da-
riiber aus und setzen es schlus-
sendlich um.

Der Torhiiter schlenzt den Ball
vom Kreisrand und der eigent-
liche Schiitze steht im Tor und

bekommt ein Gefiihl dafiir, wel-
che Balle besonders schwierig zu
halten sind.

3. Einsatz von visuellem Trai-
ning zur Etablierung und Ver-
besserung von regelméBigen
Abléufen

Es gibt zeitlich gesehen, eine
ganze Reihevon Standardablau-
fen in einem Hockeyspiel, also
Situationen, die immer wieder
vorkommen, wie zum Beispiel
der Zeitraum nach einem kur-
ze-Ecken-Pfiff bis zu seiner
Ausflihrung oder der Zeitraum

vom Halbzeit-Pfiff bis zum Wie-
deranpfiff. Durch eine regelma-
Bige Visualisierung kdnnen sol-
che Abl3ufe genau einstudiert
werden.

Eine wichtige Visualisierungs-
tibung kénnte dabei sein, sich
seiner Handlungen bewusst zu
werden. Zum Beispiel: Stell Dir
vor, soeben wurde eine Ecke
fiir Dich gepfiffen. Stelle Dir
vor, Du bist der Schiitze. Visua-
lisiere, was Du bis zur Reinga-
be machst. Hierbei werden von
Spieler zu Spieler sehr unter-
schiedliche gedankliche Ab-
laufe deutlich, die wiederum
dem Trainer helfen, einen per-
sonlichen Coaching-Ansatz zu
wahlen.

So kénnte bei einem Spieler eine
groBe Rolle spielen, nach dem
Pfiff zur kurzen Ecke, zunachst
zum Trainer zu laufen, um zu hé-
ren, was die Ansage ist. Einem
anderen Spieleristdas ganzegal
und er konzentriert sich bereits
auf die gegnerische Eckenab-
wehr, um zu schauen, welche
gegnerischen Spieler ihm auf
welche Weise gefahrlich wer-
den konnten.

Diese Visualisierungsiibungen
kénnen problemlos auch auf alle
anderen Eckenjobs und natilrlich
auch die Eckenabwehr tbertra-
gen werden.

Auch Du als Trainer kannst gut
visualisieren. Stell Dir vor, gleich
ist Halbzeit. Was machst Du kurz
vorher? Was machst Du im Mo-
ment des Halbzeitpfiffes? Wel-
chen Handlungen gehst Du wéh-
rend der Halbzeitpause nach.
Und in welcher Reihenfolge
finden diese statt?

Visualisierung kann dabei zum
einen als kreatives Element wir-
ken, da in meiner Vorstellungs-
kraft erst mal alles méglich er-
scheint. Gleichzeitig kann es
auch alsein kontrollierendes Ele-
ment niitzlich sein.Wenn ich mir
namlich nicht nur meine Hand-
lungen VORstelle, sondern auch
nach einer Halbzeit versuche,
gedanklich NACHzuvollziehen,
welchen Handlungenich eigent-

lich in der Halbzeitpause in wel-
cher Reihenfolge nachgegangen
bin. Visualisieren kann somit zu
einem Soll-Ist Vergleich heran-
gezogen werden. In meiner Vor-
stellung sind meine Halbzeit-Be-
sprechungen perfekt, wenn ich
dem jedoch ,nachstelle”, fallen
mir mdglicherweise Unterschie-
de zwischen meiner Vorstellung
und meiner Umsetzung auf.

Das visuelle Training kann auch
zur Transparenz von sozialen
Prozessen und Erwartungshal-
tungen beitragen. Stelle zum
Beispiel deiner Mannschaft fol-
gende Aufgabe: ,Deine Mann-
schaft hat soeben eine kurze
Ecke bekommen. Stell Dir vor,
was Du nun bis zur Reingabe
machst.”

Jeder Spieler Deiner Mannschaft
stelltsich nunseine Handlungen
bis zur Ausfiihrung der Ecke vor.
Dann forderst Du alle Spieler auf,
dass eben Gedachte einfach zu
machen.

Visualisierung auch bei
Individualisierung von
Trainingsfragen hilfreich

Was nun passiert, kann eine
Menge iber die herrschende
Aufgaben- und Rollenklarheit
in der Mannschaft aussagen.
Gleichzeitig werden méglicher-
weise bestimmte Erwartungen
oder Unsicherheiten einzelner
Spieler sichtbar, die Dir als Trai-
ner gar nicht klar waren. Die
Arbeit mit visuellem Training
kann also auch bei der Indivi-
dualisierung von Trainings- und
Coachingfragen (beraus hilf-
reich sein.

Fazit:

Wenn es gelingt, dasWech-
selspiel zwischen Visuali-
sierung und Handlung re-
gelmaBig und erfolgreich
in den Trainingsprozess
zu integrieren, dann wird
daraus eine Erhéhung der
Qualitdt des Trainings
selbst entstehen.

Viel SpaB3 beim
Experimentieren!
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